(U4 Ndad taier £Uu

/ Alicja Kulinska

DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Sposdéb uzupetnienia:

1) prosze o uzupetnienie dzienniczka z 3 dni, tj. 2 dni z tygodnia roboczego, 1 dzien
z weekendu;

2) prosze o biezgce zapisywanie produktdw i potraw, bezposrednio po spozyciu;

3) prosze o szczegétowe podanie wszystkich produktéw spozywczych (moze byé tez marka)
oraz wszystkich potraw wraz z wykazem sktadnikéw uzytych do przygotowania potrawy.
Wazne tez, zeby podaé gramature produktéw*/potraw oraz sposéb przyrzadzenia
potrawy (np. duszenie, smazenie, pieczenie), np.:

» $niadanie: szynka wieprzowa gotowana- 2 plastry, serek wiejski Pigtnica- 1 opakowanie
150g, serek homogenizowany waniliowy Rolmlecz- 1 opakowanie 200g, coca- cola light
330 ml,

» obiad: pulpety drobiowe duszone w sosie- 100 g (mieso z udzZca indyka bez skéry, jajka,
Smietana 18% tt. do sosu, 1 tyzka maki pszennej do sosu, butka tarta, koperek), zupa
jarzynowa- 1 miseczka 300 ml (marchew, pietruszka, fasolka szparagowa, ziemniaki,
udko z kurczaka bez skéry, jogurt naturalny grecki 10% tt.- 3 tyzki),

» kolacja: chleb petnoziarnisty orkiszowy- 2 kromki, masto- 1 tyzeczka, mozzarella light-
1 kulka 125g, pomidor- 1 szt. 150g, listki bazylii- 4 szt., oliwa z oliwek- 1 tyzeczka, oliwki
czarne: 5 szt., herbata owocowa bez cukru- 1 kubek 250 ml;

* wielko$¢ porcji mozesz okresli¢ uzywajac miar domowych, np. szklanka, tyzka (ptaska,
czubata), miseczka, gars¢, talerz gteboki, w przypadku warzyw/owocéw, np. Sredni,
maty.

4) prosze o podanie rodzaju i ilosci wypijanych napojow oraz w podsumowaniu catkowitg
ilos¢ wypijanej wody w ciggu dnia.

Skan uzupetnionego dzienniczka prosze przesta¢ przed planowang wizytg na adres e-mail:
dietanatalerzu@gmail.com
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Aktywnos¢ fizyczna (prosze opisaé, np. szybki spacer 30 min/2 razy dziennie, jazda na rowerze
20 min/raz dziennie, wchodzenie po schodach na 3 pietro: 7 min/3 razy dziennie):

. . Samopoczucie po
Godzina . llos¢ .
S Produkty spoz., potrawy . spozyciu, np. dobre,
) i miejsce o , (miary .. >
Positek L (sktadniki i sposéb sytos¢, sennosé, zgaga,
spozycia . . domowe/ . . i
. przygotowania), napoje przejedzenie, wzdecia,
positku gramy) h
gazy, nerwowosé
Sniadanie
Il $niadanie
Obiad
Podwieczorek
Kolacja
Przekgska
Liczba wypitych szKlanek Wody:.........cceeveveneie et ceeerveeens
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Dzien 2

Aktywnos¢ fizyczna (prosze opisaé, np. szybki spacer 30 min/2 razy dziennie, jazda na rowerze
20 min/raz dziennie, wchodzenie po schodach na 3 pietro: 7 min/3 razy dziennie):

. . Samopoczucie po
Godzina . llos¢ .
S Produkty spoz., potrawy . spozyciu, np. dobre,
) i miejsce o , (miary .. >
Positek L (sktadniki i sposéb sytos¢, sennosé, zgaga,
spozycia . . domowe/ . . i
. przygotowania), napoje przejedzenie, wzdecia,
positku gramy) h
gazy, nerwowosé
Sniadanie
Il $niadanie
Obiad
Podwieczorek
Kolacja
Przekgska
Liczba wypitych szklanek Wody:........cccoceveeeeeeneenrieiicieree e
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Dzien 3

Aktywnos¢ fizyczna (prosze opisaé, np. szybki spacer 30 min/2 razy dziennie, jazda na rowerze
20 min/raz dziennie, wchodzenie po schodach na 3 pietro: 7 min/3 razy dziennie):

. . Samopoczucie po
Godzina . llos¢ .
S Produkty spoz., potrawy . spozyciu, np. dobre,
) i miejsce o , (miary .. >
Positek L (sktadniki i sposéb sytos¢, sennosé, zgaga,
spozycia . . domowe/ . . i
. przygotowania), napoje przejedzenie, wzdecia,
positku gramy) h
gazy, nerwowosé
Sniadanie
Il $niadanie
Obiad
Podwieczorek
Kolacja
Przekgska
Liczba wypitych szklanek Wody:........cccoceveeeeeeneenrieiicieree e
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