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4 DUMBIR - KORISNA
I NAMIRNICA

Osim sto
N oplemenijuje
jela aromama,
dumbir moze

ublaziti mucninu i
nadutost.

67% TRUDNICA U PRVOM TROMJESECJU
PATI OD MUCNINE, dok 32% povraca,
stoga plan prehrane sadrzi lako
probavljiva jela bez intenzivnih okusa
imirisa.

2100

kcal

TROMJESECJU

Prehrana tijekom prvog
tromjesecja treba biti raznolika,
a energetski unos ne treba
povecavati.
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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.

C& A I JE PROSJECNA ENERGETSKA
‘ POTREBA TRUDNICA U PRVOM
)

GOTOVO 34 %

trudnica u prvom
tromjesecju
NE PIJE KAVU!

Preporucuje se svakodnevnu
prehranu nadopuniti
DODATKOM FOLNE KISELINE

| MULTIVITAMINSKIM
PRIPRAVKOM DIZAJNIRANIM ZA
TRUDNICE koji nadoknaduje
nutritivne nedostatke

ISTRAZIVANJE NA UZORKU:

400 trudnica

u prvom tromjesecju

Planiranje prehrane u prvom tromjesecju moZe biti izazovno
zbog karakteristicnih simptoma poput mucnine i povraéanja,
nadutosti i Zgaravice te pojacane osjetljivosti na mirise.

U velikom istraZivanju provedenom u Hrvatskoj na 400
trudnica u prvom tromjesecju trudnoce, njih 67 % ima
mucninu, a 32 % trudnica povraca, stoga jelovnik za prvo
tromjesecje sadrzi lako probavljiva, blaga jela bez intenzivnih
okusa i mirisa kako bi ublaZio najc¢esce trudnicke tegobe.
Ostale prehrambene strategije prvog tromjesecja ukljucuju
redovite manje obroke koji ne sadrZe namirnice koje bi mogle
pogorsavati tegobe, a radi se o luku, cesnjaku, citrusima,
rajcici, octu, ljutoj i jako zacinjenoj hrani. Od namirnica koje
mogu biti korisne kod navedenih tegoba istice se dumbir koji,
osim sto jela oplemenjuje aromama, moze pomoci ublaZiti
mucninu i nadutost. Prvo tromjesecje razdoblje je implantacije
ploda, razvoja organa i brzog rasta, stoga je prehrana u tom
razdoblju posebno vazna. Prehrana tijekom prvog tromjesecja
mora biti raznolika, temeljiti se na cjelovitim Zitaricama, vocu,
povrcu i kvalitetnim izvorima bjelancevina i masti. Gladovanje
je strogo zabranjeno, a dorucak se ne smije izostavljati.
Takoder, vrlo je vazno svakodnevnu prehranu nadopuniti
dodatkom folne kiseline i multivitaminskim pripravkom
dizajniranim za trudnice koji nadoknaduje nutritivne
nedostatke. Energetski unos nije potrebno povelavati tijekom
prvog tromjesecja trudnoce, a prosjecne energetske potrebe
trudnice u prvom tromjesecju u Hrvatskoj iznose 2100 kcal.




1.DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

ZJOO keal

51% (273 9)
31%(729)
18% (96 g)
(%6

2.DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

2lO7kcat

47 % (252 9)
31%(899)
16% (87 9)
(%6

DORUCAK

- Griz od pira (50 g) s kravljim ili zobenim mlijekom .
(250 ml) i medom (1 Zlicica)

preporuka:
uzmite PreMama duo kapsulu

-~
—

MEDUOBROK
- Kefir (2,5dl)

- Rizini krekeri (4 komada)

RUCAK

Gusta juha od buée

SASTOJCI: buca (100 g), krumpir (50 g), zobeno ili obi¢no

vrhnje za kuhanje (1 zlica), maslinovo ulje (1 Zlicica)
PRIPREMA: bucu i krumpir propirjati na ulju, zatim zaliti vodom
i kuhati dok ne omeksaju. Usitniti Stapnim mikserom i dodati
Zlicu zobenog vrhnja i nasjeckan persinov list.

Riba pecena u peénici s povréem

SASTOJCI: riba po Zelji (200 g), batat (50 g), krumpir (50 g),
mrkva (50 g), brokula (100 g), maslinovo ulje
(1Zlica), sol.

PRIPREMA: povrée ocistiti i narezati na jednake komade. Zacini-

ti i peci u pecnici na 200 °C zajedno s ribom pokriveno folijom

30-ak minuta.

Salata od matovilca

SASTOJCI:matovilac (100 g), Zlicica maslinovog ulja.

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

MEDUOBROK

Kruska (1 srednji komad)
naribati i oguliti

RiZini krekeri, 4 kom

VECERA

RiZoto od piletine s malo graska

SASTOJCI: riza (70 g), zlicica maslinovog ulja,
bijelo pilece meso (100 g), 1 Zlica
smrznutog graska, sol.

PRIPREMA: na maslinovom ulju pirjati grasak i

piletinu, dodati rizu. Podlijevati vodom dok riza

ne omekani te zaciniti po zelji.

Salata od mrkve

SASTOJCI: mrkva 150 g, Zlicica maslinovog ulja

DORUCAK

« Heljdine pahuljice sa chia sjemenkama .
i borovnicama

SASTOJCI: heljdine pahuljice (50 g), kefir (250 ml), zlica chia
sjemenki, zlicica meda, cimet po Zelji.

PRIPREMA: heljdine pahuljice i chia sjemenke pomijesati s ke-

firom i ostaviti da nabubre 20-ak minuta. Zatim dodati med i .

cimet po Zelji (prstohvat) i ukrasiti borovnicama.

@@, Ppreporuka:
=" uzmite PreMama duo kapsulu

MEDUOBROK

« Banana (1 komad)

« Probioticki jogurt (2,5 dl)

RUCAK

Gusta povrtna juha s ukuhanom le¢om (1 tanjur)

PRIPREMA: skuhati povrce npr. malo mrkve, krumpira, batata,
pastrnjaka, cvjetace) u vodi u kojoj se kuhala piletina. Sve pa-
sirati i dodati kuhanu lecu (1 Zlicu, moZze i konzervirana) i Zli¢icu
maslinova ulja i kratko prokuhati

Kuhana piletina (180 g) - bijelo meso

Pire od krumpira i cvjetace

SASTOJCI: 100 g krumpira, 100 g cvjetace,
1Zli¢ica maslinovog ulje

PRIPREMA: skuhati krumpir i cvjetacu. Usitniti Stapnim mikse-
rom. Zaciniti maslinovim uljem.

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

MEDUOBROK

Domacée energetske plocice od banane
(podijeliti na 10 komada, pojesti 2 kom)

SASTOJCI: 2 banane (250 g), 2 salice zobenih
pahuljica (300 g), pola Salice sjeckanih
badema (50 g), pola Salice sjeckanih datulja
(70 g), malo cimeta, prstohvat soli

PRIPREMA: ukljuciti pe¢nicu na 180 °C, banane
zgnjediti u pire te dodati ostale sastojke i dobro
promijesati. Smjesu staviti na papir za pecenje
u zdjelu za pecenje i pe¢i 30 minuta.

VECERA

Kuhana piletina (100 g)

Kuhani mladi $pinat

SASTOJCI: Spinat (100 g),
zlicica maslinovog ulja



5. DAN

2091 keal

51% (272 9)
32% (77 9)

17.9% (94 9)
(% E)

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

4. DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

2094 keal

54%(292q)
29% (689)
17% (89 9)
(%6

DORUCAK

Dvije kriske graham kruha
SvjeZi sir (50 g)

Pureéa Sunka (50 g)

@ preporuka:

=" uzmite PreMama duo kapsulu

MEDUOBROK

Domace energetske plocice (2 kom)

Dodati zli¢icu maslinova ulja, sol, papar i ostaviti ga sa strane.
Povrce kuhati na pari ili u slanoj vodi pri ¢emu treba paziti da
se ne prekuha. Puredi file ispeci na grill tavi na jakoj vatri s jed-
ne i druge strane. Skuhati heljdu. U jogurt umijesati nasjecka-
ni svjezi kopar i posluziti kao umak uz meso, povrée i kuhanu
heljdu.

Zelena salata pomijeSana s rikolom
100 g rikola salate zaciniti s jednom zlicicom maslinovog ulja

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

RUCAK

Puredi (ili pileéi) file s umakom od jogurta, povrée na
pari i kuhana heljda

SASTOJCI ZA10S0BU: mjesavina razlicitog povrcéa npr. brokula,
cvjetaca, mrkva (200 g), pureciili pileci file (150 g),
heljda (60g), ¢vrstijogurt (100 g), 2 Zlicice svjezeg
kopra, sol, papar, Zlicica maslinovog ulja.

PRIPREMA: Puredi ili pileci file staviti u plasti¢nu vrecicu za
zamrzavanje (ili obloZiti prozirnom folijom) pa istu¢i batom.

MEDUOBROK

Kolac od prosa i jabuka (1/10 = jedna porcija)

SASTOJCI: 2 salice prosa, 4 salice mlijeka, snijeg od 2 bjelanjka,
2 zumanjka, 50 g usitnjenih badema, 2 Zlice meda, 3 komada
voca po Zelji (jabuka, kruska, kivi)

PRIPREMA: Proso natopiti u vodi da nabubri pa ga kuhati u 4
Salice mlijeka. Istudi bjelanjke u snijeg. Proso pomijesati sa zu-
manjcima, bademima i medom. Spojiti bjelanjke s prosom. Va-
trostalnu posudu premazati maslacem pa slagati red smjese pa
red voca. Peci na 200 °C oko 30 minuta.

DORUCAK

Kasa od kvinoje s bananom

SASTOJCI ZA 10S0BU: pahuljice od kvinoje (50 g), salica mlijeka
(250 ml), prstohvat cimeta, banana.

PRIPREMA: Prokuhati mlijeko, dodati pahuljice, bananu nare-
zanu na koluti¢e i cimet. Smanjiti vatru na najmanje i kuhati 1
minutu.

@ preporuka:

=" uzmite PreMama duo kapsulu

MEDUOBROK

SvjezZi sir (100 g) s kefirom (100 g)
Mrkva i korabica narezane na Stapiée (100 g)
Dvije kriske kruha

RUCAK

Povrtna juha s prosom ili sa sitnom tjesteninom za juhu
(1 porcija)

SASTOJCIZA 2 PORCIJE: Tmali krumpir, T mala mrkva, Cetvrt
korabice, komadic korijena celera, komadic korijena
persina, pola manje glavice brokule, saka prosa,

2 zli¢ice maslinova ulja, sol

PRIPREMA: proso skuhati u posebnom lonci¢u. Povrce, osim
brokule, zaliti vodom pustiti da zavrije pa dodati piletinu.
Kuhati 10-ak minuta, zatim dodati brokulu i kuhati jos 10-ak
minuta. Usitniti Stapnim mikserom i dodati kuhani proso. Za-
¢initi s maslinovim uljem. Piletinu izvaditi iz juhe i posluziti
kao glavno jelo.

Pire od batata i cvjetace s pileé¢im fileom
SASTOJCIZA10SOBU: batat (100 g), cvjetaca (100 g), pileci file
(150 g), Zli¢ica maslaca, sol

PRIPREMA: batat narezati na kockice i skuhati zajedno s neko-
liko cvjetica cvjetace i pile¢im fileom. Izvaditi pile¢i file, a ku-
hano povrée usitniti Stapnim mikserom i zaciniti sa zli¢icom
maslaca i malo soli.

VECERA

Salata s avokadom, svjeZim sirom i
helidom

SASTOJCI: pola zrelog avokada, rikola, zelena
salata, radic (100 g), svjeZisir (50 g),
zlicica sjemenki bundeve, heljda
(30 g), naribana mrkva 50 g.

SASTOJCI ZA DRESING: zlicica maslinovog ulja,
2-3 zlice jogurta, malo naribanog
svjeZeg dumbira ili dumbira u prahu

PRIPREMA: Skuhati heljdu. Izmijesati sastojke za
salatu i zaciniti dresingom.

£

Salata od matovilca

100 g matovilca zadiniti sa zlicicom maslino-
vog ulja

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

VECERA

RiZoto s gljivama

SASTOJCI:integralna riza (70 g), gljive po Zelji
(150 g), dvije zli¢ice maslinovog ulja,
Zlicica sjeckanog svjezeg persina, 1
mala mrkva, 1 mali korijen persina,
stabljika celera (30 g)

PRIPREMA: na maslinovom ulju pirjati sitno
nasjeckanu mrkvu te perSin i celer narezane
na sitne kockice. Dodati i gljive te kratko pirja-
ti. Dodati kuhanu integralnu rizu i promijesati.
Posluziti sa zlicom parmezana.



0. DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

2110 keal

54:9% (288 ¢)
30%(729)
16% (90 g)
(%6

6.DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

2.ZOO keal

40 % (224 9)
40 % (939)
20% (102 9)
(%6

DORUCAK
- Palenta s jogurtom

PRIPREMA: palentu (50g) skuhati u vodi uz dodatak jedne Zlici-
ce maslinova ulja. Posluziti s jogurtom (150 ml).

@@, Ppreporuka:
=" uzmite PreMama duo kapsulu

MEDUOBROK
- Voéni smoothie

SASTOJCI:banana, pola Salice voca po Zelji (primjerice
smrznute borovnice, Sumsko voce, visnje - pustiti ih da se
malo ugriju prije miksanja), jogurt (150 ml), malo cimeta

PRIPREMA: Sve sastojke izmiksati u blenderu.

- 3rizina krekera

RUCAK
- Salata s tjesteninom i ribom

SASTOJCI: kuhana le¢a (100 g)
tjestenina (50 g)
zlica maslinova ulja
kuhani spinat (100 g)
smrznutiili konzervirani kukuruz (50 g)
kuhani file osli¢a (150 g)
masline (25 g)

PRIPREMA: skuhati oko 30 g lece u slanoj vodi ili koristiti le¢u iz
konzerve. Skuhati tjesteninu u slanoj vodi i ribu odvojeno. Sve
sastojke pomijesati i dodatno posoliti po potrebi.

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

MEDUOBROK

. RiZini krekeri (3 kom)
- Bademi (saka, odnosno oko 30 g)

- 1jabuka

DORUCAK
- Dvopek (50 g)

- Sirni namaz (3 Zlice)
- Probioticki jogurt (2 dl)

@, Ppreporuka:
= uzmite PreMama duo kapsulu

MEDUOBROK
- Zreli, mekani kivi (1 kom)

- Bademi (30 g)

- RizZini krekeri (3 kom)

RUCAK
- Pire od krumpira i bundeve (300 g)

PRIPREMA: skuhati zajedno 200 g buce i 100 g krumpira,
propasirati in i dodati 1zli¢icu maslaca

- Zelena salata
100 g salate zaciniti zlicicom maslinovog ulja

- Kuhani pileéi zabatak (1 kom)

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

MEDUOBROK

- Banana

- Rizini krekeri (3 kom)

VECERA
- Namaz od slanutka sa stapi¢ima od mrkve

SASTOJCI (ZA10SOBU):
slanutak, kuhani ili iz konzerve (100 g)
1Zli¢ica tahini paste ili 1 Zlicica
sjemenki sezama
dvije zlicice maslinovog ulja
PRIPREMA: sve sastojke za namaz izmiksati u
mikseru i po potrebi dodati vode. 1 ve¢u mrkvu
oguliti i narezati na Stapice.

« Jedna kriska tostiranog graham kruha

B
-
A
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VECERA
- Polpete od spinata

SASTOJCI:Spinat (200 g), kukuruz (50 g),
mrvice (15 g), 1 bjelanjak, maslinovo
ulje (1Zzlicica), sol, papar, parmezan
(15g)

PRIPREMA: Spinat blansirati, pomijesati s osta-

lim sastojcima i formirati polpete. Polpete peci

u pecnici 20-ak minuta. Na pola pecenja ih pre-

okrenuti.

- Dresing od jogurta
SAsToJCI:grcki jogurt (1dl), Zlicica maslinovog
ulja, svjeziili suseni kopar, malo soli i papra.

- Kuhanariza ileéa
(30 grizei 30 g lece) uz dodatak zli¢ice ulja

- Lisnata mlada salata
100 g salate zaciniti 1 zlicicom maslinovog ulja



DORUCAK

; . D/ \N . Cokoladni chia puding

sAsToJcl: mlijeko (200 ml), T mala banana, chia sjemenke

eeRceTsA 770, (30 g), zlicica gorkog kakao praha, Cips od kokosa
UGLJIKOHIDRATI 51 % (274 g)
MASTI  33%(829)

BIELANCEVINE 16 % (89 g)
(% E)

PRIPREMA: Vilicom zgnjecite bananu, dodajte mlijeko i istucite
u kasicu. UmijeSajte chia sjemenke, kakao prah i med. Ostavite
desetak minuta, da chia sjemenke nabubre pa posipajte koko-
sovim gipsom.

w#. preporuka:

»

=" uzmite PreMama duo kapsulu

MEDUOBROK

- Sardine (mala konzerva, 80 g)

- Dvije kriske kruha

RUCAK

Krem juha od brokule

SASTOJCIZA10S0BU: brokula (200 g), krumpir (80 g),
maslinovo ulje (1mala Zlicica)

PRIPREMA: na Zli¢ici maslinovog ulja pirjati sitno nasjeckani

krumpir narezan na kockice i cvjeti¢e brokule, te dodati vodu.

Kuhati dok povrée ne omeksa, nakon toga izblendati u blenderu

ili sa Stapnim mikserom, te zaciniti po zelji.

Paketiéi od povréa i tofua

SASTOJCI: pola batata, prokulice (100 g), cvjetaca (100 g),
Tmala mrkva, svjeZi tofu (200 g), maslinovo ulje,
1Zlica ulja, ruzmarin po zelji

PRIPREMA: na veci komad papira za pecenje sloziti narezano

povrée i tofu, te pokapati maslinovim uljem. Cvrsto zamotati

papir za pecenje kako sokovi ne bi iscurili tijekom pecenja. Peci
na 200°C 25-30 minuta.

Salata od rikole
rikola (100 g), 1 mala Zli¢ica maslinovog ulja

sadrzi

DHA

1] 10
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preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

Prvih nekoliko tjedana trudnocée nakon
zacela klju¢ni su za razvoj bebinih organa,
a nerijetko Zena u tom razdoblju joS uvijek
nije svjesna da je trudna.

Zdrava prehrana vazna je za dobivanje
potrebnih hranjivih tvari tijekom trudnoce,
ali unatoc¢ svim naporima, oslanjanje samo
na prehranu mozda nece biti dovoljno. Uz
redovitu i zdravu prehranu, svakodnevno
uzimanje dodatka prehrani PreMama

duo pomaze u dobivanju najvaznijih
mikronutrijenata potrebnih za zdravu
trudnodu i razvoj Vase bebe.

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, a kapsule su
bogate omega-3 masnim kiselinama.
Posebno je formulirana kako bi pomogla
tijelu pripremiti se za trudnocu te kako
bi zadovoljila povelane hranjive potrebe
tijekom trudnoce i dojenja.

PreMama duo sadrzi folnu kiselinu koja
je izrazito vazna u periodu planiranja
trudnode i tijekom prvih 12 tjedana
trudnoce.

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

MEDUOBROK
- Probioticki jogurt (2 dl)

e RiZini krekeri (6 kom)

VECERA
« Kuhana palenta

Skuhati 50 g palente, preliti kefirom ili kiselim
mlijekom (200 g) i posipati zlicom usitnjenih
sjemenki lana

- SvjeZe cijedeni sok od cikle i jabuke (2,5 dl)

- Voée po Zelji (1 kom)

konzalting u
nutricionizmu

o
0 vitaminoteka

VITAMINOTEKA je tvrtka za savjetovanje u
nutricionizmu koja ve¢ 20 godina predstavlja
primarno informacijsko srediste u podrucju
nutricionizma. Djelatnosti tvrtke obuhvacaju
strucnii znanstvenirad s pojedincima,
populacijskim skupinama, stru¢njacima,
zdravstvenim ustanovama i tvrtkama na
podrucju farmacije i prehrambene industrije.
Uzi struni tim Vitaminoteke ¢ine nutricionisti
s dugogodi$njim iskustvom, a brojni
suradnici tvrtke su istaknuti stru¢njaci iz
podrucja medicine, farmacije, kineziologije i
gastronomije.



