Imie i nazwisko:
Instrukcja:

Dzienniczek spozywanych produktow i potraw

Data rozpoczecia

zapisu:

1. Zapisz wszystko co zjadtes i wypites w ciggu 5 dni zapisu. Nie zmieniaj na ten czas swojego sposobu zywienia — jedz tak, jak normlanie.
2. Zapis powinien obejmowac 3 dni pracujace (,robocze”) i 2 dni wolne od zajec (,weekendowe). Przyktad: sroda, czwartek, pigtek, sobota, niedziela.
3. Zapisz wszystkie potrawy i produkty. Jesli spozytes zupe jarzynowa, napisz co wchodzito w jej sktad, na jakim miesie zostata ugotowana, czy byta z ryzem czy z makaronem czy z ziemniakami, czy byta

zageszczana maka, Smietang czy jogurtem. Podaj takze wszystkie spozywane przekaski (nawet landrynki czy tic-taci) i napoje (wode, herbate, kawe, napoje).
4. Podaj ilosci. Jesli mozesz zwazy¢ to co jesz — podaj doktadng mase, jesli nie posiadasz wagi podaj miary domowe (tj. plasterek, pét szklanki, 2 tyzki, porcja wielkosci dtoni, garsc).

Przykiad:

Data zakonczenia zapisu: _ - - r.

Dzien 1.: data: 20-05-2014r. dzien tygodnia: wtorek

Sniadanie (godzina: 6:20) Il $niadanie (godzina: 10:15) Obiad (godzina: 17:30) Kolacja (godzina: 21:00) Przekaski i napoje:

Produkty: Porcje: Produkty: Porcje: Produkty: Porcje: Produkty: Porcje: Godz | Produkty: Porcje:
Herbata czarna 250 ml Kanapka z butki grahamki 709 Ziemniaki 200g Satatka jarzynowa z 14:00 Baton ,,Mars” 1 sztuka
Cukier 1 tyzeczka z margarynq 2 tyzeczki Kotlet mielony 150¢9 majonezem 250¢g 9:00 Jogurt truskawkowy 1509
Mileko 2,5% ttuszczu 1 szklanka i Zoftym serem 1 plaster Marchewka z groszkiem 200g Chleb pszenny 2 kromki 19:30 Coca cola 1 puszka
Ptatki kukurydziane 5tyzek Kawa 150 ml Sok pomarariczowy 1 szklanka Masto 2 tyzki 19:30 Winogrona 2/3 szklanki
.............................................. z mlekiem 2,5% ttuszczu 3 tyzki Herbata owocowa 1 szklanka i Woda mineralna 3 szklanki
.............................................. i cukrem 1 tyzeczka i
Dzien 1.: data: __ - - r. dzien tygodnia: ...cccceeeeeeecie e,

Sniadanie (godzina: __: ) Il $Sniadanie (godzina: __: ) Obiad (godzina: __:_ ) Kolacja (godzina: __:_ ) Przekaski i napoje:

Produkty: Porcje Produkty: Porcje: Produkty: Produkty: Porcje Godzina: | Produkty:

Dzien 2.: data: __ - - r. dzien tygodnia: ...ccecveveeee e,
Sniadanie (godzina: __: ) Il $niadanie (godzina: __:_ ) Obiad (godzina: __:_ ) Kolacja (godzina: __:_ ) Przekaski i napoje:
Produkty: Porcje Produkty: Porcje: Produkty: Produkty: Porcje Godzina: | Produkty:




Dzien 3.:

data: _ - -

r. dzien tygodnia: ....ccccoeevieeeeeee,

Sniadanie (godzina: __ :

Il $niadanie (godzina: __

_)

Obiad (godzina: __:

_)

Kolacja (godzina: __:

Przekaski i napoje:

Produkty:

Porcje:

Produkty:

Porcje:

Produkty:

Produkty:

Produkty:

Godzina:

Dzien 4.:

data: __ - -

r. dzien tygodnia: .....cccoeviniveniineceene.

Sniadanie (godzina: __:__

Il $niadanie (godzina: __

_)

Obiad (godzina: _:

_)

Kolacja (godzina: __:_

Przekaski i napoje:

Produkty:

Porcje:

Produkty:

Porcje:

Godzina:

Produkty:

Produkty:

Produkty:

Dzien 5.:

data: __ - -

r. dzien tygodnia: ...cceeevereree e

Sniadanie (godzina: __:

Il $niadanie (godzina: __

_)

Obiad (godzina: __:

_)

Kolacja (godzina: __:__

Przekaski i napoje:

Produkty:

Produkty:

Porcje:

Produkty:

Produkty:

Godzina:

Produkty:




