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UZIMANJE NADOMJESTAKA 38
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FOVLN,E KISEEINE prije ) /O
zaceca, te tijekom prvih 12
tjedana trudnoce sprjecava

nastanak urodenih
anomalija ploda

CAK 38% ZENA KOJE
PLANIRAJU TRUDNOCU*
ne uzima folnu kiselinu
u obliku dodataka
prehrani

PROSJECNA ZENA KOJA
PLANIRA TRUDNOCU IMA
65 KG - odnosno normalnu
tjelesnu masu, Sto je jedan
od vaznih ¢cimbenika

za uspjesno zacece i
trudnocu

CAK 35% ZENA
KOJE PLANIRAJU
TRUDNOCU* unosi
jednu ili nijednu
porciju vocaijednu
ili nijednu porciju
povréa dnevno

kcal

JE PROSJECNA ENERGETSKA
POTREBA ZENA KOJE
PLANIRAJU TRUDNOCU

Raznolika prehrana bogata vocem,
povréem, cjelovitim zitaricama i
kvalitetnim mastima i izvorima proteina
kljucna je kako bi se unijeli svi potrebni
nutrijenti za ostvarivanje trudnoce i
zdravlje ploda

, MULTIVITAMINSKI MINERALNI
f(_"’ ”“m'm""m DODATAK PREHRANI

T S FOLNOM KISELINOM
preporuca se zenama koje
planiraju trudnocu jer sadrzi
mikronutrijente koji su vazni
za ostvarivanje trudnoce i
zdravlje ploda.

ISTRAZIVANJE NA UZORKU:

349 Zena

koje planiraju trudnocu

Prema velikom istrazivanju koje je ukljucilo 349 ispitanica,
Zena koje planiraju trudnoéu, njih 35 % ima izmedu 31 i 35
godina. Prosjecna Zena koja u Hrvatskoj planira trudnocu
ima 65 kg, odnosno normalnu tjelesnu masu Sto je jedan od
vaznih ¢cimbenika za uspjesno zacece i zdravu trudnocu. Za
ostvarivanje trudnoce izuzetno su bitni cimbenici okolisa te
Zivotne navike. Osim prekomjerne tjelesne mase plodnost
umanjuju alkohol, stres, puSenje te losa prehrana uzrokujudi
proizvodnju nekvalitetnih jajnih stanica. IstraZivanje
prehrambenih navika Zena koje planiraju trudnoéu i trudnica
u Hrvatskoj pokazalo je kako ¢ak 35 % Zena koje planiraju
trudnoéu unose manje od jedne porcije voca i povréa dnevno.
Raznolika prehrana bogata voc¢em, povréem cjelovitim
Zitaricama i kvalitetnim mastima i izvorima proteina kljucna
je kako bi se unijeli svi potrebni nutrijenti za ostvarivanje
trudnoce i zdravlje ploda. Izuzetno je vazno unositi dovoljnu
kolicinu folne kiseline i prije zaceéa te se preporuca unositi
folnu kiselinu u obliku dodatka prehrani i to u kolicini od
400 g od trenutka kada Zena nastoji ostati trudna do 12-og
tjedna trudnoce. Cak 38 % Zena koje planiraju trudno¢u u
Hrvatskoj ne uzimaju folnu kiselinu u obliku dodatka prehrani.
Adekvatan unos folne kiseline moZe sprijeciti nastanak
odredenih urodenih anomalija ploda, a osim unosa dodatka
prehrani, preporucuje se prehranu obogatiti namirnicama
bogatim folatom poput zelenog lisnatog povréa, avokada,
lece i soka od narance.

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

2 l 05 keal

54 % (285 g)
25 % (60 )
219 (114 g)
(%6

2. DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

2097kcal

47 % (251 9)
32% (78 g)
21% (113 g)
(% E)

DORUCAK
- Proteinske SASTOJCI:
palacinke zobeno brasno ili sitne zobene pahuljice

usitnjene u blenderu (50 g), svjeZi posni sir
(50 g), 1jaje, 1sjeckana banana,
pola vrecice praska za pecivo, malo vode

PRIPREMA: Sve sastojke staviti u posudu. Mijesati ru¢nom ba-
tilicom uz postepeno dolijevanje vode. Smjesa ne smije biti ni
rijetka ni ¢vrsta. Na teflonsku tavu staviti 2-3 kapljice ulja te
obrisati kuhinjskim papirom tek toliko da tava bude nauljena da
se palacinke ne lijepe za tavu. Vatra treba biti lagana. Kad se
tava zagrije, uliti manji dio smjese i zlicom oblikovati u palacin-
ku. Kratko peci pa okrenuti na drugu stranu. Nije dobro da se
placinke osuse i postanu tvrde. PosluZiti sa svjezim sirom (pola
Salice 50 g) pomijesanim s pekmezom (2 zlice).

Svjeze cijedeni sok od narance (2,5 dl)

- preporuka:

*

=" uzmite PreMama duo kapsulu

MEDUOBROK

Dinja, lubenica ili drugo sezonsko voce, zdjelica (400 g)

RUCAK

Krem juha od graska ili neka druga povrtna juha
(1 tanjur)

Lososburger

SASTOJCI ZA 2 BURGERA: losos filet (200 g), dvije Zlice
crvenog luka, pola zlic¢ice svjeZeg kopra, pola Zlicice
pripremljenog hrena, malo meda, sol, papar, krusne
mrvice (1Zlicica), limunov sok (1Zlicica), ulje
(1Zlicica)

SASTOJCI ZA UMAK: jogurt (50 g), 1Zli¢ica senfa, 1 Zlicica
svjezeg kopra, 1zlicica svjezeg vlasca ili mladog luka,
malo meda

PRIPREMA: Losos ostaviti u hladnjaku preko noci da se odledi.

Sastojke za umak dobro promijesati i ostaviti sa strane. Losos

narezati na kockice, a zatim ga usitniti u multipraktiku (5 puta

po jednu sekundu). Dodati jako sitno nasjeckan luk, kopar, hren,
med, sol, papar, krusne mrvice i limunov sok i sve zajedno iz-
mijesati u multipraktiku par puta po jednu sekundu. Oblikovati

DORUCAK

Velika palacinka iz peénice (3 kocke)

SASTOJCIZA 10 KOCAKA: 3 Zlice pekmeza po Zelji, 3 Zlice ma-
slaca od kikirikija, Zlicica ulja, brasno (125 g), pola
Zlicice sode bikarbone, 1,5 Zlica meda, biljno mlijeko
- npr. zobeno, bademovo ili kokosovo (80 ml), 1jaje,
1Zlica ulja.

PRIPREMA: zagrijati pe¢nicu na 180 stupnjeva. Namazati posu-
du za pecenije zli¢icom ulja. Pomijesati brasno i sodu bikarbonu
u zdjeli pa napraviti rupu u sredini i u nju staviti jaje, mlijeko i
Zlicu ulja. Sve dobro izmijesati dok se ne dobije gusta smjesa.
Smijesu izliti u protvan. Pekmez malo zagrijati u mikrovalnoj
pecnici dok ne postane tekuci (moze se preskociti ovaj korak,
ali se ugrijani pekmez lakse izmijesa u kolacu). U smjesu na-
izmjence poloziti pekmez i maslac od kikirikija pa ga Stapi¢em
malo spiralno pomijesati radi ljepseg izgleda. Peci oko 10-15
minuta, sve dok palacinka vise nije tekuca. Izvaditi iz pec¢nice
i sevirati.

- preporuka:

*

=" uzmite PreMama duo kapsulu

MEDUOBROK

Bobicasto voée (250 g)
Bademi (30 g)

RUCAK

Povrtna juha po Zelji (1 tanjur)

PRIPREMA: (npr.) na 2 zli¢ice maslinova ulja propirjati cesnjak,
dodati sitno sjeckano povrce: kelj, mrkvu, celer, krumpir, i pirjati.
Uliti vodu, skuhati povrce do kraja i djelomi¢no usitniti Stapnim
mikserom, te ukuhati malo le¢e (umjesto sitne tjestenine).

Kuhano povrée
mahune (50 g), Zlicica ulja, brokula (25 g)

Integralna riza: skuhati 50 g

Hrskava riba

SASTOJCI: riba, jaje, brasno, kukuruzne pahuljice

PRIPREMA: Riblje filete (200 g) ocistite od kostiju, narezite na
vece komade i malo posolite sa svih strana. Samo s jedne stra-
ne ih umocite u gustu smjesu od jaja i brasna, a potom tu istu
stranu uvaljajte u usitnjene kukuruzne pahuljice. Poslozite ribu
s paniranom stranom prema gore na pleh i pecite oko 20 mi-

popecke i ispeci ih na ulju u tavi. Krisku inte-
gralnog kruha (ili pecivo po Zzelji) namazati
umakom, staviti salatu po Zelji (poput rikule) i
na nju popecak, te ga poklopiti s drugom kris-
kom kruha.

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

VECERA

Jaja benedikt

Pecivo kajzericu (1 kom) prerezati po pola, sta-
viti Tkrisku sira, tanku krisku slanine preprzene
na malo maslaca da bude hrskava i na vrh po-
Sirano jaje ili jaje na oko (1kom)

Jogurt (2,5 dcl)
Maline (100 g)

nuta na 200 °C. Za to vrijeme napravite umak
od jogurta (100 g): naribajte krastavce (50 g) na
sitnoj strani ribeza i dodajte protisnuti cesnjak.

Salata
salata rikula (100 g), Zlicica ulja i malo octa ili
limunovog soka

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

VECERA

Sendvic¢
2 kriske kruha, 2 zlicice maslaca,
dimljeni losos (50 g)

Salica tekuéeg jogurta (2,5 dl)



5. DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

2098 keal

439 (237 9)
35%(839)

229% (118 9)
(%6

4. DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

2088 keal

50 % (270 g)
35%(829)
15% (82 9)
%6

DORUCAK

- Instant pahuljice od amaranta s jogurtom i vo¢em
SAsTOJCI:amarant (50 g), jogurt (2,5 dl) kupine (100 g),
med (2 Zlicice)

- SvjeZe cijedeni sok od narance (2,5 dl)

¥, preporuka:
\ uzmite PreMama duo kapsulu

MEDUOBROK
. Grozde (300 g) ili dvije breskve

- Skyr (150 g)

- Sjemenke bundeve (30 g)

DORUCAK

- Smoothie od
dinje i banane

SASTOJCIZA10SOBU:

dinja (150 g), banana, sok 1
narance, zlica limunovog soka,
Zli¢ica meda.

¢, preporuka:
\ uzmite PreMama duo kapsulu

MEDUOBROK
- Nektarina (1 kom)

RUCAK

- Tanjur juhe od rajice s ukuhanom tjesteninom

e Pire krumpir
200 g krumpira ili batata, malo mlijeka, 1zlicica maslaca

RUCAK

Povrtna juha po Zelji (1 tanjur)

PRIPREMA: na 2 zli¢ice maslinova ulja propirjati cesnjak, dodati
sitno sjeckano povrée: kelj, mrkva, celer, krumpir, i pirjati. Uliti
vodu, skuhati povrce do kraja i djelomicno usitniti Stapnim
mikserom.

Riba po Zelji - brancin, pastrva, orada - (1 kom)
PRIPREMA: |speci na tavici ili u pecnici i preliti zli¢cicom ulja i
zaciniti protisnutim ¢eSnjakom

Kvinoja (60 g)

PRIPREMA: skuhati kvinoju, dodati joj nasjeckanu crvenu svje-
Zu papriku (100 g), Zli¢icu ulja i nasjeckani mladi luk

Zelena salata (100 g)

PRIPREMA: salatu zaciniti zli¢cicom ulja, s malo jabuénog octa i
soli. Ulje, ocat i sol pomijesati s malo vode u zatvorenoj posu-
dici i dobro promuckati da se stvori emulzija.

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

PatlidZzan pecen na grill tavi (200 g)
Ispeci na malo ulja i ukrasiti persinovim listom

Piletina pecena na grill tavi na malo ulja (150 g)

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

MEDUOBROK

Smrznuti desert - kosarice od jogurta i voéa

SASTOJCI ZA 2 KOSARICE: 3 Zlice zobenih pahuljica, 3 Zlice
maslaca od kikirikija, 3 Zlice meda, grcki tip jogurta
(150 g), pola banane, malo bobicastog voca

PRIPREMA: zobene pahuljice, maslac od kikirikija i 2 zlice meda
dobro promijesati pa utisnuti u kalup za muffine (u koji ste
prethodno stavili papirnati kalup za muffine), tako da se stvori
donji sloj koji podsjeca na bazu cheesecakea. Jogurt zasladiti
zlicom meda i pomijesati s nasjeckanom bananom te tu
smijesu staviti u kalupe kao kremu. Ukrasiti bobic¢astim vocem
i zamrznuti.

VECERA

Zapeclenac od starog kruha

s gljivama (1 porcija)

SASTOJCIZA Starikruh (200 g),

4 porclJE:  maslac (2 Zlicice),
crveni luk (Cetvrt glavice),
zacini po Zelji (npr. majcina dusica),
gljive (100 g) - sampinjoni,
bukovace, shiitake (po Zelji),
crvena paprika (100 g),
sir - npr. ementaler (100 g),
1jaje, zlicica senfa, mlijeko (100 ml),
vrhnje za kuhanje (100 ml).

PRIPREMA: na maslacu propirjati luk, a zatim i
gljive i papriku. Kruh narezati na kockice. Sir na-
ribati. U nauljenu posudu za pecenje staviti po-
mijesano povrce s kruhom i sirom. Umutiti jaje i
dodati mlijeko, vrhnje, senf i preliti preko povrca
i kruha. Peci na 180 stupnjeva oko 1sat, odnosno
dok ne porumeni. Smjesu je dobro pripremiti ve-
Cer prije, pa ujutro staviti u pecnicu.

Mijesana salata
SASTOJCI: rajcica, krastavac, paprika, luk (300 g)
zacinjena zlicicom ulja i octom

VECERA

Bruskete caprese s avokadom

SASTOJCI: dvije krisSke kruha
avokado (50 g)
cherry rajcice (100 g)
mozzarella (100 g)
aceto balsamico (2 Zlicice)

PRIPREMA: kruh tostirati. Jako zreli avokado
namazati na kruh, zatim gore staviti narezane
raj¢ice i mozzarellu i sve preliti s malo aceta
balsamica.




0. DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLJIKOHIDRATI

MASTI
BIELANCEVINE

2097kcal

489 (255 g)
37% (86 9)
15%(829)
(%6

6.DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

2095 keal

559 (293 )
27% (63 9)
18 %(979)
(%6

DORUCAK RUCAK VECERA
- Probioticki jogurt (150 g) - Juha po Zelji (npr. bistra pileé¢a) - Pasteta od konzerviranih sardina ili skusa
s .. el . .. o . . namazana na 2 kriske tostiranog kruha
« SvjeZi posni sir (100 g) i 5 rizinih krekera . Peceni batat, pileci file na naglo i kuhana integralna ) ) .
. riza s pestom od kelja SASTOJCI: sardine u maslinovom ulju (mala
- Cherry rajcice (100 g) o » konzerva)
zaciniti s 2 Zli¢ice maslinova ulja SASTOJCIZA 10SOBU: bqtat (Z0.0 g),g:letmg '{750 g),riza (50g) 1licica majoneze
- ZAPESTO: 2 lista }<e1]a, 2zhce pinjola, ‘ 1zlica grckog tipa jogurta
— preporuka: Zlica maslinova ulja, sol i vode po potrebi 13licica senfa
~="  uzmite PreMama duo kapsulu PRIPREMA: Batat oguliti i narezati na kockice. Zaciniti s malo 1tvrdo kuhano jaje,
ulja, malo dimljene crvene paprike i mjesavinom mediteran- malo limunovog soka
skog zacinskog bilja. Ispeci na 180°C oko 20 do 30 minuta. U sol, papar
— meduvremenu skuhati rizu, te napraviti pesto od kelja u blen- po Zelji: malo kiselih krastavaca i
MEDUOBROK deru. Piletinu ispeci na grill tavi (po Zelji marinirati sa soja persinovog lista
. Grode, 300 g sosom). Posluziti sa salatom (100 g) od matovilca i crvenog PRIPREMA: sardine oistiti od kostiju i sve sastoj-
’ radica, zaciniti limunovim sokom i Zli¢icom maslinova ulja. ke izmiksati u elektri¢noj sjeckalici.
preporuka:

uzmite PreMama duo tabletu

DORUCAK RUCAK VECERA

« Griz od pira na mlijeku . Povrtna juha (1 tanjur) - Kukuruzna zlevanka sa spinatom

3 Zlice griza od pira, 13alica obranog mlijeka, Zlicica meda . o L . (1 porcija)
- Tjestenina “bolonjez” s crvenom le¢om o
SASTOJCIZA 4 0SOBE: Salica kukuruznog

brasna, 4 Zlice bijelog brasna, salica
mlijeka, 3 jaja, svjeZisir (0,5 kg), pola
praska za pecivo, 3 Zlice ulja, Zlicica

s, preporuka: SASTOJCI: nekuhana tjestenina (100 g), umak od rajcice
=’ uzmite PreMama duo kapsulu (100 g), leca suha (70 g), crveni luk, rezanj ceSnjaka,
naribana mrkva, korijen celera i persina

PRIPREMA: luk, ¢enjak, mrkvu, celer i persin naribati ili usitni- soli, sitno sjeckani i blansirani spinat
ti u elektri¢noj sjeckalici. Na malo ulja propirjati povrce, zatim ili blitva
ME?UOBROK dodlatl odpranu lecu gn]lj I;rat'kg pllrlorflr]atl. UlltLPaSl:jatl ra]ClCLlil PRIPREMA: Sve sastojke osim bjelanjka umi-
- Saka badema malo vode po potrebit kuhati dok leca ne omeksa, 0dnosno oko jesati tako da se dobije smjesa malo guscéa od

15-20 minuta. smjese za palacinke. Bjelanjke posebno utuci u

¢vrsti snijeg. Snijeg polako spojiti sa smjesom i
* Kupus salata sve izliti u nauljenu kockastu keramicku ili va-

. Sljive (200 g)

SASTOJCI:kupus salata (100 g), Zlicica ulja i ocat trostalnu posudu za peenie i pe¢i 45 minuta
na 200°C. Pred kraj pecenja premazati kiselim

preporuka: vrhnjem.

uzmite PreMama duo tabletu o
- Jogurt probioticki (2,5 dl)




DORUCAK

RUCAK

; D/ \ N e Kruh s maslacem i dZemom - Varivo od mahuna (ili s keljom, porilukom...)

(2 kriske kruha, po 2 zli¢ice maslaca i dZzema)

ENERGETSKA (YO /), - Probioticki jogurt (2,5 dl)
UGLJIKOHIDRATI 52 % (283 g)
MASTI 319 (72g) @, preporuka:
BIELANCEVINE 17 % (92 g) =

(% E)

s junetinom i leéom

SASTOJCI: junetina od buta (80 g), mahune - odnosno povrce

uzmite PreMama duo kapsulu

po Zelji (200 g), krumpir (50 g), leca (30 g), 2 Zlicice
maslinovog ulja, crveniluk, 1Zlicica koncentrata
rajcice ili nekoliko Zlica pasirane, 2 reznja cesnjaka,
1zlicica persinovog lista.

PRIPREMA: Umjesto zaprske razmutiti Zlicu brasna u malo hlad-

MEDUOBROK

- Domaéisladoled od banane

PRIPREMA: bananu narezati na kolutice i preliti s malo limu-

ne vode i dodati u varivo pred kraj kuhanja.

- Salata (150 g)

novog soka te ju staviti u zamrziva¢ na 1do 2 sata. Smrznutu

bananu miksati u blenderu zajedno sa zlicom maslaca od kikiri-
kija, zlicom meda i posluziti s nektarinom ili smokvama nasjec-

kanim na komadice
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PREPORUCEN' e
za Zene koje plon”

Jako je bitno da se tijelo buduée majke
pripremi za zdravu trudnocu.

Zdrava prehrana vazna je za dobivanje
potrebnih hranjivih tvari za pripremu tijela
za razdoblje trudnoce, ali unatoc svim
naporima, oslanjanje samo na prehranu
mozda nece biti dovoljno. Stoga je vazno
poceti uzimati dodatak prehrani koji
sadrzi klju¢ne vitamine, minerale i druge
mikronutrijente, a posebice folnu kiselinu,
¢im pocnete planirati trudnodu.

Saznajte vise na
www.premamaduo.hr.

rajcica, krastavac, paprika, luk ili mladi luk — zaciniti octom i
zlicicom ulja

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

PreMama duo je dodatak prehrani za Zene
koje planiraju trudnodu, 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
trudnode.

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.

VECERA

« Dvije kriske kruha s tvrdim sirom (30 g),
krastavcima i paprikom (100 g)
Smokve (100 g)

- Peceni slanutak za grickanje
SASTOJCI: pola konzerve slanutka, 2 Zlicice ulja,

sol, zacinska paprika, curry, ribani
parmezan (10 g)
PRIPREMA: pola konzerve slanutka ocijediti i
osusiti zaciniti s dvije zli¢ice ulja posoliti i zaci-
niti mljevenom crvenom paprikom, malo currija
110 g ribanog parmezana i sve dobro promijesati
te prebaciti na lim za pecenje obloZzen papirom
za pecenje.
Peci 15 minuta u peé¢nici na 200 °C, a zatim izva-
diti i promijesati da se ne zalijepi, te vratiti i peci
jo$ 15 minuta.

o
0 vitaminoteka | e,

VITAMINOTEKA je tvrtka za savjetovanje u
nutricionizmu koja vec¢ 20 godina predstavlja
primarno informacijsko srediste u podrucju
nutricionizma. Djelatnosti tvrtke obuhvacaju
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 stru¢njaci iz
podrucja medicine, farmacije, kineziologije i
gastronomije.



