
Меню при беременности | 2 триместр : вариант 1 
 

 

 

Ешьте много того, что помогает вашему будущему ребенку расти. Продукты, богатые омега-3 жир-
ными кислотами, способствуют развитию мозга вашего ребенка. Они выделены синим в таблице. 
Кальций и витамин D помогают расти крепким костям и зубам. Желтым выделены богатые каль-
цием продукты, а коричневым – витамином D. 

Вам нужно будет употреблять много богатых железом продуктов. Оно помогает вам производить 
клетки крови для вашего растущего плода. Продукты, содержащие железо, выделены красным. 
 
Совет: не пейте чай или кофе во время еды – это мешает вашему организму усваивать железо. 

 
 

Завтрак Второй завтрак Обед Полдник Ужин 

П
он

ед
ел

ьн
ик

 

• Овсяная каша на мо-
локе, приправленная 
щепоткой корицы и яб-
лочным пюре 

 
• Яблочный сок 

• По горсти кура-
ги и миндаля 

• Супер салат 
 

• Нарезанная папайя 

• Небольшая 
булочка с 
фруктами или 
сыром 

• Ризотто с курицей 
и грибами 

 
• Небольшой салат 

В
то

рн
ик

 

• Баночка мягкого сыра с 
нарезанными свежими 
фруктами (манго, персик 
или нектарин) и столовой 
ложкой миндаля, подается 
на шотландских блинах 

 
• Смузи из папайи  

• Кунжутный ба-
тончик (хоро-
ший источник 
железа) 

• Курица с фисташ-
ками с салатом, 
например, из коп-
ченой курицы и 
авокадо 

 
• Нарезанный ананас 

• Хумус с пи-
той 

• Лосось с кедро-
выми орешками, 
брокколи и пюре 
из сладкого кар-
тофеля 

С
ре

да
 • Пшеничные отруби с молоком 

и нарезанным бананом или ба-
нановым пюре 

 
• Смузи из папайи 

• Баночка мягкого 
сыра 

• Суп с кресс-салатом 
и сельдереем и 
цельнозерновые то-
сты 

• Абрикосовые 
овсяные лепеш-
ки 

• Паста алла кар-
бонара 

 
• Обработанный па-

ром шпинат 

Че
тв

ер
г • Овсяная каша на моло-

ке, приправленная столо-
вой ложкой ягод в сиропе 

• Травяной чай 

• Фруктовая бу-
лочка со сли-
вочным мас-
лом 

• Сардины (хороший 
источник омега-3, 
кальция и витами-
на D) на гренках 

• Ржаные креке-
ры с сливоч-
ным сыром 

• Пирог пастуха 
с морковью 

П
ят

ни
ца

 

• Цельнозерновой тост с 
арахисовым маслом 

 
• Йогурт питьевой  

• Банан • Чиабатта с халлу-
ми, базиликом и 
томатами 

 
• Апельсин 

• Имбирный 
пряник 

• Кеджери 

С
уб

бо
та

 

• Баночка греческого йогурта, 
смешанная со столовыми 
ложками измельченных су-
хофруктов, миндальных ле-
пестков и мюсли (сделать 
накануне вечером и держать 
в холодильнике, чтобы раз-
мякло) 

 
• Апельсиновый сок 

• Яблоко и булоч-
ка с отрубями 

• Фасоль, запеченная  
с сыром, и печеный 
картофель 

• 2 горсти грец-
ких орехов и 
сухофруктов 

• Жареная курица с 
весенней зеле-
нью и лапшой 

В
ос

кр
ес

ен
ье

 

• Яичница-болтунья на 
тосте со сливочным 
маслом 

 
• Йогурт питьевой  

• Мисочка риса • Ягненок с яблоками, 
кускус и брокколи 

• Абрикосовые 
овсяные ле-
пешки 

• Паста, запечен-
ная с грибами и 
сельдереем 
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