Jadtospis dla przysztej mamy na 2-3. trymestr cigzy

owocowe kanapki (kromka chleba graham
z plasterkiem szynki i tyzkg pestek stonecznika, butka maslana z 2 tyzkami
serka ziarnistego z kiwi i nektarynkg), szklanka naparu miety z miodem

satatka z poledwica (4 tyzki kukurydzy, czerwona
papryka krojona w paski, mata posiekana cebula, tyzeczka majonezu i 2 tyzki
jogurtu naturalnego, 2 plasterki poledwicy, potowa opakowania mieszanych
kietkow _ ok. 25 g), p6t matej grahamki, woda mineralna niegazowana

cannelloni z farszem miesno-warzywnym (6 suchych rurek makaronu
cannelloni napetni¢ farszem: 4 tyzki mielonego miesa drobiowego, tyzka oliwy
z oliwek, 3 tyzeczki koncentratu pomidorowego, 5 pieczarek, posiekana mata
cebula, 2 tyzeczki startego sera zéttego, bazylia, oregano), szklanka soku
z czarnej porzeczki

jogurt owocowy z orzechami, 3 tyzkami musli oraz
suszonymi owocami

galaretka drobiowa z ugotowanej piersi kurczaka z groszkiem
I marchewka, podana na 2 lisciach sataty, 2 kromki pumpernikla, filizanka
stabego naparu zielonej herbaty
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