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Dzienniczek zywieniowy -Mi;vg

Prosze spisa¢ 3 kolejnych dni zywienia (2 dni robocze + 1 dzieh wolny od pracy) uwzgledniajgc wielkosé
potraw, iloé¢ wypijanych ptynéw oraz spozytych przekgsek. Jest to niezbedne narzedzie do oceny stanu
odzywienia i porcji przyjmowanej energii. Mozna zamieszczaé nazwy firmowe produktéw. Jesli spozywamy
produkt w opakowaniu jednostkowym, np. jogurt, serek wiejski, i zjemy go w catoéci, nalezy spisaé jego

gramature z opakowania.

Prosze o rzetelne wypetnianie dzienniczka Podczas prowadzenia dzienniczka zywieniowego wazna jest
szczero$é: nie nalezy zapominad o przekgskach (stodycze, ciasta, ciasteczka), stodzeniu napojéw oraz

iloéci ttuszczu dodawanego do potraw (masto do kanapek, olej do smazenia itd.).

Dzien 1 - czwartek (przykiad)

7:00 Kanapka z szynkq i pomidorem - pieczywo pszenne, 1 kromka, plaster szynki, plaster pomidora
masto, szynka wieprzowa

1 kromka, plaster sera, plaster pomidora
Kanapka z serem i pomidorem - pieczywo pszenne,

masto, ser biaty péttiusty Mleko 2% - Y szklanki, 1tyzeczka cukru

Filizanka Kawy z mlekiem

9:20 Baton Prince polo 1 baton
Filizanka Kawy z mlekiem Mleko 2% - Y szklanki, 1tyzeczka cukru
10:00 Jogurt owocowy truskawkowy- Bakoma Kubeczek 140 g
12:15 Coca Cola 2 szklanki
14:30 Zupa pomidorowa z ryzem i $mietanq Talerz, $mietana 12%
Ziemniaki 2 tyzki
Kotlet schabowy Sredni
Surdéwka z kapusty kiszonej, z jabtkiem, cebulg, 3 tyzki
marchwiq, olejem rzepakowym
Woda mineralna 1 szklanka
17:00 Gruszka i banan Po 1sztuce
20:00 Makaron z tososiem wedzonym, pesto i pomidorami 1talerz

Kubek herbaty z cytryng 2 tyzeczki cukru i plasterek cytryny
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