
DZIENNICZEK 
Imię i Nazwisko:…………………………………………………………………………………………………….…..
Data.................................................................................................................................

W dzienniczku zapisujemy wszystkie produkty spożywcze, potrawy, napoje i przekąski jakie w ciągu danego dnia 
spożyliśmy.

  Zapisujemy przybliżony czas spożycia posiłku lub przekąski (np. 12.30).
 Wpisujemy ilości (miary domowe np. 3 łyżki stołowe, ½ szklanki lub gramaturę produktu np. 150g)
 Staramy się zapisywać nawet najmniejszą porcje (nawet gdy były to 3 orzeszki lub 2 winogrona)
 Jeśli jakiegoś posiłku nie było proszę opuścić daną kratkę lub postawić kreskę.
 W razie wątpliwości (co do sposobu zapisu – posłużmy się przygotowanym wzorem)
 Wypełniamy wywiad żywieniowy czytelnie – najlepiej drukowanymi literami.
 2 wywiady żywieniowe powinny zostać przeprowadzone w dni związane z aktywnością zawodową lub 

fizyczną oraz jeden w dzień wolny od aktywności zawodowej lub fizycznej.

Przykład:

Godzina Posiłek Produkty Waga/miary domowe
8.00 Śniadanie Chleb pszenny

Masło 
Polędwica sopocka
Majonez
Herbata czarna ekspresowa
Cukier
Cytryna

3 kromki
1 łyżka
3 plastry
2 łyżki
1 szklanka

2 łyżeczki
1 plaster

11.00 II śniadanie Pomarańcza
Kawa czarna

1 duża
200ml

14.00 Obiad Kotlet schabowy w panierce
Olej
Ziemniaki gotowane
Mizeria:
Ogórek
Śmietana

200g

20g
300g

200g
50g

17.00 Podwieczorek Kefir 250ml/1 szklanka

21.00 Kolacja Jajecznica:
Jaja kurze
Masło
Chleb Graham
Woda niegazowana

150g/3 sztuki
10g/ 1 łyżka
50g/2 kromki
250ml/ 1 szklanka

22.00 Przekąski Baton mars 50g/ 1 sztuka
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