


Draga trudnica,

tijekom trudnoc¢e ostat ¢e$ zdrava uz uravnotezenu

prehranu, a djetetu <¢e$ osigurati sve hranjive tvari

potrebne za optimalan razvoj.

Tijekom trudnoc¢e preporucuje se unos proteina od 1,2-1,5
g po kg tjelesne teZzine (unos prije trudnoce je 0,8-1,1 g po
kg tjelesne tezine. Unos UH i masti treba ostati slican
unosu prije trudnoc¢e). UH neka ¢ine priblizno 50 %
ukupnog dnevnog energetskog unosa, a masti otprilike 30
%.

Donji 3-dnevni jelovnik prilagoden je energetskim
potrebama trudnica i njihovim potrebama za
makronutrijentima.



DORUCAK

Kuhane pahuljice s breskvama

SASTOJCI:

* 60 g Miksa pahuljica Malinca

*1 zlica chia sjemenki Malinca

* 2 dl biljnog napitka ili obi¢no mlijeko

*1 zlicica maslaca

*

1 zlicica maslaca od kikirikija Malinca

*

1T breskva

*

2 velike zlice skyra ili grckog jogurta

PRIPREMA:

1. Na laganoj vatri priblizno 5 minuta
kuhaj chia sjemenke i pahuljice.

2. Breskve nareze$ i ispeceS ih na
maslacu, a na kraju ih posipas cimetom.
3. U zdjelu stavi pahuljice, zatim
breskve, skyr i Zlicu maslaca od

kikirikija.

Doruc¢ak mozes$ pripremiti i dan ranije.
Utom sluédaju ne moras kuhati
pahuljice, nego ih samo namodis.




Jesi li znala?

Doruc¢ak je najvazniji obrok wu prehrani trudnice, jer
predstavlja prvi obrok nakon posta (spavanja). Fetus u
potpunosti ovisi o prehrani majke, jer mu je jedini izvor
hrane glukoza. Zato je vazno u dorucak ukljuciti sva tri

makronutrijenta: ugljikohidrate, masti i proteine.



1.0AN

UZINA

Integralni krekeri sa sjemenkama
i hamaz od avokada s kurkumom

SASTOJCI:

*100 g integralnog brasna Malinca
*80 g mjeSavine sjemenki Malinca
* 2 Zlice maslinovog ulja

* 0,5 dl vode

mala Zli¢cica soli

*

*avokado
*1 zlicica kurkume

* sol

*

sok limuna

PRIPREMA:

1. Za pripremu krekera najprije
pomijeSas sve suhe sastojke, a zatim
doda$§ mokre i promije§as. Smjesu
razvalja$ na pek papiru i peces 15
minuta na 180 C°.

2. Avokado zgnjecis vilicom, te po
ukusu dodas sol, papar, kurkumu i

limunov sok.

Ako nemas vremena za pripremu
krekera, mozes$ ih i kupiti, ali pritom
odaberi integralne.




Jesi li znala?

Znas$ |li da je avokado jedna od namirnica najbogatija
hranjivim tvarima. Konzumiranjem 1 avokada pokrivas 20%
dnevnih potreba za folatom i unosi§ 7 g vlakana. Avokado
je bogat mononezasicenim masnim kiselinama i
vitaminima K, C, B5, B6 i E. Zbog sadrzaja vitamina B#6,
avokado ublazava mucnine u trudnodi.

Znas |li da je avokadu potrebno 9 mjeseci da dozrije?



RUCAK

Nabujak od pirovog griza i
povria s fileom lososa

SASTOJCI:

*50 g pirovog griza Malinca

* tikvice, poriluk, grasak, Sparoge ..
(moze$ upotrijebiti bilo koje sezonsko
povrce)

*150 g filea lososa

*ribani parmezan

*mjeSana salata s uljem i octom

PRIPREMA:

1. Pirov griz skuha$ u vodi. Na tavi
poprzisS narezano povrce.

2. U pleh za pecenje stavis§ kuhan griz,
povrc¢e i nariban parmezan.

3. File lososa pokapa$ uljem i zacini$§
po ukusu.

4. Sve skupa stavi$§ u pec¢nicu na 20-25

minuta na 180 C°.

Ako si u utrci s vremenom, losos
mozesS ispedi na tavi, a umjesto
nabujka ispeci povrée na tavi i dodaj
ga kao prilog grizvu.




Jesi li znala?

Zna$ |li da je losos jedan od najbogatijih prirodnih izvora
DHA-masnih kiselina (vrsta omega-3 masnih kiselina) koje
imaju vrlo vaznu ulogu u razvoju djetetovog mozga i vida.
Odgovarajuc¢a konzumacija povezana je i s odgovarajucim
neuroloskim razvojem djeteta, razvojem fine motorike,
drustvenih i komunikacijskih vjesStina. Unos DHA -masnih
kiselina takoder ima pozitivan uc¢inak i na zdravlje majke -

pokazalo se da smanjuje rizik od postporodajne depresije.



1.0AN

DESERT NAKON RUCKA

Laktacijski keksi (3)
i Matcha latte

SASTOJCI (za 20 keksa):

* 65 g rastopljenog maslaca

*60 g kokosovog Secera Malinca
*15 ml vode

*15 g lanenih sjemenki Malinca
*1 veliko jaje

*125 g integralnog brasna Malinca
*1 ¢ajna zlicica praska za pecivo
* prstohvat soli

* 200 g zobenih pahuljica Malinca
*30 g brusnica Malinca

*30 g narezanih badema

* 25 g sezamovih sjemenki Malinca

*

1 Zlicica Matcha latte mixa

PRIPREMA:

1. Lanene sjemenke samelji i namoci u vodi.
2. Pomijesaj jaje i Sec¢er, a zatim dodaj vodu.
3. Dodaj lanene sjemenke i sve suhe sastojke.
4. Oblikuj kekse i peci ih 10 minuta na 180 C°.

1. Napitak Matcha latte pripremi s vru¢om

vodom i omiljenim mlijekom.




Jesi li znala?

Znas li da su zivotinjske masti vrlo vazne za razvoj mozga
djeteta, zZzivcani sustav i pravilno funkcioniranje hormona.
Stoga ih umjereno konzumiraj tijekom trudnoce bez

griznje savjesti.

Unos kofeina trebao bi biti ogranic¢en na 200 mg dnevno
tijekom trudnoce, pa je Matcha latte izvrstan izbor. Sadrzi

manje kofeina od klasi¢ne kave.



1.0AN

UZINA

Proteinski puding sa
Sumskim voiem

SASTOJCI:

*1 mjerica (20 g) ¢okoladnih whey
proteina Malinca

*150 ml mlijeka

*% Zlicice konjak glukomanana Malinca

*3 7Zlice mjeSanog Sumskog voca

PRIPREMA:

1. U loncCi¢u pomijesas sve sastojke
osim Sumskog voca.

2. Na laganoj vatri kuhas priblizno 5
minuta.

3. Kad se smjesa zgusne, maknes§ s
vatre, prelijes u zdjelicu i na nekoliko
sati stavis u hladnjak.

4. Kad je puding ohladen, po vrhu
dodas$ prokuhano ili svjeze Sumsko

voce.

Obiéno mlijeko mozeS zamijeniti i
napitkom na biljnoj bazi. Ako zelis jo$§
¢okoladniji okus, prilikom pripreme
moze$§ dodati 1 zlicu Malincinog kakaa
u prahu.




Jesi li znala?

Konzumacija proteinskih praskova tijekom trudnoce
potpuno je sigurna i izvrsno je rjeSenje za odgovarajuci
unos proteina. Prilikom kupnje mora$ paziti da prah ne
sadrzi Sec¢er, umjetna sladila, kofein i dodane vitamine ...
Malinca whey protein 100% je prirodan, pa je izvrstan

izbor za trudnice.



VECERA

Muffini od kvinoje (3)
i juha od tikvice

SASTOJCI ZA MAFFINE (10-12 maffina):
*180 g kvinoje Malinca

*180 g brokule

*1 jaje

*1 bjelanjak

*50 g naribane mozzarelle

* zacCini po ukusu (sol, papar, ¢eSnjak u

prahu, mjesavina talijanskih zac¢ina)

PRIPREMA:

1. Skuha$ kvinoju i brokulu, koju
nareze$ na manje komadice.

2. Pomijes8as jaja i zacine, te im
umijesas kvinoju, brokulu i sir.

3. Masu rasporedi$§ u kalupe za muffine.
4. Pec¢e$ 20-25 minuta na 200 C°.

Muffine mozes jesti tople, ali odliéni
su ohladeni, te su izvrstan izbor za
uzinu za sljededi dan.




VECERA

Muffini od kvinoje (3)
i juha od tikvice

SASTOJCI ZA JUHU (3-4 tanjura):
*2 manje zelene tikvice

*1 veliki krumpir

*1 luk

PRIPREMA:

1. Na ulju poprzis luk i i dodas na
kocke narezane tikvice i krumpir.
Zacinis solju, kurkumom i paprom, te
zalijes vodom.

2. Kuhas$ dok krumpir ne bude kuhan
(priblizno 20 minuta).

3. Smjesu izmiksas Stapnim mikserom.




Jesi li znala?

Kurkuma je jedan od najmo¢nijih  antioksidansa i
dokazano wublaZzava probavne tegobe, pa se njezina
uporaba preporucuje trudnicama. Istrazivanja su pokazala
da uporaba kurkume smanjuje rizik od preeklampsije. U

kombinaciji s crnim paprom poboljSava se i apsorpcija.

Kvinoja je izvrstan izvor biljnih proteina. Sadrzi puno

magnezija i fosfora pa je izvrstan izbor za trudnice.



NAPITAK

Elektrolitski napitak

SASTOJCI:

*3 dl kokosove vode

*sok limuna

*1dl 100 % naranc¢inog soka

*1 zlica napitka Freshy Mango Malinca
*sadrzaj 1 kapsule Bio Magnezija
Malinca

* prstohvat solii

PRIPREMA:
U ¢asi pomijesas sve sastojke.

Ako nemas kokosovu vodu, mozes
upotrijebiti i obiénu.




Jesi li znala?

Tijekom trudnoc¢e mora$ konzumirati najmanje 3 litre vode
dnevno. U slucaju tjelesne aktivnosti ili povrac¢anja, za
trudnicu je preporucljivo da ne pije samo vodu, vec i
bogato izotoni¢no pice, kojim tijelo vraca sve izgubljene

elektrolite.



2. VAN

DORUCAK

Omlet s integralnim kruhom,
zrnatim sirom i sjemenkama

SASTOJCI:
* 2 jaja IXED SEED®

*1 rajcica

* 2 Sake mladog $pinata e ¢
* §nita kruha

* 2 Zlice zrnatog sira

*1 zlica mjeSavine sjemenki Malinca

PRIPREMA:

1. U zdjeli umutis jaja i izlije$ ih na
vrucu tavu.

2. Na jednu polovicu omleta dodas
Spinat i rajcicu, te omlet preklopi$§ na
pola.

3. Na $nitu integralnog kruha stavis$

zrnati sir i sjemenke.

Kruh moze$ napraviti i sama i to s
Malincinim paketom za pripremu
kruha.



Jesi li znala?

Znas$ |i da su jaja najbolji izvor kolina, jednog od
najvaznijih nutrijenata tijekom trudnoc¢e. Osim toga, jaja
imaju i savr$en sastav aminokiselina, bogata su
vitaminima topivim u mastima (A, D, K), vitaminom B12 i
DHA-masnim kiselinama. Zbog svega navedenog, jaja bi
trebala biti na tvom jelovniku §to je ¢eS¢e moguce tijekom

trudnoce.



UZINA

Proteinski smoothie

SASTOJCI:

*% banane

*Saka smrznutog Sumskog voca

* 2,5 dl biljnog napitka

*1 mjerica whey proteina Malinca

*1 zlica maslaca od kikirikija Malinca

PRIPREMA:
Sve nabrojane sastojke pomijesas u

aparatu za pripremu smoothija.

Ako moras$ obratiti posebnu
pozornost na glikemijski indeks
obroka tijekom trudnode, umjesto
banane mozes$ koristiti sirove tikvice,
§to smoothiju daje sli¢nu
konzistenciju kao banana.




Jesi li znala?

Prilikom pripreme smoothija pazi da uvijek koristi§ izvor
UH, proteina i masti. Smoothie, koji se sastoji iskljuc¢ivo od
UH (samo voce), uzrokuje brzi porast Sec¢era u krvi, §to

Zzeli§ izbjeci tijekom trudnoce.



2. VAN

RUCAK

Heljdina kafa s mahunama i govedinom

SASTOJCI:

*70 g heljdine kase Malinca
* 2 Sake mahuna

*120 g govedine (za gulas)
*mjeSana salata

*limunada

PRIPREMA:

1. Meso zacini§ i pirja$, a zatim doda$ heljdinu kasu i zalije§S vodom.
2. Mahune skuha$§ u posebnoj posudi i na kraju ih dodas$ heljdinoj
kasi.

Obrok je odli¢an i hladan, zato u njemu mozes$ vzivati i sljededi
dan.

Jesi li znala?

Znas li da poboljSavas apsorpciju Zeljeza (iz govedine) ako
istovremeno jede$ hranu bogatu vitaminom C? Stoga, kada
jedes§ meso, preporucujem da popijes ¢asu limunade ili vitamin

C u obliku dodatka prehrani.



Granola s jabukom i skyrom

SASTOJCI:

* 3 zlice Mixa pahuljica Malinca
*1 jabuka

* cejlonski cimet Malinca

* 3 zlice skyra ili grckog jogurta

* koksov maslac Malinca

PRIPREMA:

1. Jabuku nareze$ na manje komadice
i poprzis$ na kokosovom maslacu, a na
kraju doda$ cimet.

2. U zdjelicu stavi$ jabuku, jogurt i

granolu.

Ako zelis povedati energetsku
vrijednost obroka, mozes$ dodati zlicu
Malincinog namaza od badema, koji
se odliéno slaze s njim.

Umjesto mixa pahuljica, mozes
koristiti i Malincinu domadu granolu.



Jesi li znala?

Cimet sadrzi polifenole, iznimno snazne antioksidanse koji
pomazu u regulaciji Sec¢era u krvi. Stoga je uporaba ovog
zac¢ina posebno pogodna za trudnice s gestacijskim

dijabetesom.




2. VAN

VECERA

Bezmesne meksicke tortilje

SASTOJCI:

* 2 integralne tortilje

*% zelene, 2 crvene i ¥4 Zute paprike
*1 luk

*1 avokado

*humus od graha

*2 reznja ceSnjaka

* 2 Zlice maslinovog ulja

* sol

PRIPREMA:

1. Poprzis§ luk i narezanu papriku.

2. Crveni grah (150 g), maslinovo ulje, ¢eSnjak i sol pomijesas u
elektricnom mikseru da dobijes$ glatku smjesu.

3. Tortilju popecesS i premaze$ je humusom. Na to stavi pecenu

papriku i % avokada.

Ako imas vremena, moze$S i sama napraviti integralne tortilje

koristedi integralno brasno Malinca.

Jesi li znala?

Grah je bogat bjelan¢evinama i vlaknima, pa ga kao izvor
proteina mozes$ ukljuciti u jela bez mesa.

Ako grah kupuje$S sirov, predlazem da ga namocis prije
kuhanja. Time ¢e se iz njega ukloniti fitinska kiselina koja loSe

utjeCe na apsorpciju odredenih minerala.



2. VAN

MIN] 0BROK NAKON VECERE

L laktacijska keksa, 256 ml mlijeka ili biljnog
napitka obogacenog kalcijem

Jesi li znala?

Vjerojatno zna$ da su mlijeko i mlije¢ni proizvodi najbogatiji
kalcijem. Sto ako ne pije$s mlijeko? Na trzi§tu postoji mnogo
biljnih napitaka obogacenih kalcijem koji su odlicno rjesSenje.

Samo pazi da odaberes§ one u kojima nema previse Secera.



3. DAN

DORUCAK

Proteinske palacinke od
cokolade i banana sa Sumskim
voctem

SASTOJCI:

*1 banana

*1 jaje

*1 mjerica ¢okoladnih whey proteina
Malinca

*40 g zobenih pahuljica Malinca

* maslac

PRIPREMA:

1. Bananu zgnjecis vilicom i doda$§ jaje i
proteine, te sve dobro promijesas.

2. Dodas zobene pahuljice i pricekas 15
minuta da upiju tekucinu.

3. U tavi zagrije§ maslac i peceS§
palac¢inke priblizno 2 minute na svakoj

strani.

Umjesto Sumskog voéa, palacdinkama
mozes$S dodati namaz od ¢okolade i
ljeSnjaka Malinca.




Jesi li znala?

Banana je bogata vitaminom B6 koji pomaze U
ublaZzavanju mucnine.

Takoder sadrzi puno kalija - minerala koji je vrlo vazan
osobito u postporodajnom razdoblju, jer ima pozitivan
uCinak na kontrakciju maternice natrag u prvobitni

polozaj.



3. DAN

UZINA

Kruh s namazom od srdela

SASTOJCI (za 2 Snite kruha):

*1 konzerva srdela u maslinovom ulju
*1 tvrdo kuhano jaje

* 2 Zlice kiselog vrhnja

*1 Zzlica senfa

* sol

*1 kriska integralnog kruha

PRIPREMA:
1. Vilicom zdrobi§ tvrdo kuhano jaje i doda$ ostale sastojke.

2. Sve dobro promijesas i posoli§ po ukusu.

Umjesto srdela mozes$ upotrijebiti skusu.

Jesi li znala?

Srdele su, poput lososa, bogate DHA-masnim kiselinama i
izvrsna su zamjena za tunu iz konzerve, koju se ne preporucuje
jesti vise od jednom tjedno tijekom trudnoce zbog viseg udjela
Zive.

Ako jedes$ srdele s kostima, unosis i kalcij u tijelo.



3. DAN

RUCAK

Varivo od leie, krumpira i §pinata

SASTOJCI (4-5 porcija):
*1 luk

*2-3 krumpira

* 200 g crvene lece

* koncentrat rajcice

*svjezi Spinat

PRIPREMA:

1. Luk poprzi§ i dodas$§ krumpir narezan na kockice te lecu.

2. Sve pirjas i postupno zalijevas vodom.

3. Kad su le¢a i krumpir kuhani, doda$ koncentrat rajcice, prokuhas

pa doda$ zacine po ukusu i Spinat.

Krumpir mozesS zamijeniti batatom. Za zalijevanje moze$ koristiti

juhu od kosti umjesto obi¢ne vode.

UZINA

Matcha latte i 1 red cokolade sa stevijom Malinca,
$aka indijskih oraicica



Jesi li znala?

Uvijek dodaj Spinat na kraju kuhanja kako bi se izgubilo
§to manje vitamina i minerala.
Crvena lec¢a bogat je izvor Zeljeza bez hema i dijetalnih

viakana.




3. DAN

VECERA

falata s pecenim §parogama, ciklom, kalom od prosa
i piletinom

SASTOJCI:

*1 manja cikla

*10 Sparoga

*120 g pilec¢ih prsa

*mjeSana salata (radi¢, berivka, rukola ..)
* 2 Zlice mjeSavine sjemenki Malinca

* 2 Zlice ulja i octa

*

80 g kuhane prosene kasSe

PRIPREMA:

1. Ciklu nareze$§ na manje komade, zacini§ maslinovim uljem i na 30
min stavis$ peci u pec¢nicu na 200 ° C. Nakon 20 minuta dodas$ jos§
narezane Sparoge.

2. U tavi poprzi§ piletinu i sjemenke, te ohladi§ skuhanu kasu od
prosa.

3. Zacini$ salatu i dodas sve ostale sastojke.

Piletinu moze$ zamijeniti puretinom.

POVECEREK

250 ml kefira



10 % POPUST

Kupnjom na web stranici www.malinca.hr
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