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Przyszto$¢ zaczyna sie dzis

Dieta bez mleka dla kobiety ciezarnej

Jezeli masz alergie na biatka mleka krowiego musisz wyeliminowac ze swojej diety mleko
ijego przetwory. Czytaj uwaznie etykiety, gdyz czesto sktadniki pochodzace z mleka sg
dodawane w czasie produkcji. Sprawdz, czy na liscie sktadnikéw oprécz mleka nie ma: $mietany,
masta, mleka w proszku, laktozy, biatek mleka (kazeina i serwatka).

Wykluczajac z diety mleko i jego przetwory jeste$ narazona na niedobér wapnia.
Spozywaj jak najwiecej produktéw, ktére sg dobrym zrédtem tego mineratu. Nalezg do nich:
morskie ryby, szczegdlnie te drobne, zjadane z o$¢mi (szprotki, sardynki), sledzie, migdaty,
orzechy laskowe i wtoskie, suszone figi i rodzynki, fasola i soja, zielone warzywa tj. natka
pietruszki, jarmuz, szpinak, biata kapusta, brukselka i brokuty oraz kakao.

Musisz jednak pamietac, ze wapr z produktéw roslinnych jest znacznie gorzej wchtaniany,
ze wzgledu na duza zawartos$¢ btonnika i zwigzkéw fitynowych. Dlatego porozmawiaj ze swoim
lekarzem na temat suplementacji wapnia.

Kalorycznos¢ diety — ok. 2300 kcal
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1 PIERWSZE SNIADANIE

Kanapka pasta z ciecierzycy z sezamem, posypana kietkami brokuta, papryka czerwona

Sktadniki:

e pieczywo razowe zytnie — 120 g (3 Srednie kromki),
e masto—2 tyzeczki,

e czerwona papryka— pot duzej sztuki, ok. 150 g,

e kietki brokuta —garsc,

e pastazciecierzycy i sezamu ok. 3 tyzki

Pasta z ciecierzycy i sezamu

Sktadniki (na trzy porcje):

e ciecierzyca - 5 tyzki suchych nasion lub 9 tyzek z ciecierzycy z puszki,
e 1 czubatatyzeczka pasty z sezamu (tahina)*,

e oliwa—1tyzka,

e czosnek - 1-2 zabki

Przygotowanie:

Jezeli uzywasz suche ziarna ciecierzycy to namocz je na noc, potem ugotuj do miekkosci i wystudz. Wrzu¢ do blendera
ciecierzyce, paste z sezamu, oliwe, czosnek przeci$niety przez praske i zmiksuj na jednolitg mase. Gdyby byta taka potrzeba
dodaj 1-2 tyzki przegotowanej wody. Dopraw niewielkg iloscia soli.

*zamiast gotowej pasty tahina mozesz zmieli¢ sezam w mtynku do kawy

2 DRUGIE SNIADANIE

Owsianka z mlekiem migdatowym i bananem

Sktadniki:

e ptatki owsiane — 4 ptaskie tyzki (40 g),
® banan 13$redniasztuka 170 g,

e mleko migdatowe — 1 szklanka

Mleko migdatowe

Sktadniki (na dwie porcje):
e potszklanki migdatéw (40 g),

e woda zrédlana 0,4 litra
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Przygotowanie:

Migdaty zalej wrzatkiem i odstaw na 10-15 minut. Nastepnie przeptucz je w zimnej wodzie i zdejmij skérke. Potem zalej
migdaty woda i odstaw na noc. Odcedz wode. Do blendera wtéz odcedzone migdaty i dodaj 2 szklanki zrédlanej wody.
Miksuj catos¢ kilka minut. Nastepnie przygotuj cienka $ciereczke Iniang lub kawatek tetrowego materiatu do odcedzenia
mleka. Mozesz tez uzy¢ bardzo drobnego sitka. Przecedz zawartos¢ blendera. Odcedzone mleko uzyj do przygotowania
owsianki. Ptatki owsiane wczesniej zalej niewielka iloscig wrzatku, przykryj. Gdy napeczniejg dodaj szklanke mleka
migdatowego i pokrojonego banana. Miazge migdatowa, ktéra pozostata po przygotowaniu mleka, mozesz uzy¢ jako

dodatek np. do satatki owocowe;j.

3 OBIAD

Zupa krem z brokutéw

Sktadniki (na dwie porcje):

e kawatek biatej czesci pora, ok. 10 cm,

e ziemniak— 1 duza sztuka,

e brokut— 1 3$rednia sztuka (ok. 400-450 g) lub paczka brokutéw mrozonych,
® masto—1tyzka,

e wywar jarskilub woda - ok. 0,8 litra,

® oliwazoliwek 1 tyzka,

® przyprawy: sol, pieprz, stodka papryka

Przygotowanie:

Pora doktadnie umyj i pokréj w krazki. Ziemniaka umyj, obierz i pokréj w kostke. W rondlu rozgrzej oliwe i poddus pora

i ziemniaki, mozesz podlac niewielka iloscig wody. Gdy beda dos¢ miekkie dodaj umyta, obrang i pokrojong todyge brokuta,
zalej wywarem (lub woda) i gotuj ok. 5 minut. Nastepnie dodaj umyte rézyczki brokuta. Gotuj ok. 5-8 minut, az beda miekkie,
ale nie rozgotowuj, bo im dtuzsze gotowania tym wiecej strat. Zupe zmiksuj w blenderze na krem. Dopraw do smaku.

Na talerzu dodaj masto.

Kurczak z czerwonga fasolg posypany natka pietruszki, ryz bragzowy

Sktadniki:

e cebulaczerwona—pdt sztuki,

e olej—pottyzki,

e mieso z piersi kurczaka— 140 g,

e czerwona fasola z puszki— 2 tyzki,

e duzy pomidorlub pomidory krojone z puszki— 150 g,

e przyprawy: stodka papryka, cynamon, kolendra, oregano, natka pietruszki —tyzka,

e ryzbrgzowy—50 g (waga suchego ryzu)
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Przygotowanie:

Cebule posiekaj i podu$ na oliwie, mozesz podla¢ odrobing wody. 1o pokréj w kostke, obsyp przyprawami i dodaj do cebuli.
Wymieszaj cato$¢ i poddus kilka minut. Doda¢ pokrojonego pomidora (lub pomidory krojone z puszki) i optukana fasole.
Catos¢ wymieszac i jeszcze chwile podgrzewaj. Dopraw do smaku. Przetéz na talerz i posyp posiekang natka pietruszki.

Zjedz z ryzem ugotowanym na sypko i z satata z sosem winegret.

Satata z sosem winegret

Sktadniki:

e satata-150 g,

e oliwa—1tyzeczka,

e sokzcytryny—1tyzka,
e czosnek—maty zabek,

e szczyptasoli

Przygotowanie:

Satate umyj i wysusz. Z oliwy, soku z cytryny, przeci$nietego czosnku i soli przygotuj sos winegret. Cato$¢ wymieszaj z satata.

4 PODWIECZOREK

Satatka owocowa z orzechami laskowymi i rodzynkami

Sktadniki:

e pomarancza — poétsztuki (120 g),

e jabtko—pdtsredniej sztuki (75 g), kiwi —1 sztuka (100 g),
e ptatkizytnie — 1 tyzka,

e orzechy laskowe — 5 sztuk,

e rodzynki—1 tyzka,

e ew. listki miety

Przygotowanie:
Owoce obierz i pokréj w kawatki, posyp ptatkami, posiekanymi orzechami i rodzynkami. Cato$¢ wymieszaj.

Mozesz udekorowac swiezymi listkami miety.
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5 KOLACJA

Satatka makaronowa z sardynkami
Sktadniki (na dwie porcje):

e makaron petnoziarnisty np. penne 120 g,

e sardynkiwoleju 100 g,

e gars¢ pomidorkéw cherry lub 1 duzy pomidor,
e czarne oliwki—10 sztuk,

e natka pietruszki— 2 tyzki,

sos: pot tyzeczki tagodnej musztardy, 2 tyzki soku z cytryny, 1 tyzka oliwy, przyprawy: sél, pieprz

Przygotowanie:
Makaron ugotuj al dente, odcedz i wystudz. Pomidorki pokréj na potéwki (lub pomidora pokréj w czastki), a oliwki w plasterki.

Natke posiekaj. Sardynki dobrze odcedz z oleju. Wszystko razem wymieszaj. Przygotuj sos: potgcz sok z cytryny z musztarda,

oliwa i przyprawami. Polej satatke i dobrze wymieszaj.

Uwaga: nie zapomnij o wystarczajace;j ilosci ptynow. Pij codziennie ok. 2-2,5 litra ptynéw.

Woda powinna stanowi¢ co najmniej potowe. Mozesz tez pi¢ herbatki owocowe i ziotowe

np. miete, melisg, rumianek, pokrzywe oraz herbate czerwong i rooibos (liScie czerwonokrzewu
afrykanskiego). Zwré¢ jednak uwage, aby wybierane przez Ciebie herbaty nie zawieraty aromatéw.
W cigzy zalecane sg takze soki warzywne i warzywno-owocowe, najlepiej wyciskane ze $wiezych
produktéw i bez dodatku cukru.
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