Várandósság alatti halfogyasztás

Javasolt heti két alkalommal, összesen 340 g különböző fajta, alacsony higany tartalmú halat enni. Pl. garnélarák, tonhal törzsek, lazac, harcsa

lsd. táblázat. Amennyiben nem tud, vagy nem akar halat fogyasztani, egyéb forrásokból is biztosíthatja a többszörösen telítetlen zsírsavakat/halolajat. Egyen natúr mogyorót, diót, lenmagot, omega 3-al dúsított tojást vagy étrend-kiegészítő formában. 

A várandósság és szoptatás alatti halfogyasztás irányelvei

-    Ne fogyasszon nagyméretű, ragadozó halfajtákat! A higany felhalmozódás elkerülése miatt ne egyen cápát, kardhalat, vagy király makrélát! lsd. táblázat

-    A baktériumok és vírusok elkerülése miatt ne egyen nyershalat és kagylót!

-    Alaposan főzze, vagy süsse meg a tengeri halakat! 

Jóllehet, a higany károsíthatja a baba agyának fejlődését, azok a tengeri halak, amelyek kis mennyiségben tartalmaznak higanyt, nem okozhatnak problémát. Az omega-3 zsírsavak pedig elősegítik a magzat egészséges fejlődését. A hal része lehet a kismama egészséges étrendjének.

Halak, tenger gyümölcsei higanytartalom

	Legmagasabb
	Magas
	Alacsony
	Legalacsonyabb

	Kardhal
	Homár /american Maine
	Ponty
	Tintahal

	Cápa
	Fekete sügér sós vizi
	Rák
	Harcsa

	Király makréla
	Óriás laposhal
	Kék rák
	Óceáni sügér

	Fűrészes sügér
	Tengeri pisztráng
	Sügér
	Lepényhal

	
	Konzerv tonhal
	Rája
	Hering

	
	Kékhal
	Tőkehal
	Tüskés homár

	
	Tonhal/ white albacore, 
	Darabolt tonhal 
	Nyelvhal

	
	Tonhal / fresh bluefin, ahi
	Friss tonhal
	Folyami rák

	
	
	
	Lazac

	
	
	
	Garnélarák 

	
	
	
	Kagyló

	
	
	
	Osztriga

	
	
	
	Szardínia

	
	
	
	Tokhal/tenyésztett

	
	
	
	Édesvizi pisztráng


Busa kapormártásban (1 adag)

Hozzávalók:
Busa 250 g
Étolaj 10 g
Só kevés
Kapor 5 g
Natúr csontlé 200 g
Étolaj 10g
Liszt 10 g
Tejföl 20 g
Barnacukor 2 g
Citromlé ízlés szerint
Só ízlés szerint

Elkészítés:
A megtisztított és felszeletelt halat megsózzuk és kevés felhevített olajban átsütjük mindkét oldalát. Tűzálló edénybe szedjük és kapormártással leöntve, fedő alatt még néhány percen át lassú tűzön forraljuk. Köretként adhatunk hozzá sós burgonyát vagy párolt zöldséget.
Kapormártás:
Olajból és lisztből világos mártást készítünk. Beletesszük a finomra vágott kaprot, és átpirítva csontlével felengedjük. Ízesítjük sóval, cukorral, citromlével, jól összeforraljuk, majd simára kevert tejföllel dúsítjuk. 

Tápanyagtartalom:
Energia: 382 kcal
Fehérje: 30,6 g
Zsír: 23,6 g
Szénhidrát: 11,8 g


Tonhal sajttal (1 adag)

Hozzávalók:
Tonhal 150 g
Étolaj 3 g
Trappista sajt 10 g
Bazsalikom ízlés szerint
Szerecsendió ízlés szerint
Só kevés

Elkészítés:
A felengedett tonhalat felszeleteljük, fűszerekkel ízesítjük, és legalább egy órán át állni hagyjuk, majd olajjal vékonyan bekenjük és grillsütőben megsütjük az egyik oldalát. A másik oldalára fordítva meghintjük reszelt sajttal, és addig sütjük, míg a sajt megolvad és halvány rózsaszínű lesz a halszelet. Petrezselymes burgonyával illetve ananászos rizzsel tálalhatjuk.

Tápanyagtartalom:
Energia: 202 kcal
Fehérje: 19,9 g
Zsír: 13,1 g
Szénhidrát: 1,2 g

Jó étvágyat kívánok!  Henter Izabella dietetikus 

Forrás:  Natural Resource Defense Council (NRDC); data obtained by the FDA and the EPA
http://pregnancyfoodguide.org/images/pregnancy_food_guide.pdf
http://www.ajcn.org/cgi/content/abstract/88/3/789 

http://www.americanpregnancy.org/pregnancyhealth/fishmercury.htm 
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