DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Celem dzienniczka jest analiza sposobu zywienia. Prosze spisa¢ wszystkie spozyte positki,
przekaski, napoje przez co najmniej trzy wybrane dni (w tym jeden dzieh wolny od pracy).

PROSZE UWZGLEDNIC:

- rodzaj oraz ilos¢ ttuszczu, np. mleko do kawy 2%,

- rodzaj produktu np. butka graham, makaron pszenny,

- sposob przyrzgdzenia potrawy, np. gotowanie, smazenie, pieczenie, duszenie, grillowanie,
— ilos¢ w miarach domowych (sztuka, tyzka, szklanka, kromka, plaster) i/lub gramatura (g, ml),
— emocje zwigzane ze spozywaniem positku (opcjonalnie).

PRZYKLAD WYPELNIONEGO DZIENNICZKA
Data: 31.05.2024 (pigtek)

GODZINA MIARA DOMOWA / DODATKOWE
SPOZYCIA SKEAD POSIEKU GRAMATURA INEORMACJE
POSILKU
Ptatki owsiane btyskawiczne 4 tyzki Owsianka
7:20 Mieko 2% 1 szklanka / 250 ml przygotowana dzienh
Migdaty 5 sztuk wczesniej, jedzenie
Banan Y5 sztuki w pospiechu, przed
Boréwki garsc wyjéciem do pracy,
Miod 1 tyzeczka zaspatam
10:30 Chleb pszenno-zytni 2 kromki W pracy
Masto 1 tyzeczka
Ser mozzarella 2 plasterki Tort — urodziny
Pomidor 2 plasterki kolezanki z pracy
Tort 1 kawatek
Kawa czarna z ekspresu 1 filizanka 150 ml
13:00 Ryz jadminowy 1 woreczek W pracy, lunchbox
Pier$ z kurczaka 150 g odgrzany w
Mrozone warzywa na patelnie 2 opakowania mikrofaléwce
Oliwa 2 tyzki
16:00 Jogurt naturalny 150 g Koktajl
Truskawki 1 gars¢
Migdaty 1 tyZzka
Siemie Iniane zmielone 1 tyzeczka
Kawa zbozowa bezkofeinowa 1 kubek
19:00 Kietbasa z grilla 1 sztuka Grill u znajomych
Chleb pszenny 1 kromka
Satatka grecka 3 tyzki
Ketchup 1 tyzka
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