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DZIENNICZEK ŻYWIENIOWY PRZYKŁAD

Wypełnij dzienniczek zgodnie z prawdą, tak jak rzeczywiście wyglądają Twoje posiłki: śniadanie, II śniadanie, lunch, obiad, podwieczorek, przekąska, kolacja, napoje.
Uwaga: Wzór nie jest zaleceniem żywieniowym

	RODZAJ POSIŁKU
	GODZINA
	POSIŁEK/POTRAWA
	Ilość składników

orientacyjna gramatura lub sztuki
	UWAGI

	Śniadanie
	08.00
	Płatki na mleku, herbata
	Płatki Sante pół szklanki, mleko 1szkl 3,2%, herbata kubek +1łyżeczka cukru
	

	przekąska
	10.00
	Baton zbożowy
	Z czekoladą 90g
	Z Lidla 

	woda


	10.00
	
	200ml
	 Przez cały dzień 1,5l

	II śniadanie


	11.30
	Jabłko, Jogurt
	Jabłko 1 małe (lub waga) jogurt truskawkowy Bakoma 170g
	

	lunch
	14.00
	Kurczak z rożna z surówką
	Kurczak ćwiartka nóżka, surówka 150g
	Surówka wiosenna z Biedronki

	kolacja
	20.00
	Jaja z sałatą i kiełbasa
	Parówki 2szt (200g), 2 jaja na twardo, sałata rzymska 1 główka
	

	Przekąska, piwo


	21.00
	chipsy
	Lays paprykowe 150g, piwo Reds 500ml
	

	
	
	
	
	

	Aktywność fiz.
	19.00
	Rower/ kopanie ogródka
	 Rower 3km, ogródek 1godzina
	

	Leki/suplementy
	
	  
	Wit D3+K2, Acard 75mg
	


DZIENNICZEK ŻYWIENIOWY DZIEŃ I

Wypełnij dzienniczek zgodnie z prawdą, tak jak rzeczywiście wyglądają Twoje posiłki: śniadanie, II śniadanie, lunch, obiad, podwieczorek, przekąska, kolacja, napoje

	RODZAJ POSIŁKU
	GODZINA
	POSIŁEK/POTRAWA
	Ilość składników

orientacyjna gramatura lub sztuki
	UWAGI

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Aktywność fiz.
	
	
	
	

	Leki/suplementy
	
	
	
	


DZIENNICZEK ŻYWIENIOWY  DZIEŃ II

Wypełnij dzienniczek zgodnie z prawdą, tak jak rzeczywiście wyglądają Twoje posiłki: śniadanie, II śniadanie, lunch, obiad, podwieczorek, przekąska, kolacja, napoje

	RODZAJ POSIŁKU
	GODZINA
	POSIŁEK/POTRAWA
	Ilość składników

orientacyjna gramatura lub sztuki
	UWAGI

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Aktywność fiz.
	
	
	
	

	Leki/suplementy
	
	
	
	


DZIENNICZEK ŻYWIENIOWY  DZIEŃ III

Wypełnij dzienniczek zgodnie z prawdą, tak jak rzeczywiście wyglądają Twoje posiłki: śniadanie, II śniadanie, lunch, obiad, podwieczorek, przekąska, kolacja, napoje

	RODZAJ POSIŁKU
	GODZINA
	POSIŁEK/POTRAWA
	Ilość składników

orientacyjna gramatura lub sztuki
	UWAGI

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Aktywność fiz.
	
	
	
	

	Leki/suplementy
	
	
	
	


DZIENNICZEK ŻYWIENIOWY  DZIEŃ IV

Wypełnij dzienniczek zgodnie z prawdą, tak jak rzeczywiście wyglądają Twoje posiłki: śniadanie, II śniadanie, lunch, obiad, podwieczorek, przekąska, kolacja, napoje

	RODZAJ POSIŁKU
	GODZINA
	POSIŁEK/POTRAWA
	Ilość składników

orientacyjna gramatura lub sztuki
	UWAGI

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Aktywność fiz.
	
	
	
	

	Leki/suplementy
	
	
	
	


DZIENNICZEK ŻYWIENIOWY  DZIEŃ V

Wypełnij dzienniczek zgodnie z prawdą, tak jak rzeczywiście wyglądają Twoje posiłki: śniadanie, II śniadanie, lunch, obiad, podwieczorek, przekąska, kolacja, napoje

	RODZAJ POSIŁKU
	GODZINA
	POSIŁEK/POTRAWA
	Ilość składników

orientacyjna gramatura lub sztuki
	UWAGI

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Aktywność fiz.
	
	
	
	

	Leki/suplementy
	
	
	
	


