N3 Zdrowie

Poradnia dietetyczna

195
Twoj
Dzienniczek
Zywieniowy

Telefon: 607-775-166
Mail: kontakt@dietetykanazdrowie.pl
www.dietetykanazdrowie.pl

Instrukcja

Prosze o szczeg6towe wypisanie wszystkich produktéw spozywczych oraz
napojow spozywanych w ciggu dnia.

Produkty i potrawy nalezy opisac jak najdoktadniej. Do okreslenia ilosci mozng
uzy¢ wagi, objetosci produktéw lub miar domowych tj.: kromka, tyzeczka,
tyzka, szklanka (ok. 200ml), maty talerz, duzy talerz, miseczka, gteboki
talerz

PRZYKLADY:

Produkty:

Jogurt naturalny Bakoma 0% tt. — llo$¢: 1 lub % itd. kubeczek o pojemnoSci
150ml, 2x tyzkaltyzeczka

Baton Snickers, ilos¢: poda¢ wage lub mini, Sredni, duzy

Potrawy:

Spaghetti bolognese:

Makaron z pszenicy durum (napisac z jakiej maki wykonano makaron -> patrz
sktad), ugotowany al’dente/ ugotowane na miekko ilos¢: 100g suchego lub 4
tyzki ugotowanego makaronu lub 2 szklanki ugotowanego makaronu

Z sosem, ilos¢: 3 tyzki

Sos: przecier pomidorowy, oliwa z oliwek extra vergine z dodatkiem cebuli,
czosnku, bazylii, soli, pieprzu, soli itd.

Zupy:

Informacja na jakim wywarze zostata przygotowana zupa: warzywnym czy
miesno- warzywnym, czy uzyto kostki rosotowej, jakie uzyto warzywa i mieso,
czy dodano ryz/ makaron...

Kanapki:

2 kromki chleba wieloziarnistego pszenno-zytniego z dodatkiem ziaren Inu,
stonecznika (napisac gdzie kupiony: piekarnia, supermarket). Posmarowane
cienko mastem niesolonym (napisa¢ solone, niesolone), jesli margaryng lub
mixem (napisa¢ nazwe firmy i produktu). 1 plasterek sera zéttego petnottustego
gouda, 1 plasterek wedliny drobiowej (85% miesa). P6t duzego pomidora, 1/4
ogérka szklarniowego, 2 tyzeczki posiekanego szczypiorku, szczypta soli.
Napoje:

Kawa rozpuszczalna 1 czubata tyzeczka z mlekiem ok. 5 tyzek / 50 mli 1
tyzeczka cukru/ stodziku (podac jaki)

Woda mineralna/ Zrédlana, gazowania/ niegazowana, najlepiej poda¢ nazwe
wody, ktora jest najczesciej pita. llos¢: szklanka, (mozna tez podac catoSciowo
ile zostato wypite w ciggu dnia)

Piwo ilo$¢: 500ml, szklanka, puszka, duza / mata butelka
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