DATA: 

	Posiłek
	Godzina
	Co zostało zjedzone
	Wielkość porcji (w gramach – dotyczy chleba,mięsa) lub miara domowa (szklanka, łyżeczka) 

	Śniadanie 


	
	
	

	II śniadanie
	
	
	

	Przekąska
	
	
	

	Obiad 


	
	
	

	Podwieczorek 


	
	
	

	Kolacja 
	
	
	

	Pojadanie (wszystko, co zostało spożyte pomiędzy) 


	
	
	

	AKTYWNOŚĆ
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Jedna strona przeznaczona jest na 1 dzień.

Proszę zanotować wszystko, co zostało spożywane i wypijane na poszczególne posiłki – rzetelny dzienniczek pozwoli wyznaczyć kierunek terapii dietetycznej . Bardzo ważne, aby nie pomijać produktów, napojów ani żadnych składników.

Dzienniczek należy prowadzić przez minimum 3 dni, jednak zalecane jest notowanie przez 7-14 dni.
