vyhybajte
sa alkoholu

Jedzte
plnohodnotna

zdravu
Dopliite
stravu Zelezo

Zvyste
prijem
vapnika

NS
Ne§tlej‘.
Zdravy zaciatok

Zdravy Zivo

Podporujte
zdra.wa ¢revnu
Mikrofléry

Nejedzte
potraviny,
2 ktorych nafukuje,
ani prilis
korenisté jedla



Jedalnicek pre tehotné zeny
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DEN 1 et

° den
cottage 200 g (mbze sa pridat pazitka) 217,5
/ alebo lu¢ina 70 g
chlieb 75 g (1 a 1/2 krajca) 172
zelenina (mrkva / kalerab)
maslo / margarin (20 g) 150
Sunka (20 g) 24
vajce 1ks (60 g) 80
banan stredny (90 g) 85
jogurt biely 2,4 % tuku 93
ovocie podla chuti 25 g alebo lyzica 44
dzemu alebo 10 g mandli
hovéadzi vyvar so zeleninou 166
a rezanc¢ekmi 200 ml
treska 150 g (pecend s bylinkami) 175
zemiakovd kasa 150 g (s maslom 170
a mliekom)
Sopsky Salat 150 g 93
kaiserka celozrnnd 100 g 218
syr Blatacké zlato s vlasskymi 65
orechmi 20 g
kuraci gyros 150 g (kura na rezanceky 270

opiect s gyros korenim)

Salat v tortile 1 ks (62 g) alebo s ryzou 185
150 g

zdlievka z kyslej smotany a byliniek / 80
cesnaku 60 g, pripadne domace tzatziky

Podrla chuti je mozné doplnit olivami

Suma kcal / deft ~——---------—-- 2287,5

DEN 2.

ceredlie / muslicca 40 g
biely jogurt 150 g (1 téglik)

NESTLE ovocné kapsi¢ka malina -
jablko - hruska - ¢ucoriedka 90 g

mandle 10 g (mala hrst)
ovocny tvaroh 130 g (1 téglik)

Caro Active 200 ml (150 ml vody + 50
ml polotu¢ného mlieka)

smoothie 200 ml (jablko, pomaranc,
banén, jahody) alebo podla chuti

zelerovo-mrkvova nétierka ala homéar
(surovi mrkvu a zeler 50:50 nastrihat
najemno, pridat tvaroh a jogurt, podla
preferencie, konzistencie a chuti
dosolit, dochutit citronom), 100 g

celozrné pecivo 50 g

kuracia polievka 200 ml

bolonské Spagety so syrom (z mletého
hovadzieho) 200 g

ovocny $alat (podla chutovych
preferencii) 50 g

musli ty¢inka 1 ks (25 g)

kysly mlie¢ny nédpoj 250- 300 ml

Udenad makrela 100 g
celozrnné pecivo 100 g

Salat 100 g (fadovy Salét, paradajky,
uhorka)

Suma kcal / den

kcal /
den
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