Poradnia dietetyczna food & diet

Dzien tygodnia:DZIEN WEEK ENDOWY (sobota lub niedziela) Poradnia dietetyczna food & diet
Data:.....coooovveviiiiieiiieiiiis
Godzina| Positek Skiad positku (produktu) §6lub miary DZIENNICZEK BIEZACEGO SPOZYCIA

domowe

Naszym celem jest poznanierBbwva sposobuaywienia. Dlatego tepoprosilsmy
Paistwa o wypetnianie niniejszego dzienniczka bardaktatnie,

Prosimy o wypetnianie dzienniczka przez 3 dni woigiu: 2 dni powszednie —i jeden

weekendowy. Prosimy o wpisywanie wszystkich zjegebrpotraw, produktow,
przekasek i wszystkich wypitych ptynéw.

Chcielibysmy, aby Pastwo w miag mazliwos$ci jak najdoktadniej opisali potrawy, np.

> Zawartaé thuszczu
» Rodzaj uywanego tluszczu
> Rodzaj pieczywa
> Sposob przyrdzenia potrawy (gotowanie, pieczenie, gerae)
» Wszystkie uyte do przyradzenia potrawy sktadniki
> llos¢ w opakowaniu, gramatura §jeto mozliwe)
WZOR:
Godzinal Positek | Sktad positku Ik lub miary domowe
7.30 Sniadaniel Chleb Baltonowski 2 kromki
Masto smietankowe 2 tyzeczki
Szynka delikatesowa 2 plasterki
Pomidor 4 plasterki
Herbata zielona szklanka
Cukier do herbaty 1 tyzeczka
9.00 I Jabtko 1 szt.érednia
$niadanie| Jogurt naturalny opakowanie 175 g

Bardzo prosimy o doktadne notowanie miar domowygh,szklanka soku, 2 plasterki
sera penottustego, Bedniesliwki itd. Pozwoli nam to doktadnie stwierdzzawartdé
sktadnikéw odywczych, mineralnych i witamin w diecie. Na tej stawie lzdziemy
wyréwnywa: ewentualne niedobory.
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