DZIENNICZEK SPOŻYCIA Z 3 DNI

W dzienniczku tym należy uwzględnić:
-godzinę posiłku
-dokładny opis posiłku łącznie ze wszystkimi produktami użytymi do przygotowania dania, sposobem ich przygotowania (np. gotowanie, duszenie, pieczenie, smażenie itp.) + spożycie napoi (także dodatki jak np. cukier czy mleko do kawy)
-proszę także zapisywać przekąski spożyte w ciągu dnia (owoce, słodycze, ciasto, itp.)
-spożycie leków bądź suplementów diety 
-najlepiej aby były to zapisy z 2 dni powszechnych oraz 1 dnia weekendowego


















DZIEŃ 1
	Godzina posiłku
	Spożyte produkty/posiłki/napoje
	Ilość (w gramach lub miarach domowych)

	












































	
	



DZIEŃ 2
	Godzina posiłku
	Spożyte produkty/posiłki/napoje
	Ilość (w gramach lub miarach domowych)
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	Godzina posiłku
	Spożyte produkty/posiłki/napoje
	Ilość (w gramach lub miarach domowych)

	












































	
	






