Dzienniczek zywieniowy

Prosze o prowadzenie dzienniczka zywieniowego przez 2 dni + najlepiej 1 dzien
wolny od pracy.

Zapisuj wszystko co zjadfas i wypitas danego dnia (nawet dwa orzeszki,
jedna truskawka, kawa, ilos¢ tyzeczek cukru dodawanego).

Zapisuj rodzaj produktu np. Smietana 18%, kasza gryczana, ryz
diugoziarnisty.

Zapisuj czas i miejsce positku oraz przekaski.

Zapisuj ilos¢ (jesli nie masz wagi kuchenek uwzglednij gramature z
opakowania lub takie wartosci jak np. jedna tyzka, garsg).

Godziny pracy:
Dzien 1

Godzina | Rodzaj positku Charakterystyk | Potrawa/ Gramatura lub

a positku produkty miary domowe
(sktadniki)



http://www.kengelmajer.pl

Godziny pracy:
Dzien 2

Godzina

Rodzaj positku

Charakterystyk
a positku
(sktadniki)

Potrawa/
produkty

Gramatura lub
miary domowe



http://www.kengelmajer.pl
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Dzien 3 - wolny od pracy

Godzina

Rodzaj positku

Charakterystyk
a positku
(sktadniki)

Potrawa/
produkty

Gramatura lub
miary domowe



http://www.kengelmajer.pl
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