Dzienniczek dietetyczny

4 )

Prosimy o wypetnienie dzienniczka dietetycznego uwzgledniajgc tacznie trzy dni,
w tym dwa dni pracujace i jeden dzien wolny od pracy.

Nalezy zanotowaC wszystkie spozyte pokarmy i napoje z podaniem ich ilosci
w gramach lub miarach domowych, godziny spozycia oraz (w miare mozliwosci)
sktadu i sposobu ich przygotowania.

Przykiad:

E=rmle

Chleb razowy 2 kromki
Masto 2 mate tyzeczki
08.00 Szynka 4 plasterki
Pomidor 1 maly
Jabtko 1 duze
11.00 Herbata 1 szklanka
Cukier 2 tyzeczki
Ziemniaki 4 tyzki
14.00 Filet z kurczaka /2 filetu
Ogorki kwaszone 3 sztuki
Butka grahamka 1 sztuka
Masto 2 mate tyzeczki
19.00 Twarog 2 kostki
Ogdrek /2 sztuki
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DZIEN WOLNY OD PRACY
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