










Vanavond
vegetarisch 

Maak bij deze linzensoep een lekker bruin stokbroodje 
met kaas en tomaat uit de oven. De combinatie van 
linzen (peulvruchten), brood (granen) en kaas (zuivel) 

zorgt voor een volwaardige maaltijd.

Neem een ruime soeppan: 
≥  Fruit een uitje met 

2 theelepels curry kruiden 
of curry kruidenpasta.

≥  Bak 3-5 grote wortelen in 
stukjes kort mee. 

≥  Voeg 1 liter water toe met 
1 bouillonblokje.

≥  Spoel 250 gram gedroogde 
rode linzen schoon. 

≥ Doe de linzen in de pan en 
laat ongeveer een kwartier 
goed doorkoken.

≥ Vallen de linzen uit elkaar? 
Met de mixer glad maken 

≥  Lekker met platte peterselie 
of verse koriander.

Maak terwijl de soep kookt 
het stokbrood klaar:
≥  Snij het brood in de lengte 

door midden.
≥  Beleg met plakjes tomaat 

en kaas.
≥  5 minuten in de oven 

tot de kaas gesmolten is.
Yoghurt en kwark stillen de stevige trek 
en kunnen helpen tegen de misselijk-
heid. Magere of halfvolle varianten 
zijn een prima optie als je op verzadigd 
vet wilt letten. 

Lust je geen melk? Soja producten 
met toegevoegd calcium en vitamine 
B12 zijn ook een goede keuze. 

Goed bezig 
met zuivel
Melk, karnemelk, yoghurt, kwark 
en kaas helpen je om voldoende 
vitamine B12 en calcium binnen 
te krijgen. Voldoende calcium is 
nodig voor gezonde botten, 
voor jou en je baby. 

Vlees & 
vleesvervangers
Vlees is een belangrijke bron van 
eiwitten, vitamine B12 én ijzer. 
IJzer is nu extra belangrijk voor jou 
om bloedarmoede te voorkomen. 

Toch is elke dag vlees niet nodig. Je kunt 
ook variëren met ei, vis, tofu of tempé, 
of een kant-en-klare vleesvervanger met 
toegevoegd ijzer. Of maak iets met 
peulvruchten, zoals een Mexicaanse 
bonenschotel met kidneybonen, een 
salade met kikker erwten of een stevige 
linzen- of bruine bonensoep. 

Dagelijks volkoren graan producten 
en een handje noten eten helpt ook 
om voldoende ijzer binnen te krijgen. 

 Variatie is altijd goed. Dus eet je de ene 
dag een stukje rund- of varkensvlees, 
(rood vlees) kies dan op een andere dag 
voor kip of kalkoen (wit vlees). 

�  Vergeet niet je vlees goed 
door te bakken!

Voor tussendoorYoghurt en kwark zijn prima tussen-doortjes. Kies als heteven kan een variant zonder toegevoegd suiker.
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linzen (peulvruchten), brood (granen) en kaas (zuivel) 

zorgt voor een volwaardige maaltijd.

Neem een ruime soeppan:
≥  Fruit een uitje met 

2 theelepels curry kruiden 
of curry kruidenpasta.

≥  Bak 3-5 grote wortelen in 
stukjes kort mee. 

≥  Voeg 1 liter water toe met 
1 bouillonblokje.

≥  Spoel 250 gram gedroogde 
rode linzen schoon. 

≥ Doe de linzen in de pan en 
laat ongeveer een kwartier 
goed doorkoken.

≥ Vallen de linzen uit elkaar? 
Met de mixer glad maken 
en klaar!

≥ Lekker met platte peterselie 
of verse koriander.



Voldoende 
drinken
Je lichaam heeft nu dagelijks 
1,5 tot 2 liter vocht nodig. Drink 
naast de aanbevolen hoeveelheid 
zuivel (300-450 ml) het liefst 
water of thee zonder suiker. 

Let er op dat sommige theesoorten 
kruiden of specerijen bevatten die 
ongewenste bijwerkingen kunnen 
hebben. Zoethoutthee bijvoorbeeld 
kan de bloeddruk verhogen. Varieer 
daarom tussen theesoorten. 

Omdat in koffi  e veel meer cafeïne zit dan 
in thee kun je daarvan beter maar 1 kopje 
per dag drinken. Cafeïnevrije koffi  e is 
geen probleem. Energiedrankjes bevat-
ten evenveel cafeïne als koffi  e en kun 
je nu ook beter laten staan. 

Ook je 
mond gezond
Als je zwanger bent, is het 
extra belangrijk om je tanden 
goed te verzorgen. Dat voor-
komt problemen, zoals gaatjes 
en bloedend tandvlees. 

Telkens als je iets eet of iets anders drinkt 
dan water of thee zonder suiker, krijgen 
je tanden een zuuraanval. Dat kan gaatjes 
veroorzaken. Combineer daarom altijd 
eet- met drink momenten en eet niet vaker 
dan 7 keer op een dag.

Ben je soms misselijk waardoor je moet 
overgeven? Spoel de vieze smaak weg 
met (mond)water in plaats van je tanden 
te poetsen. Als je direct na het overgeven 
poetst, kun je het tand glazuur beschadi-
gen. Je tanden worden dan gevoeliger 
voor kou en warmte, maar ook kwets-
baarder voor gaatjes.

Voor je baby zijn vooral omega-3 vetten 
belangrijk. Deze onverzadigde vetten 
helpen bij een gezonde ontwikkeling 
van de hersenen en ogen. Eet daarom 
één keer per week vis. Het liefst vette 
vis, want dat is een goede bron van 
omega-3 vetten.

Natuurlijk eet je tijdens je zwangerschap 
geen rauwe of vacuüm voorverpakte vis, 
daar kun je ziek van worden. Eet ook 
liever geen grote roofvissen, zoals verse 
tonijn en koningsmakreel: daar kunnen 
relatief veel zware metalen in zitten. 

Gelukkig is er genoeg vis die je 
wel kunt eten, zoals: 
≥  gebakken of gestoomde zalm, 

haring, makreel of forel;
≥  gebakken of gestoomde kabeljauw, 

koolvis, tilapia of pangasius; 
≥ tonijn of zalm uit blik en haring 

uit blik of pot;
≥  vissticks of visburgers.

Vis, 
een slimme keuze
Tijdens je zwangerschap heeft 
je lijf ook goede (onverzadigde) 
vetten nodig; voor de energie, 
voor vitamines én als bouwstof. 

Meer gezonde vetten eet je zo: 
Goede vetten krijg je ook binnen door te bakken en braden 
met plantaardige olie, bijvoorbeeld zonnebloemolie of olijfolie. 
Halvarine heeft op brood nog steeds de voorkeur, maar wil je
eens een keertje roomboter dan kan dat best. 

Ook lekkerSmeer eens watanders op je boterham;ook avocado, pindakaas en notenpasta zitten vol onver zadigdevetten.

Ben je sne
l 

misselijk? 

Gebruik dan een 

tandenborstel 

met kleine kop. 

Dat voelt prettiger 

in je mond. 
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naast de aanbevolen hoeveelheid 
zuivel (300-450 ml) het liefst 
water of thee zonder suiker. 

Let er op dat sommige theesoorten 
kruiden of specerijen bevatten die 
ongewenste bijwerkingen kunnen 
hebben. Zoethoutthee bijvoorbeeld 
kan de bloeddruk verhogen. Varieer 
daarom tussen theesoorten. 

Omdat in koffi  e veel meer cafeïne zit dan 
in thee kun je daarvan beter maar 1 kopje 
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ten evenveel cafeïne als koffi  e en kun 
je nu ook beter laten staan. 



Zo maak je een feestelijke virgin Mojito:

Notities

Benieuwd naar hoe het straks gaat als je baby is geboren? Met borstvoeding, 
de eerste hapjes en het leren mee-eten? Vraag bij je verloskundige naar de 
brochure Gezond eten voor je baby en dreumes of kijk op zuivelengezondheid.nl

Frisse en feestelijke
virgin Mojito 

Feestje en zin in een speciaal 
drankje? Er is tegenwoordig een ruime 

keuze in alcoholvrije dranken. 
Of maak een lekkere virgin cocktail.

≥  Doe een paar verse munt-
blaadjes op de bodem van 
een whiskyglas. 

≥  Voeg een theelepel suiker toe.
≥  Pers een halve kleine limoen 

uit boven het suikermengsel.

≥  Doe er wat crushed ijs bovenop 
en top af met citroenlimonade.

≥  Maak het helemaal af met suiker 
op de rand van het glas, een 
partje limoen en een stamper.

Notities

Benieuwd naar hoe het straks gaat als je baby is geboren? Met borstvoeding, 
de eerste hapjes en het leren mee-eten? Vraag bij je verloskundige naar de 
brochure Gezond eten voor je baby en dreumes



Gezond en gevarieerd eten is extra 
belangrijk als je zwanger bent. 
In deze brochure lees je wat jij 
en je baby allemaal nodig hebben 
en wat je nu beter kunt laten staan. 
Met recepten en tips om elke dag 
lekker gezond te eten.

Deze brochure is een uitgave van de Nederlandse Zuivel Organisatie (NZO).  


