Jadtospis dla przysztej mamy na 2-3. trymestr cigzy

platki (3 tyzki ptatkéw owsianych, 2 tyzki otrebow
pszennych, szklanka gorgcego mleka 1,5 %), kanapki (2 kromki mieszanego
pieczywa z mastem, obtozone listkami cykorii, 4 plasterki szynki drobiowej),
2 mandarynki, szklanka herbaty owocowe;j

koktajl warzywny (3/4 szklanki kefiru zmiksowane
z 1/4 szklanki soku pomidorowego, 2 tyzkami posiekanego koperku
z dodatkiem pieprzu, soli morskiej), 2 minikanapki z chleba graham
z pasztetem drobiowym, rzodkiewki

talerz zupy ogorkowej na miesie, zabielonej chudym mlekiem
z ziemniakami, 5 tyzek uprazonej kaszy gryczanej, gulasz z chudej wotowiny
z cebulg i 5 pieczarkami, surowka z marchwi z tyzeczkg chrzanu, sok z winogron

dip z serka (pot kostki pétttustego twarogu z mieszankg
przypraw do dipéw, woda gazowana do spulchnienia serka), obrane warzywa:
4 rozyczki brokutdéw, mata kalarepa lub kapusta, pokrojona czerwona papryka,
szklanka wody mineralnej z cytryna

satatka sledziowa (maty filet, ugotowany i pokrojony w talarki
ziemniak, czerwona cebula, 2 tyzki jogurtu, 2 tyzki groszku konserwowego,
pieprz), kromka chleba staropolskiego, duze jabtko, np. reneta, szklanka
soku wielowarzywnego
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