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Dziennik zywieniowy dla dzieci i miodziezy:

Jak wypetnié?

MIP 9161388184 REGOM 021370427 KRS 0000367386
Sad Rejonowy dla Wrockawia Fabrycznej X Wydz, Gospodarczy KRS
Kapital zakladowy 25 496 S00, O0 PLM

Dzienniczek zywieniowy stuzy do biezgcego notowania spozywanych produktéw i potraw. Pomoze w ocenie Twojego dotychczasowego sposobu zywienia i

wskazaniu ewentualnych btedéw zywieniowych. Dzienniczek obejmuje 7 dni. Prosze o rzetelne i szczere notowanie wszystkich spozytych
pokarmoéw i wypitych ptyndéw, uwzgledniajgc zaréwno positki gtdwne jak i przekaski, wraz z godzing i miarg domowg (szklanka, tyzka,

sztuka).

PRZYKtAD UZUPEENIONEGO DZIENNIKA

Dzien tygodnia: ....cccecveeeeeeceeeerereee e (D 7
G Positek Miejsce positku (dom, Sktad positku ( co zostato pominiete z planu Zzywieniowego) Aktywnos¢
o szkota) llo$¢ krokéw/czas
d
z
i
n
a
7| SNIADANIE dom Herbata 1 szklanka z cukrem 2 tyzeczki lub kakao 1 szklanka mleko 2%, 300 metréw do szkoty
. kakao stodzone
0 Tosty (chleb tostowy 2 kromki) ser 26ty 2 plastry, szynka 2 plastry, keczup
0 2 tyzeczki.
1| 2 SNIADANIE szkofa Woda mineralna gazowana 0,5 | w-f 1 godzina
0 Kanapka z szynka i ogérkiem (chleb pszenny 4 kromki z mastem 10, 1 maty
. ogorek zielony)
q
0
1| PRZEKASKA szkota Jabtko 1 szt. sredniej wielkosci, 300 metréw droga do
3 domu
3
0
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szkofa, restauracja,...)

1| OBIAD DOM Ziemniaki 4 szt., pieczone udko kurczaka 1 szt. mate ze skorg i z dodatkiem | brak
5 oleju. Sos okoto 50ml (okoto 3 tyzki), mizeria na Smietanie okoto 4 tyzki, sok
. pomaranczowy 1 szklanka
0
0
1| Przekaska Dom Sok Kubus$ 1 butelka, lody kaktus Jazda rowerem 30 minut
6
3
0
1| Kolacja Dom Kanapka z jajkiem (chleb pszenny 3 kromki, masto 1 tyzeczka, jaja Brak
9 gotowane 1,5 szt., szczypiorek, pomidor 3 plastry), herbata 1 szklanka +2
. tyzeczki cukru
0
0
2| Przekaska Dom Chipsy, truskawki 2 garsci, pepsi 1 szklanka Ogladanie telewizji
1
0
0
Godzina Positek Miejsce positku (dom, Sktad positku ( co zostato pominiete z planu zywieniowego) Aktywnos¢

Ilo$¢ krokdw/czas
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