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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 каль-
цием продукты, а коричневым – витамином D. 

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

 
Совет: выбирайте ярко окрашенные фрукты и овощи – они полезны для вас. 

 
 

Завтрак Второй завтрак Обед Полдник Ужин 

П
он

ед
ел

ьн
ик

 

• Овсяная каша на молоке 
со ст. л. изюма и мин-
дальными лепестками 

 
• Яблочный сок 

• Кунжутный ба-
тончик 

• Чиабатта с халлуми, 
базиликом и томата-
ми  

• Апельсин 

• Абрикосовые 
овсяные ле-
пешки 

• Куриное жаркое с 
лапшой 

В
то

рн
ик

 • Цельнозерновые тосты с 
банановым пюре 

 
• Смузи из папайи 

• Маленькая фрук-
товая или сыр-
ная лепешка 

• Суп с брокколи и го-
рохом  с цельнозеро-
вым тостом со сли-
вочным маслом 

 
• Груша 

• Хумус с хле-
бом пита 

• Картофельный пирог 
с треской и лососем 
с брокколи 

С
ре

да
 • Пшеничные сухарики в 

греческом йогурте с яго-
дами в сиропе 

 
• Апельсиновый сок 

• Абрикосовые ов-
сяные лепешки 

• Печеный картофель с 
тунцом и салатом из 
капусты 

 
• Нарезанная папапйя 

• Мисочка 
нарезанныз 
разных фрук-
тов 

• Паста, запеченная с 
грибами и сельде-
реем 

Че
тв

ер
г 

• Творог, смешанный с 
ягодами в сиропе 

• Поджаренная пышка с 
арахисовым маслом 

• Травяной чай 

• Кекс с отрубями 
и яблоками 

• Салат из авокадо 
и копченой кури-
цы 

 
• Киви 

• 2 ржаных 
крекера со 
сливочным 
сыром и по-
мидорами 
черри 

• Жареный на ско-
вороде стейк из 
тунца с дольками 
батата и сахарным 
горохом  

П
ят

ни
ца

 • Овсяная каша на молоке 
с нарезанным бананом 

 
• Йогурт питьевой  

• Ломтик фрукто-
вого бездрож-
жевого (солодо-
вого) хлеба со 
сливочным 
маслом 

Цельнозерновой 
сэндвич с ветчиной и 
сыром 

 
• Яблоко 

• Маленький 
блин или ле-
пешка 

• Мясо ягненка с ябло-
ками с кускусом и 
отварным шпина-
том 

С
уб

бо
та

 • Яичница-болтунья с то-
стами со сливочным мас-
лом 

 
• Апельсиновый сок 

• Мисочка риса • Поджаренный 
бейгл (бублик) с 
арахисовым мас-
лом и банановым 
пюре 

• 2 горсти 
грецких 
орехов и су-
хофруктов 

• Овощное карри с 
рисом, грибами и 
хлебом наан 

В
ос

кр
ес

ен
ье

 • Шотландские блины с черни-
кой 

• Йогурт питьевой  

• Смузи из папайи • Жареная свинина с 
жареным картофе-
лем, пастернаком и 
весенней зеленью 

 
• Запеканка с ревенем 

и заварным кремом 

• Хлебная па-
лочка с 
сырным со-
усом 

• Суп из кресс-
салата и сельде-
рея с цельнозер-
новым хлебом, 
намазанным мас-
лом 
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