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DZIENNICZEK BIEŻĄCEGO SPOŻYCIA
Przedstawiony jadłospis jest tylko wzorem wypełniania dzienniczka i nie stanowi żadnej diety ani wzoru diety opracowywanych przez Gabinet Dietetyki Klinicznej Klaudia Smosarska - Sawko

	Przykładowy dzień

	Godzina
	Posiłek
	Potrawa/produkt
	Ilość
	Miejsce spożywania
	Uwagi

	07:30
	Śniadanie






	Parówki z szynki
kromka chleba żytniego
mały pomidor
łyżeczka musztardy
	2
1

1

1
	Dom
	

	09:30
	Przekąska






	Kawa z mlekiem 1,5%
drożdżówka
	(kubek 1/2 mleka)

1
	Praca
	Wzdęcia,
ospałość

	11:00
	II Śniadanie






	Kanapka :
Chleb zwykły
Margaryna
Ser żółty gouda
Sałata
Jogurt pitny truskawkowy
	
1 kawałek
0,5 łyżeczki
Plaster
Liść
300ml
	
	

	14:00
	Obiad






	Makaron razowy
pierś z kurczaka

sos pomidorowy bez zabielania
ogórek kiszony
	1 szklanka
wielkości 1/2 dłoni


1/4 słoika 200 ml
1
	Praca
	

	16:00
	Przekąska





	Kawa z mlekiem 1,5%
	(kubek 1/2 mleka)
	Praca
	

	19.00
	Kolacja





	Chleb zwykły
Margaryna
Polędwica sopocka
Ketchup
Herbata  owocowa
	2 kawałki
1 łyżeczka
4 plastry
Łyżka
kubek
	Dom
	






	DZIEŃ 1

	Godzina
	Posiłek
	Potrawa/produkt
	Ilość
	Miejsce spożywania

	






	
	
	
	





	






	
	
	

	

	






	
	
	

	

	






	
	
	
	

	






	
	
	
	

	






	
	
	
	






			DZIEŃ 2

	Godzina
	Posiłek
	Potrawa/produkt
	Ilość
	Miejsce spożywania
	Uwagi

	






	
	
	
	




	

	






	
	
	

	
	

	






	
	
	

	
	

	






	
	
	
	
	

	






	
	
	
	
	

	







	
	
	
	
	








	DZIEŃ 3 (weekend)

	Godzina
	Posiłek
	Potrawa/produkt
	Ilość
	Miejsce spożywania
	Uwagi
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