Jadtospis dla przysztej mamy na 2-3. trymestr cigzy

kanapki z twarogiem (2 kromki mieszanego pieczywa,
posmarowane mastem, opakowanie chudego twarozku, 5 startych rzodkiewek,
tyzka posiekanych pestek dyni), gruszka, napar z miety z tyzeczka miodu

nadziana grahamka (mata grahamka, 2 liscie sataty,
6 plasterkow szynki drobiowej), szklanka kakao na mleku 2% z tyzeczkg cukru

czerwony barszcz (talerz zupy na miesie zabielonej mlekiem),
duszona piers z kurczaka (mieso bez skory, tyzka oleju rzepakowego), a&
surowka z kapusty kiszonej (szklanka suréwki z biatej kiszonej kapusty
z cebulg), ziemniaki (3 ugotowane sredniej wielkosci ziemniaki z tyzeczkg
posiekanego koperku), szklanka kompotu

ciasto drozdzowe (50 g) z mlecznym koktajlem (szklanka
kefiru 2%, pot szklanki mrozonych malin)

jajecznica (jajko, biatko jajka, tyzeczka masta), Sredni pomidor,
2 kromki chleba zytniego petnoziarnistego, kiS¢ winogron, filizanka herbaty
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