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W celu doktadnego przeanalizowania Pani/Pana obecnego sposobu zywienia prosze
o wypetnienie ponizszego dzienniczka spozycia. Prosze doktadnie i na biezgco opisywacd
wszystkie spozywane positki przez trzy dni — dwa dni powszednie i jeden weekendowy (wolny

od pracy).

W 3-dniowym dzienniczku nalezy uwzgledni¢ wszystkie spozywane przez Panig/Pana potrawy,
przekagski, stodycze, owoce oraz wypijane napoje. Prosze o jak najdoktadniejsze opisywanie
spozywanych potraw, np. zawarto$¢ ttuszczu (Smietana 12%), rodzaju spozywanego
pieczywa (pszenny, razowy itd.), sposobu obrébki termicznej przyrzgdzanej potrawy
(smazenie, gotowanie na parze, pieczenie, grilowanie).
Prosze rowniez o doktadne notowanie wielkosci porcji pokarmdw i napojéw w miarach
domowych np. dwa plasterki wedliny (jakiej), duzy banan, sredniej wielkosci gruszka, szklanka
soku, filizanka zielonej herbaty. Preferowane jest podawanie gramatury, np. jogurt 200g.

Przyktadowy dzien

DZIEN |

| DATA | 10.01.2018

| DZIEN TYGODNIA | SRODA |

GODIZINA POSILEK SKEAD POSILKU ’:’I\_Igg (Y: \II)VOC’;VI\!(I?«XVAIIE\I(-ZUHB
Butka pszenna 1 sztuka
Margaryna roslinna 1 tyzeczka
Szynka tradycyjna 3 plasterki
8:00 éf - . Pomidor 4 plasterki
Sniadanie | g4 v, tyzeczki
Herbata czarna 1 szklanka
Cukier 2 tyzeczki
. ] Jabtko Sredniej wielkosci
JEALY é Il Sniadanie | Czekolada mleczna 3 kostki
Zupa ogoérkowa 1,5 szklanki
Kotlet mielony 2 sztuki (jeden ok. 100 g)
14:00 é Ziemniaki 2 sztuki (Sredniej
’ Obiad Kapusta pekinska z wielkosci)
paprykq i P&t szklanki + 2 tyzki
Smietang 12% Smietany
17:00 Przekgska Drozdzowka z 1 sztuka
czekoladg
JRLY Kolacja Pizza Duza - 3 trojkgty
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