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U TRUDNOCI RASTU POTREBE ZA
BROJNIM MIKRONUTRIJENTIMA
stoga plan prehrane posebno
vodi rac¢una o udjelu:

- VITAMINA B SKUPINE
(FOLATA, B, B

B84%
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ISTRAZIVANJE NA UZORKU:
u drugom

401 trudnica tromjesedju

Drugo tromjesecje Cesto se opisuje kao najljepse razdoblje

» CINKA 849% TRUDNICA = SICEStO _ epserc i
. KALCIJA ne unosi DOVOLINO oo 16% trudnoce jer uobicajeni simptomi, poput mucnine i povracanja,

o 5 N oo v o "
- VITAMINA C OMEGASKE"SAESL‘“,\'I': trudnica u drugom uglavnom nestaju stoga trudnice mogu slobodnije uZivati u hrani.
. JELJEZA tromjesecju U drugom tromjesecju rastu energetske potrebe buduée majke i to

2400

kcal

KONZUMIRA RIBU
2 ILI VISE PUTA

TJEDNO

31

trudnica unosi
JEDNO ILI NIJEDNO
serviranje voca
dnevno u odnosu

U drugom tromjesecju rastu
energetske potrebe buduce
ajke i to za 300 kcal u odnosu
na prvo tromjesecje.

PreMama i

JE PROSJECNA ENERGETSKA
POTREBA TRUDNICA U
DRUGOM TROMJESECJU

na preporucenih
5 porcija voca'i
povrca dnevno

PRAVILNA PREHRANA KLJUCNA JE
ZA ZDRAVLIE | MAJKE | DJETETA
dok unos multivivitaminsko
mineralnog dodatka prehrani
nadoknaduje nutritivne
nedostatke

za 300 kcal, sto znaci da energetske potrebe trudnica u Hrvatskoj
u drugom tromjesecju iznose 2400 kcal. Razlozi povecanih
energetskih potreba su pojacani metabolicki rad svih tkiva i
organa te posteda proteina. Naime, tijekom trudnoce proteini se
prvenstveno koriste za intenzivnu izgradnju tkiva dok su drugi
makronutrijenti zaduZeni za osiguravanje energije. Sto se tice
mikronutrijenata, njihov adekvatan unos osobito je vazan tijekom
cijele trudnoce, no odredeni vitamini i minerali imaju kriticnu ulogu
i zahtijevaju posebnu paZnju. Zbog rasta majcinog tkiva i tkiva
fetusa te poveéanog iskoristavanja energije povecavaju se potrebe
za vitaminima B skupine. Takoder, kako bi se intenzivna sinteza
proteina odvijala bez poteskoca potrebno je zadovoljiti i povecane
potrebe za vitaminom B, i cinkom. Dodatno rastu i potrebe za
mikronutrijentima nuZnim za pravilan rast kostanog i vezivnog
tkiva (kalcij, vitamin D, vitamin C) te povecano dijeljenje stanica
(folat, vitamin Bu, cink, Zeljezo.) S obzirom na odsutnost simptoma
i tegoba, prehrana trudnica u drugom tromjesecju je raznovrsnija
u odnosu na prehranu u prvom i tre¢em tromjesecju, no unatoc
pomnom planiranju prehrane tesko je zadovoljiti poveéane potrebe
za odredenim vitaminima i mineralima poput primjerice vitamina
D ili omega-3 masnih kiselina. Stoga i dalje vrijedi preporuka za
unosom multivitaminskog dodatka prehrani koji sadrzi vitamine

i minerale u preporucenim kolicinama. IstraZivanje prehrambenih
navika trudnica u Hrvatskoj pokazalo je kako samo 16 % trudnica
u drugom tromjesecju konzumira ribu 2 ili vise puta tjedno, stoga
mozemo reci kako ¢ak 84 % trudnica u Hrvatskoj u drugom
tromjesecju ne unosi dovoljino omega-3 masnih kiselina (EPA i
DHA). PoraZavajuéi podaci dobiveni su i kada je u pitanju voce i
povrcée. Naime, cak 33 % trudnica u drugom tromjesecju konzumira
samo jedno serviranje povréa dnevno te ¢ak 31 % trudnica unosi
jedno ili nijedno serviranje vo¢a dnevno sto je daleko ispod
preporuke o unosu najmanje pet serviranja voéa i povréa dnevno.

Podaci se temelje na rezultatima istrazivanjo provedenog
u Republici Hrvatskoj na 1543 zena u suradnji s Hrvatskim
drustvom za klini¢ku prehranu Hrvatskog lijecnickog zbora
u kojem je sudjelovalo 70 specijalista ginekologije.




1.DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

24CX5MM

46 % (264 g)
36%(979)
18% (109 9)
(%6

2. DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

2397mm

51% (317 9)
36 % (100 g)
13% (93 9)
(%E)

DORUCAK
- Gusti smoothie od avokada i kokosovog mlijeka

SASTOJCIZA 10S0OBU: pola avokada, pola salice kokosovog
mlijeka, pola banane, 2 Zlice imunovog soka, svjeze
cijedeni sok od Tnarance.

PRIPREMA: Sve sastojke izmiksati u blenderu.

- Dvije kriske graham kruha, 100 g svjeZeg ili zrnatog sira
s probioti¢kim jogurtom (150 g)

e preporuka:

»

=" uzmite PreMama duo kapsulu

MEDUOBROK
- Lubenica (400 g)

. Saka badema (30 g)

DORUCAK
- Smoothie od baby Spinata, ananasa i banane

SASTOJCIZA 10S0BU: ananas (150 g), banana, saka baby
Spinata, sok od 1 narance, zlica limunovog soka,
Zli¢ica meda.
- Dvije kriske kruha namazane kikiriki maslacem (20 g) i
pekmezom (20 g)

- preporuka:

»

=" uzmite PreMama duo kapsulu

MEDUOBROK
- 2 breskve, saka badema (30 g)

- Probioticki jogurt (150 g)

RUCAK

- Rolice od kupusa s umakom od indijskih orasciéa i
kurkume

SASTOJCIZA10S0BU: 4 lista kupusa, pola crvene paprike, 1
mrkva, 1salica cherry rajcica, svjeZa rotkvica, par
komada.

RUCAK
- Salata s heljdom, fetom i slanutkom

SASTOJCIZA 10S0BU: heljda (60 g), slanutak (pola teglice, 120
g kuhanog), feta sir (50 g), 1 manja paprika narezana
na trakice, svjeZi vlasac, nasjeckan svjezi persinov
list, 1 zlica bucinog ulja, 1zlicica octa, 3 zlice sjemenki
suncokreta.

PRIPREMA: Heljdu skuhati, a ostale sastojke sve spojiti. Napravi-

tidresing od octa i ulja uz dodatak malo vode, dobro promuckati
da se stvori emulzija pa zaciniti salatu.

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

SASTOJCI ZAMAJONEZU: 50 g indijskih orascica namocenih
preko noci, zlica limunovog soka, rezanj ¢esnjaka,
pola Zlicice senfa, malo kurkume, bademovo
mlijeko (0,5 dl)

Papriku, mrkvu i rotkvice narezati na tanke trakice, rajcice na
komadice. U blenderu usitniti sve sastojke za umak/majonezu.
Sve sastojke pomijesati s umakom, poloziti ih na listove kupu-
sa. Kupus zamotati u rolicu.

e Kuhani kukuruz (2 klipa)

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

VECERA
- Juha minestrone

SASTOJCIZA 10S0BU: maslinovo ulje, 1zlica, 1/4 glavice luka
(ili poriluka), malo ¢esnjaka, malo celera, pola mrkve,
sjeckana rajcica (100 g), leca (10 g), jecam (10 g),
voda (250 ml), sol, papar

PRIPREMA: Nasjeckajte luk, ¢esnjak, celer i mrkvu te postupno
stavljajte povrée na zagrijano ulje uz neprekidno mijesanje. Po-
klopite i na niskoj temperaturi pirjajte 8-10 minuta dok povrée
ne omeksa. Podlijevajte vodom. Posebno skuhajte le¢u i je¢am

VECERA

Kuskus, integralni (30 g)

PRIPREMA: Kuskus malo tostirati na zli¢ici masli-
nova ulja, zatim preliti kipu¢om vodom. Nakon
Sto je odstajao promijesati ga vilicom i zaciniti s
malo svjezeg luka, persinova lista, kopra i dodati
Zlicu parmezana

Pecena pastrva (ili neka druga morska
riba) iz peénice (1 kom)

PRIPREMA: Ribu nauljiti s 2 Zlice maslinova ulja
i peci u pecnici pokrivenu aluminijskom folijom
oko 20 minuta na 200 °C.

Salata
Ribani kupus, ciklu i mrkvu (200 g) zaciniti s
jednom zli¢icom ulja i malo octa.

(prethodno namocene) u ekspres loncu sa lo-
vorovim listom. Dodajte rajcicu, je¢am i kuha-
nu le¢u pa dolijte preostalu vodu. Poklopite i
nastavite kuhati jos 30 minuta dok povrce ne
omeksa. Zacinite s 1/3 zli¢ice korijandera i 1/3
zlicice kurkume.

PoSirani osli¢ iz peénice

PRIPREMA: ribu staviti u vatrostalnu posudi
u koju ste ulili malo vode da pokrije dno, Zlicu
bijelog vina, malo limunovog soka, Zlicu pasi-
rane rajcice, zlicu nasjeckanog persinovog lista
i zacine, sol i papar. Pokriti poklopcem ili alu-
minijskom folijom i pe¢i u zagrijanoj pecnici na
220 °C oko 15 minuta, dok riba ne bude kuhana.
Ribu kod serviranja politi zlicom maslinova ulja.

Povrée na pari (300 g)

SASTOJCI: brokula (100 g), cvjetaca (100 g),
batat (100 g), 1 Zlica maslinova ulja

PRIPREMA: Brokulu i cvjetacu skuhati na pari, a
batat u vodi. Povrée preliti uljem, zaciniti i po-
sluziti.



5. DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

2434 kcal

49 9% (306 9)
34%(979)
17% (107 g)
(%6

4. DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

2404 keal

47 % (301 9)
379 (104 g)
16 % (14 g)
(%E)

DORUCAK

- Frape od borovnica i avokada s chia sjemenkama
SASTOJCI: Salica smrznutih borovnica, 1zlica chia sjemenki,
jedna banana, 1/2 avokada, sok 1narance,
probioticki jogurt (jedna salica), dvije Zli¢ice meda
PRIPREMA: Sve sastojke izmiksati u mikseru osim chia sjemen-
ki, njih dodati na kraju i pustiti da stoje 5 minuta. Po potrebi
dodati vode.

- Dvije kriske prepecenog kruha s pestom od susenih
rajcica (3-4 Zlicice)
Posluziti uz kriske mozzarelle (100 g)

- preporuka:

»

=" uzmite PreMama duo kapsulu

MEDBUOBROK
- Grozdice (50 g)

. Saka badema (30 g)
- Dinja (200 g)

RUCAK
- Salata s kuskusom

PRIPREMA: kuskus (50 g) preliti kipu¢om vodom i ostaviti sta-
jati 10 minuta. Promijesati ga vilicom i po potrebi ocijediti visak
vode koji nije upio. U meduvremenu skuhati jedno jaje i narezati
ga na kockice. Dodati malo svjezeg matovilca, jednu naribanu
svjezu mrkvu i nekoliko cherry rajcica. Salatu zaciniti Zli¢icom
maslinova ulja i limunovim sokom.

- Probioticki jogurt (150 g)

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

VECERA
« Juha sa shitake gljivama i zobenim pahuljicama

SASTOJCI ZA 10S0BU: 1/4 poriluka, Tmanja mrkva, korijen
celera komadi¢, brokula (50 g), shitake gljive (25 g),
1ipol Zlica zobenih pahuljica, persinov list,
ulje (1zli¢ica)

PRIPREMA: Nasjeckani poriluk propirjati pa do-
dati mrkvu, celer i shitake gljive nasjeckane na
kockice. Sve zajedno kratko propirjati pa uliti
vodu i dodati zacine po Zelji. Dodati brokulu i ku-
hati oko 5 minuta. Pred kraj kuhanja umijesati
sitne zobene pahuljice i nasjeckani persinov list,
kratko prokuhati i ugasiti vatru.

Kosani odrezak od mljevene puretine

SASTOJCIZA 1PORCIJU: mljevena puretina
(50 g), malo tikvice (30 g), 1jaje,
sol, papar, slatka crvena paprika,
persinov list

U multipraktiku usitniti tikvicu, zatim dodati
ostale sastojke i miksati dok se svi sastojci ne
pretvore u homogenu smjesu. Oblikovati odre-
ske, staviti ih na papir za pecenje i peci u pecni-
ci oko 20 minuta na 200°C dok ne dobiju lijepu
boju. Na pola pecenja ih okrenuti.

Kuhane mahune

PRIPREMA: Mahune (100 g) pripremljene na pari
zaciniti zlicicom maslinova ulja i pomijesati s
jednim zgnjecenim kuhanim krumpirom (100 g).

DORUCAK
- Puding od rogaca i banane

SASTOJCI: 1banana, pola zlice mljevenog rogaca, 2 zlice svjeze
cijedenog narancinog soka, 6 nasjeckanih badema, Zlica
kokosovog ulja.

PRIPREMA: Bananu zgnjeciti u pire pa dobro umijesati ostale sa-
stojke. PosluZiti posuto usitnjenim bademima.

- Probioticki jogurt (150 g)
- SvjeZi posni sir (100 g) i 5 riZinih krekera
« Cherry rajcice (100 g), zacinjene s 1 Zlicicom

maslinova ulja

g preporuka:
=" uzmite PreMama duo kapsulu

MEDUOBROK
- Pistacije (50 g), dinja (300 g)

RUCAK
- Sendvi¢ s kuhanom piletinom

SASTOJCI: pola avokada (mora biti jako zreo; drugu polovicu
avokada pospricati limunovim sokom i zamotati u
prozirnu foliju i drZati u hladnjaku), sok pola limuna,
Zlicica senfa, zlicica maslinova ulja, sol, papar, 100
g kuhane piletine, 100 g svjezeg povrca po Zelji
(mrkva, ljubic¢asti kupus, rikula).

PRIPREMA: Piletinu skuhati i nasjeckati na komadice. Povrce

nasjeckati ili naribati. U zdjeli izmiksati avokado, sok od limuna,

senf i zaCine (suho ili svjeze zacinsko bilje npr. majc¢ina dusica,
kopar, bosiljak...). Sve sastojke dobro izmijesati da se spoje.

Smjesu staviti na dvije kriske kruha. Smjesa za sendvi¢ se moze

pripremiti vecer prije.

- GrozZde (150 g)

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

VECERA

Peceni batat, pileéi file na naglo i kuhana
integralna riza

SASTOJCIZA10S0BU: batat (100 g), piletina
(100g), riza (40 g), mjesavina
mediteranskog zacinskog bilja,
dimljena crvena paprika, ulje, soja
sos (po zelji)

PRIPREMA: Batat oguliti i narezati na kockice.
Zaciniti s malo ulja, malo dimljene crvene pa-
prike i mjeSavinom mediteranskog zacinskog
bilja te peci na 180 °C oko 20 do 30 minuta. Pi-
letinu ispeci na grill tavi (po Zelji marinirati sa
soja sosom). Posluziti sa salatom od matovilca
icrvenog radica.

Salata od matovilca i crvenog radic¢a
(1009)

Zaciniti limunovim sokom i zli¢icom maslinova
ulja.



0. DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

2431 keal

53% (3159)
31%(939)
16 % (106 g)
(%6

6. DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

2408 keal

49 % (278 9)
30 % (1029)
21% (117 g)
(%6

DORUCAK

Topla zobena kasa
PRIPREMA: zagrijati oko 2,5 dl mlijeka, dodati 5 Zlica sitnih zo-

benih pahuljica, zaciniti cimetom i dodati bananu narezanu na
kolutice. Kuhati 2-3 minute.

e preporuka:

»

=" uzmite PreMama duo kapsulu

MEDUOBROK

Svjezi mango

Voéna energetska plocica

RUCAK

Coleslaw salata

SASTOJCI: naribani crveni i bijeli kupus (100 g), crveni luk
(50q), svjezi naribani korijen celera, svjeZe naribane
rotkvice, naribana mrkva s dresingom od jogurta
(100 g), Zli¢ica senfa, malo octa, dvije Zlicice
maslinova ulja, Zli¢ica hren umaka, zZlica usitnjenih
sjemenki lana

Sendvic sa sirom
integralno pecivo (100 g), sir po Zelji (30 g)

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

DORUCAK

Dorucak za sampione

SASTOJCI: 1veca tortilja (60 g), 1Zlicica ulja, 1/4 avokada,
svjeza paprika, 1jaje, feta sir (30 g), Sampinjoni
(50 g), 2 Zlice luka narezanog na trakice, 2 Zlice
pasirane rajcice, kuhani grah (2 zlice), mijesana
salata pola Sake, meksicki zacin, sol, papar,
limunov sok.

PRIPREMA: U tavi propirjati luk, narezane Sampinjone, a zatim
dodati kuhani grah i pasiranu rajcicu i zaciniti meksic¢kim zaci-
nom i kratko pirjati da se sastojci prozmu. Jaje ispeci na oko. U
Cistoj tavi na malo ulja preprziti tortilju s jedne i druge strane.
Tortilju izvaditi i staviti na tanjur, a zatim na nju staviti nadjev
od gljiva i graha, na vrh posuti razmrvljeni feta sir. Povrh na-
djeva staviti na 1/3 narezani avokado na trake, na drugu treci-
nu staviti salatu, a na posljednju tre¢inu papriku narezanu na
trakice. Na vrh staviti peceno jaje popapriti, posoliti i poprskati
maslinovim uljem, tabascom i limunovim sokom i posluziti. Je-
sti vilicom i nozem kao pizzu.

Sok od narance (2,5 dl)

- preporuka:

»

=" uzmite PreMama duo kapsulu

MEDUOBROK

Skyr (150 g) s nasjeckanim suhim sljivama (50 g) i
dinjom (100 g), preliveno medom (4 zlicice) i cimetom

RUCAK

Piledi ili puredi file (150 g)

File se pece u tavinamalo ulja, s povré¢em po Zelji: npr. leSo kelj s
Cesnjakom (200 g) ili s krumpirom (100 g) preliveni s 1zli¢icom
ulja).

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

VECERA

Grah salata

SASTOJCI: ostatak graha iz konzerve (od dorucka),
feta sir (30g), rukola ili mijeSana salata,
mladi luk, bucino ulje (1 zli¢ica)

VECERA

Gusta juha od graska

PRIPREMA: 100 g graska propirjati na ulju (1 zli-
ica) s ceSnjakom, malo krumpira, komadice
mrkve narezane na kolutice i zatim dodati vodu i
skuhati, usitniti Stapnim mikserom i dodati Zlicu
kiselog vrhnja.

Zelene mahune na pari

Mahune pripremljene na pari zacinite s jednom
Zli¢icom maslinova ulja i pomijesajte s jednim
kuhanim i zgnjecenim krumpirom.

Riba iz peénice

PRIPREMA: Ribu staviti u aluminijsku foliju za-
jedno sa zlicom bijelog vina, malo limunova
soka, jednom Zli¢icom ulja, nekoliko grancica
ruzmarina, pola tikvice i nekoliko Sampinjona
narezanih na listi¢e. Pe¢i u zagrijanoj pecnici na
220 °C oko 20 minuta.

Svedski krekeri (pojesti 1/3 od ukupne
koli¢ine) sa svjezim sirom (50 g) i svjezom
paprikom

SASTOJCI: 1salica kukuruznog brasna
1/4 salice sezamovih sjemenki
1/4 Salice lanenih sjemenki
1/4 salice suncokretovih sjemenki
1/2 Salice bucinih sjemenki
0,5 dl maslinovog ulja
3dlvruce vode
malo soli

PRIPREMA: Pomijesajte sve suhe sastojke, dolij-
te ulje i vrucu vodu, te sve kuhacom dobro pro-
mijesajte da dobijete jednolicnu masu. Na veliki
lim stavite papir za pecenje i smjesu namazite
tanko po cijeloj povrsini. Po Zelji odozgo pospite
malo krupne soli i stavite pec¢i na 150 °C u pret-
hodno zagrijanu pecnicu i pecite 1sat i 10 minu-
ta. Peceno ostavite da se malo ohladi i potom
lomite na Zeljenu veli¢inu i uZivajte grickajuci.



/. DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

24 04 keal

50 % (310 g)
35% (959)
15% (94 9)
(%6

DORUCAK

Palacinke od rizinog i heljdinog brasna (3 kom)

namazane pekmezom (3 Zlice)

SASTOJCI: 50 g pomijesanog rizinog i heljdinog brasna,
50 ml mlijeka, 1zlicica meda, 1Zlica gazirane vode,
prstohvat soli, (po zelji dodati cimet, rum, burbon
vaniliju), malo ulja za pecenje

Skyr (150 g) s malinama (150 g)

o preporuka:

*

=" uzmite PreMama duo kapsulu

MEDUOBROK

Kruh (dvije kriske) s namazom od patlidzana

i svjeZa paprika

SASTOJCI: 1 manji patlidZan (umjesto patlidZzana moZe batat
200 g), 1zlica ulja, 2 Zlicice tahinija, 1 Zlica limunovog soka,
origano, svjeZi persinov list, reZanj cesnjaka, sol, prstohvat
secera.

PRIPREMA: Patlidzan ispeci u pecnici u kori. Pe¢i ga na 200 °C
oko 30 minuta. Peceni patlidzan pokriti folijom i pustiti da se
malo ohladi, a zatim zlicom meso odvojiti od kore. Patlidzan
usitniti u multipraktiku zajedno s ostalim sastojcima.

—

RUCAK

Mesne okruglice s povréem

SASTOJCIZA10SOBU:
100g mljevene junetine
1/4 mrkve,
1/4 tikvice,
1/4 luka srednje veliCine,
1rezanj cesnjaka
pola jaja
1/4 salice sitnih zobenih pahuljica
1Zli¢ica chia sjemenki
+ maslinovo ulje za premazati polpete

PRIPREMA: Mljeveno meso zaciniti solju i paprom, dodati mu
ocisc¢eno i oguljeno povrce, te izblendati na vrlo sitne komadi-
¢e. Zatim dodati umuceno jaje, chia sjemenke i zobeno brasno
(napraviti ga od zobenih pahuljica), te sve skupa dobro izmije-
Sati. Oblikovati okruglice, posloziti na pleh oblozen papirom za
pecenje, i pospricati maslinovim uljem. Peci na 200 °C oko 20
minuta uz okretanje na pola pecenija.

Krumpiriéi i mrkva iz peénice
SASTOJCI: krumpir (150 g), mrkva (70 g), 2 Zlicice maslinovog
ulja, malo suhog ruzmarina

PRIPREMA: Oguliti krumpire i mrkve i narezati ih na kockice ve-
licine zalogaja. Isprati pod vodom te dobro procijediti od vode.
Zatim povrce preliti s uljem, posoliti i zaciniti ruzmarinom te
dobro izmijesati sastojke. Prebaciti povrée na pleh prekriven
papirom za pecenje i dobro rasporediti da je sve u jednoj razinu.
Pecite povrce 20-ak minuta na 220 °C s jednim mijesanjem sa-
stojaka na pola pecenja.

Blagi tartar umak

SASTOJCI: 50 g grékog tipa jogurta, 1Zlicica majoneze, 4-5
srednjih kiselih krastavaca, malo zacinskog bilja
(npr. kopra), malo ¢esnjaka u granulama, prstohvat
soliipapra

PRIPREMA: PromijeSamo jogurt i majonezu, a krastavce sitno
nasjeckamo (ili naribamo na sitnoj strani ribeza). Zacine isto
sitno nasjeckamo. Umaku dodamo cesnjak, sol i papar, pa sve
dobro umijesamo i ostavimo 20-ak minuta da se okusi stope.

Velika mijeSana salata (300 g)
SASTOJCI: krastavci, rajcica, luk, paprika, aceto, maslinovo ulje

PRIPREMA: zaciniti s malo aceta i 1 Zli¢icom maslinova ulja

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

VECERA

Kuhana palenta posluZena s probioti¢kim
jogurtom i lanenim sjemenkama

SASTOJCI: palenta (50 g), Zlicica ulja, malo soli,
jogurt (2,5 dl), 1 Zlica mljevenih sjemenkilana

Domacdi sladoled od banane

PRIPREMA: Bananu narezati na kolutice i preliti s
malo limunovog soka te ju staviti u zamrzivac na
1do 2 sata. Smrznutu bananu miksati u blenderu
zajedno sa zlicom maslaca od kikirikija i zlicom
meda, te posluziti.
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Pravilna prehrana vazna je za dobivanje
potrebnih hranjivih tvari tijekom trudnoce
i klju¢na je za zdravlje majke i djeteta, ali
unatocd svim naporima, oslanjanje samo
na prehranu mozda nece biti dovoljno.
Stoga se preporucuje unos vitaminsko-
-mineralnog dodatka prehrani koji
nadoknaduje nutritivne nedostatke.

U drugom tromjesedju, zbog rasta
majcinog tkiva i tkiva fetusa te povelanog
iskoristavanja energije, povelavaju se
potrebe za vitaminima B skupine. Radi
intenzivnog rasta i razvoja fetusa, rastu
potrebe i za drugim mikronutrijentima,
kao Sto su cink, kalcij, vitamin D, vitamin C,
zeljezo i drugi.

Saznajte vise na
www.premamaduo.hr

PreMama duo je dodatak prehrani za zene
koje planiraju trudnocu, trudnice i dojilje
koji sadrZi vitamine, minerale i omega-3
masne Kiseline (DHA i EPA), podijeljene u
tablete i kapsule. Svaka tableta sadrzi 11
vitamina i 10 minerala, ukljucujuci vitamine
B skupine, vitamine D, Ci E, cink, kalcij,
magnezij, Zeljezo, folnu kiselinu i druge.
Kapsule su bogate omega-3 masnim
kiselinama.

Uz redovitu i zdravu prehranu,
svakodnevno uzimanje dodatka prehrani
PreMama duo pomaze u dobivanju
najvaznijih mikronutrijenata potrebnih za
zdravu trudnodu i razvoj Vase bebe.

L J
0 vitaminoteka

Preporucene dnevne doze ne smiju se prekoraciti. Dodatak prehrani nije nadomjestak ili zamjena uravnoteZenoj prehrani.
Vazno je pridrZavati se uravnoteZene i raznovrsne prehrane i zdravog nacina Zivota.

VITAMINOTEKA je tvrtka za savjetovanje u nutricionizmu koja ve¢ 20 godina predstavlja

primarno informacijsko srediste u podruéju nutricionizma. Djelatnosti tvrtke obuhvaéaju

konzalting u

nutricionizmu strucniiznanstvenirad s pojedincima, populacijskim skupinama, stru¢njacima,

zdravstvenim ustanovama i tvrtkama na podrucju farmacije i prehrambene industrije. UZi
strucni tim Vitaminoteke ¢ine nutricionisti s dugogodisnjim iskustvom, a brojni suradnici
tvrtke su istaknuti strucnjaci iz podruéja medicine, farmacije, kineziologije i gastronomije.



