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Jadtospis dla przysztej mamy na 2-3. trymestr cigzy

satatka drobiowa (p6t paczki ugotowanego brgzowego
ryzu, kawatek ugotowanej lub upieczonej piersi z kurczaka, 2 todygi selera
naciowego, sos ha bazie naturalnego jogurtu z tyzeczkg majonezu),
2 petnoziarniste tosty, szklanka kakao na mleku 1,5%

2 kromki chrupkiego pieczywa z tyzka twarogu, plastrami
Swiezego ogorka, szklanka soku z czarnej porzeczki

zupa krem z brokutéw z ugotowanych na wywarze miesnym
i zmiksowanych warzyw (brokuty, srednia marchewka, zaprawione tyzeczkg
masta i zabielone, tyzkg 18% $Smietany z solg i pieprzem), 2 tyzki grzanek,
roladki z tilapii w ziotach (ze $wiezego lub rozmrozonego filetu, z odrobing soli,
kolorowym pieprzem, bazylig i oregano, zwiniete, spiete wykataczkami, polane
tyzkg oliwy, usmazone lub upieczone w piekarniku), 3 ugotowane ziemniaki
pokrojone w czgstki, surowka z 2 lisci kapusty pekinskiej, matego startego
jabtka z naturalnym jogurtem, woda mineralna

domowy kisiel truskawkowy (p6t opakowania mrozonych
truskawek, tyzka maki ziemniaczanej, szklanka wody, tyzka cukru, truskawki
zagotowac i zagesci¢ maka), herbatnik

omlet (jajko, 2 biatka, tyzka maki, usmazy¢ na tyzeczce masta,
z dodatkiem duzego pomidora i szczypiorku), 2 kromki chleba staropolskiego,

herbata ziotowa .
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