Jadtospis dla przysztej mamy na 2-3. trymestr cigzy

musli na mleku (5 tyzek musli, tyzka rodzynek,
szklanka mleka 1,5% ttuszczu, sredni banan, 2 tyzki posiekanych orzechéw
wioskich), 2 tyzeczki miodu

plasterek chudej szynki wieprzowej, posmarowany
2 tyzkami satatki jarzynowej z jogurtem i majonezem, kromka zytniego chleba,
woda mineralna

kuskus (5 tyzek suchej kaszy, zala¢ wrzatkiem z dodatkiem tyzki sosu
sojowego), duszone poledwiczki wieprzowe (z dodatkiem 5 pieczarek, cebuli,
udusi¢ na tyzce oleju, podac¢ z natkg), suréwka z potowy czerwonej papryki,
z tyzkg kukurydzy, skropione oliwg, szklanka soku wisniowego po6t na pét z
wodg

gruszka w czekoladzie (obrana
I pokrojona w czastki, maczana w rozpuszczonej
gorzkiej czekoladzie)

indyk w maladze (plaster indyka na stodko
z dodatkiem brzoskwini), butka grahamka,
posmarowana mastem, herbata z cytryng
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