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7-dniowy dzienniczek zywieniowy
Instrukcja:
1. Zapisuj wszystkie positki - réwniez przekaski i napoje.

2. Zwré¢ uwage na rodzaj ttuszczu (np. masto, oliwa, olej rzepakowy) oraz rodzaj pieczywa
(np. pszenne, razowe, petnoziarniste). Podawaj takze procent ttuszczu (np. mleko 3,2%,

jogurt 0%).
3. Zapisuj sposo6b przygotowania potrawy (np. gotowane, smazone, pieczone).

4. Mozesz podawac zaréwno gramy jak i miary domowe (np. 1 szkl,, 1 tyzka, 1 kromka).

Przyktad wypetnienia:

wtorek wolny/pracujacy

Owsianka z jablkiem (gotowana)

ptatki owsiane gorskie 3 tyzki
mleko 3,2% 1 szKkl.
Jabtko 1 mate

Spaghetti (smazone+gotowane)

makaron petoziarnisty % szKl. (suchy)
mieso mielone z indyka 200g

passata pomidorowa ¥ szKkl.
Pieczarki 5 szt.

olej rzepakowy ok. 2 tyzki do smazenia
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