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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 кальцием 
продукты, а коричневым – витамином D. 

 
Бетакаротин будет безопасной формой витамина A для вас во время беременности. Богатые им про-
дукты выделены оранжевым. 

 
Совет: держите пакет миндаля в ящике стола на работе, чтобы легко получать заряд энергии. 

 
 

Завтрак Второй завтрак Обед Полдник Ужин 

П
он

ед
ел

ьн
ик

 

• Овсяная каша на моло-
ке с ст. л. изюмом и 
миндальными лепест-
ками 

 
• Яблочный сок 

• Йогурт питьевой  
 

• Апельсин 

• Картофель, запечен-
ный с фасолью и сы-
ром 

 
• Груша 

• Маленькая 
фруктовая 
или сырная 
лепешка cо 
сливочным 
маслом 

• Курица корма 
(такой метод при-
готовления) с ри-
сом 

В
то

рн
ик

 • Цельнозерновой тост с 
банановым пюре 

 
• Смузи из папайи 

• Ломтик фруктово-
го бездрожжевого 
(солодового) хле-
ба с маслом 

• Сыр чедр с поми-
дорами и цельно-
зерновой хлеб 

 
• Апельсин 

• Хлебные па-
лочки с сыр-
ным соусом 

• Лосось с кедровыми 
орешками, с моло-
дым картофелем и 
кресс-салатом 

С
ре

да
 • Бисквитно пшеничная 

каша с греческим йо-
гуртом и ягодами в си-
ропе 

 
• Апельсиновый сок 

• Овсяное клюквен-
но-апельсиновое 
печенье 

• Чиабатта с халлуми, 
базиликом и томатами 

 
• Небольшая гроздь ви-

нограда 

• Хумус с хле-
бом пита 

•  Мясо ягненка с яб-
локами  с карто-
фельным пюре и 
брокколи 

Че
тв

ер
г 

• Творог, смешанный 
со столовой ложкой 
ягод в сиропе 

• Поджаренный крампет 
(оладушка) с арахисовым 
маслом 

• Травяной чай 

• Баночка йогурта 
низкой жирности 

• Супер салат 
 

• Сырный шарик с 
нарезанным яблоком 

• Ломтик бана-
нового хлеба 

• Копченая скумбрия 
и грибные рыбные 
лепешки со шпина-
том и салатом из 
помидоров черри 

П
ят

ни
ца

 • Овсяная каша на мо-
локе с нарезанными 
ломтиками банана 

 
• Апельсиновй сок 

• Мисочка риса • Копченый лосось и 
бейгл  (бублик) со 
сливочным сыром 

 
• Киви 

• Горсть кура-
ги и миндаля 

• Чили кон карне с 
рисом 

С
уб

бо
та

 Омлет с тостами, нама-
занным сливочным мас-
лом 

 
• Йогурт питьевой  

• Маленькая булоч-
ка с арахисовым 
маслом 

• Паста, запеченная 
с грибами и сель-
дереем 

 
• Нарезаная папайя 

• 2 рулетика с 
инжирной 
пастой 

• Домашние бургеры с 
листьями салата и 
фруктовым салатом 
с капустой 

В
ос

кр
ес

ен
ье

 • Шотландские блины с чер-
никой 

  
• Йогурт питьевой  

• Банан • Ростбиф с жаре-
ным картофелем, 
цветной капу-
стой с сыром и 
морковью 

 
• Фруктовый салат 

• 2 горсти 
грецких 
орехов и 
сухофруктов 

• Суп из кресс-
салата и сельде-
рея с цельнозер-
новым хлебом со 
сливочным 
маслом 
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