Dzienniczek biezagcego notowania

Zrownowazone odzywianie

e Dzienniczek biezgcego notowania to dokument, w ktérym notujemy spozywane produkty i potrawy.

¢ Na jego podstawie bede mogta doktadnie okresli¢ ilosci spozytych kalorii, witamin i sktadnikéw
mineralnych w Twojej diecie oraz wykry¢ ewentualne btedy zywieniowe i zaproponowac najbardziej
korzystny kierunek zmian.

e Podczas wypetniania dzienniczka najwazniejsza jest szczero$¢ i skrupulatnosé. Nie warto zatajaé
zadnych przekasek czy positkdw. Nasza wspotpraca powinna opieraé sie na wzajemnym zaufaniu.

Podczas notowania zwrd¢ szczegolng uwage na:
- nazwe handlowa produktu i jego gramature (tam gdzie to mozliwe),
- wiasciwosci produktéw (niskokaloryczny, niska zawartosé ttuszczu , dodatek witamin itp.),
- recepture potraw przygotowywanych w domu,
- sposOb przyrzadzenia (panierowanie, smazenie, gotowanie, pieczenie, duszenie),
- rodzaje ttuszczéw dodawanych do potraw (margaryna, masto, oliwa, olej rzepakowy, stonecznikowy
itp.),
- rodzaj pieczywa (pszenne, zytnie, mieszane, orkiszowe, zytnie petnoziarniste itp.),
- ilo$¢ dodawanego ttuszczu, cukru, soli,
- zawartos¢ ttuszczu w produktach mlecznych (mleko, smietana, kefir, ser, twarég),
- dodatki (sos, ttuszcz),
- rodzaj wywaru wchodzgce w sktad zupy (miesny, warzywny), obecnos$¢ zaprawy (Smietana, maka,
26ttko),
- dodatki do suréwek i satatek (Smietana, sos, cukier, olej),

- dodatki do napojéw (mleko, smietanka, cukier, stodzik).

Ponizej znajduje sie przyktadowy, poprawnie uzupetniony dzienniczek biezacego notowania z 1 dnia:
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Imie i nazwisko: Anna Kowalska

Dzien tygodnia: wtorek

Godz. pobudkiisnu: 7, 24

7:00 $niadanie

10:00 | przekaska
11:00 | 2 Sniadanie

16:00 | obiad

17:30 | podwieczorek

Kanapka:

Masto

Chleb baltonowski
Szynka wieprzowa
Ser gouda
Herbata

Cukier

Baton Snickers
Jogurt truskawkowy

Zupa pomidorowa na wywarze
miesnym
makaron

Kotlet schabowy panierowany
smazony

Olej rzepakowy

Ziemniaki

Satfatka z:
Pomidorow
Sataty
Smietany

Napdj pomararnczowy
Ciasto drozdzowe z truskawkami

1tyzeczka

2 cienkie kromki
2 plastry

2 plastry

1 szklanka

2 tyzeczki

1 szt.

lop.150¢g

1 niepetny talerz

% szklanki (po ugotowaniu)
1 ¢r. sztuka

1tyika

3 duze szt.

1 $rednia szt.
3 liscie
1tyzka

1 duza szklanka
1 gruby kawatek

20:00 | kolacja Jabtko 1 duza sztuka
Delicje 5 szt.
Parowki cielece 2 szt.
Ketchup 2 tyzki
Chleb zytni staropolski 3 grube kromki
Margaryna 2 tyzeczki
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Godz. pobudki i snu............

Godzina

Positek/przekaska

Sktad positku

llos$¢ (g, ml)/miary domowe (kromka,
tyzka, plaster, szklanka, sztuka,
opakowanie, talerz itp.)
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