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Prosze o wypetnienie 3-dniowego dzienniczka zywieniowego (najlepiej
jesli to beda nastepujace po sobie dni z uwzglednieniem dnia

weekendowego).

Zapisuj wszystkie spozywane positki oraz produkty, nawet takie, ktére sa

jedynie przekaskami (podjadanymi w ciagu dnia).

Prosze o podawanie gramatury spozywanych produktéw lub okreslenie miar

domowych (w czym pomocne moga by¢ strony internetowe np. ilewazy.pl).

Pomocnymi - podstawowymi miarami sa:
* 59 - ptaska tyzeczka
109 - ptaska tyzka
220/250ml - szklanka
100g - woreczek kaszy/ryzu przed ugotowaniem
50g - butka
25g - kromka chleba pszennego/graham

¥ X X ¥ X *

50/70g - kromka chleba zytniego/petnoziarnistego

Sposob przygotowania
- czyli opis przyrzadzenia positku, uwzgledniajacy informacje: ?

2 czy sa to potrawy smazone / pieczone / gotowane

A

Pamietaj o zapisywaniu spozywanych napojéw i dodawanego cukru np. do
herbaty, kawy §

Wazne, aby by¢ szczerym przy wypetnianiu dzienniczka !

Przyktad:
¢ WIELKOSC SPOSOB GODZINA
SNIADANIE \l @6‘) PORCJI \LI PRZYGOTOWANIA SPOZYCIA
Platki z mlekiem: Podgrzanym
-platki kukurydziane -40g (5 tyzek) mlekiem
-mleko krowie 2% -220ml (szklanka) zalewam pfatki, 7:00
-cukier -5g (lyzeczka) dodaje cukier
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