


Draga nosecka,

v nosecnosti bo§ z uravnotezeno prehrano ostala zdrava,
svojemu otroku pa bo$§ s tem nudila vsa hranila, ki jih

potrebuje za optimalen razvoj.

Med nosecnostjo je priporoc¢en vnos beljakovin zate 1,2-1,5
g na kg telesne teZze (pred nosecnostjo znaSa priporocen
vnos 0.8-1,1 g na kg telesne teze. Vnos OH in mascob naj
ostane podoben kot pred nosecnostjo. OH naj
predstavljajo pribl. 50 % celotnega dnevnega energijskega

vnosa, mascobe pa pribl. 30 %.

Preveri spodnji 3-dnevni jedilnik, ki je prilagojen
energijskim potrebam noseck in njihovim potrebam po
makrohranilih.



1AJTRK

Kuhani kosmici z breskvami

SESTAVINE:

*60 g miks kosmicev Malinca

*1 zlica chia semen Malinca

* 2 dl rastlinskega napitka ali
navadnega mleko

*1 zlicka masla

*1 zIlicka arasidovega masla Malinca
*1 breskev

* 2 veliki zlici skyra ali grskega

jogurta

PRIPRAVA:

1. Kosmice in chia semena pribl. 5
minut kuha$ na nizkem ognju.

2. Breskve narezes$ in jih popece$ na
maslu, na koncu po njih posujes$ cimet.
3.V skledo da$§ kosmi¢e na vrh pa
breskve, skyr in zlico arasidovega

masla.

Zajtrk si lahko pripravis tudi 1 dan
prej. V tem primeru kosmic¢ev ni
treba kuhati, ampak jih lahko samo
namodis.




Ali si vedela?

Zajtrk je najpomembnejsi obrok dneva v prehrani
nosecnice, saj predstavlja prvi obrok po nekajurnem postu
(spanje). Plod je namre¢ v celoti odvisen od prehrane
matere, saj njegov edini vir hrane predstavlja glukoza.
Zato je pomembno, da v zajtrk vkljucite vsa @ tri

makrohranila: ogljikove hidrate, mascobe in beljakovine.



1.0AN

MALICA

Polnozrnati krekerji s semeni

in avokadov namaz s kurkumo o8, H/\Uer‘ﬁ'
\LINCA

SESTAVINE: %‘(

*100 g polnozrnate moke Malinca

& 2

*80 g meSanice semen Malinca
* 2 Zlici olivnega olja

* 0,5 dl vode

*mala zlicka soli

*avokado

*1 zlicka kurkume

*sol

*sok limone

PRIPRAVA:

1. Za pripravo krekerjev najprej zmesas
suhe sestavine, nato dodas$ $e mokre in
premes$as. Maso razvalja$ na peki
papirju in pe¢es$ 15 minut pri 180 C°.

2. Avokado pretlaci§ z vilicami, po
okusu dodas$ sol, poper, kurkumo in sok

limone.

Ce nima$ ¢asa za pripravo krekerjev,
jih lahko tudi kupis, a bodi pozorna,
da izberes$ polnozrnate.



Ali si vedela?

Avokado je eno najbolj hranilno bogatih zivil. Z zauzitjem
1 avokada pokrije§ 20 % dnevnih potreb po folatih in
vheseS 7 g vliaknin. Avokado je bogat z mononasicenimi
mascobnimi kislinami ter vitamini K, C, B5, B6 in E. Zaradi
vsebnosti vitamina B6 avokado blazi nosecnisko slabost.

Si vedela, da avokado potrebuje 9 mesecev, da dozori?



KOSILO

Narastek iz pirinega zdroba in
zelenjave s filejem lososa

SESTAVINE:

*50 g pirinega zdroba Malinca

* bucke, por, grah, Sparglji ..
(uporabis lahko katero koli sezonsko zelenjavo)

*150 g fileja lososa
*riban parmezan

*meSana solata z oljem in kisom

PRIPRAVA:

1. Pirin zdrob skuha$ v vodi. V ponvi
preprazis narezano zelenjavo.

2.V pekac¢ das kuhan zdrob, Cez
polozi§ zelenjavo in nariban parmezan.
3. File lososa pokapljas z oljem in
zacini§ po okusu.

4. Vse skupaj za 20-25 minut postavis§
v pec¢ico na 180 C°.

Ce si v ¢asovni stiski, lahko lososa
popecesS v ponvi, namesto narastka
pa zelenjavo popeces$ v ponviin jo
zdrobu dodas kot prilogo.




Ali si vedela?

Losos je eden najbogatejSih  naravnih virov DHA-
mascobnih kislin (vrsta omega-3-mascobnih kislin), ki
imajo zelo pomembno vlogo pri razvoju otrokovih
mozganovVv in vida. Zadostno uZivanje je povezano tudi z
ustreznim nevroloSkim razvojem otroka, razvojem fine
motorike, socialnih in komunikacijskih spretnosti. Vnos
DHA-masScobnih kislin pozitivhno vpliva tudi na zdravje
matere - dokazano zmanjSuje mozZznost za nastanek

poporodne depresije.



1.0AN

SLAOICA PO KOSILU

Laktacijski piskoti (3)
in Matcha latte

SESTAVINE (za 20 piSkotov):

* 65 g stopljenega masla

* 60 g kokosovega sladkorja Malinca
*15 ml vode

*15 g lanenih semen Malinca

*1 veliko jajce

*125 g polnozrnate moke Malinca
*1 ¢ajna zlicka pecilnega praska
* §Cepec soli

* 200 g ovsenih kosmicev Malinca
*30 g brusnic Malinca

*30 g narezanih mandljev

* 25 g sezamovih semen Malinca

*

1 Zlicka Matcha latte mixa

PRIPRAVA:

1. Lanena semena zmelji in jih namo¢i v vodo.
2. Zmesaj jajce in sladkor in potem dodaj Se
jajce.

3. Dodaj laneno seme in vse suhe sestavine.

4. Oblikuj piskotke in jih peci 10 minut pri 180 C°.

1. Napitek Matcha latte pripravi z vro¢o vodo in

poljubnim mlekom.




Ali si vedela?

Zivalske masc¢obe so zelo pomembne za otrokov razvoj
mozganov, Zivénega sistema in pravilno delovanje
hormonov. Zato jih med nosecnostjo v zmernih koli¢inah

uzivaj brez slabe vesti.

Med nosecnostjo je potrebno vnos kofeina omejiti na 200
mg dnevno, zato je Matcha latte odli¢na izbira. Vsebuje

namrec¢ manj kofeina kot klasi¢na kava.



DA

MALICA

Proteinski puding 2
gozdnimi sadeii

SESTAVINE:

*1 merica (20 g) ¢okoladnih whey
beljakovin Malinca

*150 ml mleka

*% Zlicke konjak glukomanana Malinca

* 3 zlice meSanih gozdnih sadezev

PRIPRAVA:

1. V kozici zme$as vse sestavine razen
gozdnih sadezev.

2. Na nizkem ognju kuhas pribl. 5
minut.

3. Ko se zmes zgosti, odstavi$§ z ognja,
prelije§S v skledico in za nekaj ur
postavis v hladilnik.

4. Ko je puding shlajen, na vrh dodas

pokuhane ali sveze gozdne sadeze.

Navadno mleko lahko zamenjas tudi z
rastlinskim napitkom. Ce zeli$ 3e bolj
¢okoladen okus, lahko pri pripravi
dodas Se 1 zlico Malincinega kakava v
prahu.




Ali si vedela?

Uzivanje proteinskih napitkov med nosecnostjo je
popolnoma varno in predstavlja odlicno reSitev za
zadosten vnos beljakovin. Pri nakupu mora$ biti pozorna,
da prasSek ne vsebuje sladkorja, umetnih sladil, kofeina in
dodanih vitaminov .. Malinca whey beljakovine so 100 %

naravne in za nosecnice odli¢na izbira.



VECERTA

Kvinojini mafini (3)
in bucna juha

SESTAVINE ZA MAFINE (10-12 mafinov):
*180 g kvinoje Malinca

*180 g brokolija

*1 jajce

*1jajeni beljak

*50 g ribane mocarele

* zaCimbe po okusu (sol, poper, Cesen v

prahu, meSanica italijanskih zacimb)

PRIPRAVA:

1. Skuha$ kvinojo in brokoli, ki ga
nareze$ na manjsSe koscke.

2. Zmes$as jajca in zac¢imbe in jim
primesas$ kvinojo, brokoli in sir.

3. Maso razporedi§ v pekac¢ za mafine.
4. Peces$ 20-25 minut pri 200 C”.

Mafine lahko jes tople, odliéni pa so
tudi ohlajeni in so dobra izbira za
malico naslednji dan.




VECERTA

Kvinojini mafini (3)
in bucna juha

SESTAVINE ZA JUHO (3-4 krozniki):
*2 majhni zeleni bucki
*1 velik krompir

*1 Cebula

PRIPRAVA:

1. Na olju preprazis ¢ebulo in doda$ na
kocke narezane bucke in krompir.
Zacini§ s soljo, kurkumo in poprom in
toliko zalije§ z vodo, da je vse pokrito.
2. Kuhasg, dokler krompir ni kuhan
(pribl. 20 minut).

3. Vsebino zmes$as$ s palicnim

mesSalnikom.




Ali si vedela?

Kurkuma je eden najmoc¢nejSih antioksidantov in dokazano
lajSa prebavne tezave, zato je uporaba zelo priporocljiva
za nosecnice. Raziskave so pokazale, da uporaba kurkume
zmanjSuje tveganje za nastanek preeklampsije. V

kombinaciji s ¢rnim poprom se izboljSa tudi absorpcija.

Kvinoja je odlicen vir beljakovin rastlinskega izvora.
Vsebuje tudi veliko magnezija in fosforja, zato je za

nosecnice odli¢na izbira.



PITALA

Elektrolitski napitek

SESTAVINE:

*3 dl kokosove vode

*sok ene limone

*1dl 100 % pomaranc¢nega soka

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

*§Cepec soli

PRIPRAVA:
V kozarec zmesSas vse sestavine.

Ce nimas kokosove vode, lahko
uporabis tudi navadno.




Ali si vedela?

Med nosecnostjo mora$ dnevno zauziti vsaj 3 litre vode. V
primeru telesne aktivnosti ali bruhanja je zelo
priporocljivo, da nosecnica ne uziva samo vode, ampak
bogat izotoni¢ni napitek, s katerim telesu povrne vse

izgubljene elektrolite.



1. VAN

1AJTRK

Jajcna omleta s polnozrnatim
kruhom, zrnato skuto in

semeni
SESTAVINE: WXED SEED®
* 2 jajci

e g

*1 paradiznik

* 2 pesti mlade Spinace
*rezina kruha

* 2 Zlici zrnate skute

*1 zlica meSanice semen Malinca

PRIPRAVA:

1.V posodi zmes$§as jajci in ju zlijes v
vroCo ponev.

2. Na eno polovico jajéne omlete
dodas Spinaco in paradiZznik ter
omleto prepogne$ na pol.

3. Na rezino polnozrnatega kruha das

zrnato skuto in semena.

Kruh lahko pripravis tudi sama, in
sicer z Malincinim paketom za peko

kruha.



Ali si vedela?

Jajca so najboljsSi vir holina, enega najpomembnejsih
hranil med nosecnostjo. Poleg tega imajo jajca tudi
popolno aminokislinsko sestavo, bogata SO z
mascobotopnimi vitamini (A, D, K), vitaminom B12 in DHA-
mascobnimi kislinami. Zaradi vsega nastetega naj se jajca

med nosecnostjo na tvojem jedilniku znajdejo ¢im veckrat.



MALICA

Proteinski smoothie

SESTAVINE:

*% banane

*pest zmrznjenih gozdnih sadezev
* 2,5 dl rastlinskega napitka

*1 merica whey beljakovin Malinca

*1 zlica arasidovega masla Malinca

PRIPRAVA:
1. Vse nasStete sestavine zmeSas v

aparatu za pripravo smoothijev.

Ce moras biti med noseénostjo Se
posebej pozorna na glikemiéni indeks
obrokov, lahko namesto banane
uporabis surovo bucko, ki daje
smoothiju podobno konsistenco kot
banana.




Ali si vedela?

Pri pripravi smoothijev bodi pozorna, da vedno uporabis
vir OH, beljakovin in mascob. Smoothie, sestavljen
izklju¢no iz OH (samo sadje), namrec¢ povzrocCi hitri dvig
sladkorja v krvi, ki pa se mu Zeli§ med nosecnostjo

izogniti.



1. VAN

KOSILO

Ajdova kada s stroc¢jim fizolom in govedino

SESTAVINE:

* 70 g ajdove kase Malinca
* 2 pesti stroc¢jega fizola
*120 g govedine (za golaz)
*meSana solata

*limonada

PRIPRAVA:

1. Meso zacini§ in poprazis, dodas ajdovo kaso in zalije§ z vodo.

2. Strocji fizol skuhas posebej in ga ajdovi ka§i dodas na koncu.

Obrok je odliéen tudi hladen, zato ga lahko vuziva$ tudi naslednji
dan.

Ali si vedela?

Absorpcijo zZzeleza (iz govedine) izboljsas, ¢e istoCasno zauzZijes
Zivilo, bogato =z vitaminom C. Zato ti ob wuZivanju mesa
priporo¢am zauziti kozarec limonade ali vitamina C v obliki

prehranskega dodatka.



MALICA

Granola z jabolkom in skyrom

SESTAVINE:
*3 Zlice Mixa kosmicev Malinca
*1 jabolko

* cejlonski cimet Malinca

*

3 zlice skyra ali grSkega jogurta

*

kokosovo olje Malinca

PRIPRAVA:

1. Jabolko narezes na manjSe koscke

in ga preprazis na kokosovem maslu,

na koncu dodasd Se cimet.

2. V skodelico zlozis jabolka, jogurt in

na vrh granolo.

Ce zelis obroku povecati energijsko
vrednost, lahko dodas Se zlico
Malincinega mandljevega namaza, ki
se odliéno poda zraven.

Namesto Mixa kosmicev lahko
uporabis tudi Malincino domaco
granolo.

'Y




Ali si vedela?

Cimet vsebuje polifoenole, izredno mocne antioksidante,
ki pomagajo uravnavati krvni sladkor. Zato je uporaba te
zaCimbe Se posebej primerna za nosecnice z gestacijskim

diabetesom.




1. VAN

VECERTA

Brezmesne mehilke tortilje

SESTAVINE:

* 2 polnozrnati tortilji
*Y% zelene, a rdece in % rumene paprike
*1 Cebula

*1 avokado

*humus iz fizola

*

2 glavi ¢esna

*

2 zlici olivhega olja

* sol

PRIPRAVA:

1. Preprazi§ ¢ebulo in narezano papriko.

2. Rdeci fizol (150 g), olivno olje, Cesen in sol zmesas v elektricnem
mesSalniku, da nastane gladka zmes.

3. Tortiljo popece§ in jo namazZze$S s humusom. Nanjo zlozi§ peCeno

papriko in % avokada.

Ce ima$ &as, lahko polnozrnati tortilji pripravi$ tudi sama s

polnozrnato moko Malinca.

Ali si vedela?

Fizol je bogat z beljakovinami in vliakninami, zato ga kot vir
beljakovin lahko vkljuci§ v brezmesne jedi.

Ce fizol kupi§ surov, ti predlagam, da ga pred kuhanjem
namocis. S tem bos$ iz njega izlocCila fitinsko kislino, ki slabo

vpliva na absorpcijo nekaterih mineralov.



1. VAN

POVECEREK

L laktacijski piSkoti, 256 ml mleka ali rastlinskega
napitka, obogatenega s kalcijem

Ali si vedela?

Povecerek je zelo priporocljiv obrok, ¢e uvziva$ zgodnje vecerje.
Med zadnjim (vecerja) in prvim obrokom (zajtrk) zaradi nihanja
sladkorja v krvi in prehranjenosti ploda namre¢ ne sme miniti

prevec Casa.

S kalcijem je najbolj bogato mleko in mle¢ni izdelki. Ce mleka
ne uzivas pa na trgu najde$ veliko rastlinskih napitkov
obogatenih s kalcijem, ki so odli¢na resSitev. Bodi pozorna le,
da izberes taksnega, ki nima dodanih prevelikih kolicin

sladkorja.



3. DAN

1AJTRK

tokoladno-bananine proteinske
palacinke z gozdnimi sadeii

SESTAVINE:

*1 banana

*1 jajce

*1 merica Cokoladnih whey beljakovin
Malinca

*40 g ovsenih kosmicev Malinca

* maslo

PRIPRAVA:

1. Banano pretlaci§ z vilicami, ji doda$
jajce in proteine ter vse dobro premesas.
2. Dodas ovsene kosmice in pocakas 15
minut, da se napijejo tekocine.

3.V ponvi segrejes maslo in speces
palacinke. Pece$ jih pribl. 2 minuti na

vsaki strani.

Namesto gozdnih sadezev lahko
palaé¢inkam dodas tudi Cokoladno-
leSnikov namaz Malinca.




Ali si vedela?

Banana je bogata z vitaminom B6, ki pomaga blaziti
slabost. Vsebuje tudi veliko kalija - minerala, ki je zelo

pomemben predvsem v c¢asu po porodu, saj pozitivno

vpliva na kr¢enje maternice nazaj v prvotni polozaj.



3. DAN

MALICA

Kruh z namazom iz sardel

SESTAVINE (za 2 rezini kruha):
*1 konzerva sardel v olivhem olju

*

1 trdo kuhano jajce

*

2 Zlici kisle smetane
*1 zlica gorcice
* sol

*1rezina polnozrnatega kruha

PRIPRAVA:
1. Trdo kuhano jajce pretlaci§ z vilicami in mu doda$ ostale
sestavine.

2. Vse skupaj dobro pretlaci§ in solis po okusu.

Namesto sardel lahko uvuporabis tudi skuso.

Ali si vedela?

Sardele so tako kot losos bogate z DHA-mascobnimi kislinami
in so odlicna zamenjava za konzervirano tuno, ki je med
nosec¢nostjo, zaradi visje vsebnosti zZivega srebra, ni
priporocljivo uzivati vec kot 1-krat tedensko.

Ce sardele uzivas skupaj s kostmi, v svoje telo vnese$ tudi

kalcij.



3. DAN

KOSILO

Enoloncnica iz lece, krompirja in $pinace

SESTAVINE (4-5 porcij):
*1 Cebula
*2-3 krompirji

* 200 g rdece lece

* paradiznikova mezga

*sveza Spinaca

PRIPRAVA:

1. Preprazi§ ¢ebulo in dodas na kocke narezan krompir in leco.
2. Vse preprazis$ in postopoma zalivas z vodo.

3. Ko sta le¢a in krompir kuhana, doda$ mezgo, zavre$ in nato

dodas$ Se zac¢imbe po okusu ter Spinaco.

Krompir lahko zamenjas tudi s sladkim krompirjem.
Za zalivanje lahko namesto navadne vode uporabis kostno juho.

MALICA

Matcha latte, 1 vrstica cokolade s stevio Malinca,
pest indijskih oredckov



Ali si vedela?

Spina¢o vedno dodaj na koncu kuhanja, da izgubi ¢im
manj vitaminov in mineralov.
Rdeca leCa je bogat vir nehemskega Zeleza in prehranskih

viaknin.




3. DAN

VECERTA

folata s pecenimi $parglji, rdeco peso, proseno
kalo in pifcancem

SESTAVINE:

*1 manjSa rdeca pesa

*10 Spargljev

*120 g piscancjih prsi

*meSana solata (radic¢, berivka, rukola ..)

* 2 zlici meSanice semen Malinca

*

2 Zlici olja in kisa

*

80 g kuhane prosene kasSe

PRIPRAVA:

1. Rdeco peso nareze$§ na manjSe kose, jo zacinis z olivnim oljem in
dad za 30 minut v pecico na 200 C°. Po 20 minutah ji doda$ $e
narezane $Sparglje.

2. Na ponvi popeces pis¢anca in preprazi§ semena ter ohladis
skuhano proseno ka$o.

3. Solato zacinis in ji doda$ vse ostale sestavine.

Pis¢anca lahko nadomestis tudi s puranom.

POVECEREK

150 ml kefirja



10 % POPUST

Za nakup na spletni strani www.malinca.si

KODA: MALINCANOSECKA

V spletni blagajni v 2. koraku v okence "KUPON (promocijska
koda)" vpisSite kodo NOSECKA. Kliknite "POTRDI" in samodejno se
vam bo odstel popust za vse izdelke, tudi tiste v akciji.

www.malinca.si

Malinca d.o.o.
Cesta Simona Blatnika 16
3320 Velenje

Tel.: 051 244 557

Email: info@malinca.si

Avtor: Jedilnik je za Malinco pripravila Ana Zrims$ek

www.instagram.com/prehranazadva

Leto izdaje: 2021

Prepovedano je objavljanje besedil brez predhodnega dovoljenja.


https://www.instagram.com/prehranazadva/

