ANKIETA ŻYWIENIOWA

(chroniona prawami autorskimi)

Wypełniając poniższą ankietę jednocześnie wyrażam zgodę na przetwarzanie danych osobowych związanych ze stanem zdrowia oraz preferencji żywieniowych podanych w formularzu żywieniowym przez Diet&Fit Sonia Zastawnik ul. Zielona 15,  32-332 Bukowno, NIP: 6372166450 w celu świadczenia usługi. Wiem, że w każdej chwili będę mogła/mógł odwołać zgodę.
Zdaję sobie sprawę, jak ważne jest podanie prawdziwych informacji.

Wypełnioną ankietę proszę przesłać w załączniku na adres mailowy kontakt@diet-fit.pl
	IMIĘ I NAZWISKO
	

	WIEK
	

	WZROST
	

	NR TEL. ADRES E-MAIL, EW. NICK NA SKYPE

 (konsultacje on-line)
	

	CEL KONSULTACJI

(np. odchudzanie,dieta lecznicza,  edukacja)
	


I PODSTAWOWE INFORMACJE ZDROWOTNE
	STOSOWANE LEKI


	

	STOSOWANE SUPLEMENTY DIETY
	

	ZDIAGNOZOWANE SCHORZENIA/CHOROBY
	


WYNIKI BADAŃ (JEŚLI SĄ)
można również dostarczyć skan lub okazać na wizycie
	GLUKOZA

 (na czczo)
	INSULINA:
	CHOLESTEROL (CAŁKOWITY)
	CHOLESTERL HDL
	CHOLESTEROL LDL

	
	
	
	
	

	TRÓJGLICERYDY
	HEMOGLOBINA GLIKOWANA
	KWAS MOCZOWY
	TSH
	FT4

	
	
	
	
	

	INNE POSIADANE WYNIKI BADAŃ
	


ALERGIE/NIETOLERANCJE POKARMOWE 

	MLEKO
	LAKTOZA
	ORZECHY WŁOSKIE
	MIÓD
	ORZECHY ZIEMNE

	TRUSKAWKI
	OWOCE MORZA
	RYBY
	INNE:


	

	Czy są jakiekolwiek produkt, po których źle się czujesz?
	


UKŁAD POKARMOWY – DOLEGLIWOŚCI
(proszę zaznaczyć kółkiem to co dotyczy)
	BIEGUNKI
	LUŹNE STOLCE
	ZAPARCIA
	REFLUKS 

(cofanie zawartości żołądka do przełyku)
	ZGAGA

(pieczenie w przełyku)

	NADMIERNE WZDĘCIA
	WZDĘCIA OD RANA, NAWET PO OBUDZENIU
	BÓLE ŻOŁĄDKA
	NIESTRAWNOŚĆ


	BÓLE BRZUCHA

(w okolicy jelit)

	HEMOROIDY
	UCHYŁKI JELITA GRUBEGO
	SIBO
	IMO
	SIFO

	UCZUCIE PEŁNOŚCI PO POSIŁKU
	PROBLEMY Z PRZEŻUWANIEM POSIŁKU
	INNE:

(JAKIE?)


STRES (zaznacz właściwe dla siebie)
	SILNY
	UMIARKOWANY
	ZMIENNY
	NISKI
	BRAK


SAMOPOCZUCIE
	Ogólnie czuję się dobrze
	Czuję zmęczenie już od rana
	Szybko się męczę w ciągu dnia
	Mam energię tylko w pierwszej połowie dnia
	Po posiłkach chce mi się spać

	Mam dużo energii
	Łatwo się denerwuję
	Wszystko mnie męczy (praca, obowiązki domowe)
	Kiedy się denerwuję, jem więcej
	Po obiedzie mam ochotę na słodycze

	Mam umiarkowaną ilość energii (nie jest źle, ale może być lepiej)
	Mam zachcianki na słodkie
	Mam zachcianki na słone 
	Kiedy się denerwuję, jem mniej
	Wieczorami czuję takie zmęczenie, że nie jestem w stanie nic zrobić

	Inne (można dopisać coś od siebie obok)
	


SEN
	Czuję, że się wysypiam
	Bez problemu przesypiam całą noc
	Nie wysypiam się
	Odkąd pamiętam mam problemy ze snem
	Mam problem z zaśnięciem wieczorem 

	Często budzę się w nocy,ale szybko zasypiam
	Śpię 8-9 godzin ale się nie wysypiam
	Często się budzę i nie mogę zasnąć
	Wstaję w nocy do dziecka
	Często staję w nocy do wc

	Śpię przy włączonej lampce
	Śpię/zasypiam przed tv
	Inne NP. DRZEMKI:
(komentarz własny)
	


AKTYWNNOŚĆ FIZYCZNA
	Na co dzień dużo chodzę (10 tys kroków i więcej)
	Na co dzień niewiele chodzę

(poniżej 7 tys kroków)
	Czasem chodzę/spaceruję więcej, czasem mniej

(średnio 7 tys kroków)

	Czuję,że brak mi energii na aktywność fizyczną
	Czuję, że brakuje mi czasu na aktywność fizyczną
	Nie znalazłam/em do tej pory ulubionej aktywności fizycznej

	Regularnie ćwiczę (proszę wpisać)

 ile razy w tygodniu..............

o jakiej porze dnia...............

jaki rodzaj aktywności..........


CZY POSIADASZ KTÓRYŚ ZE SPRZĘTÓW?

	rower
	Rower stacjonarny
	orbitrek

	rolki
	Mata do ćwiczeń
	Dostęp do youtube

	Kijki do nordic walking (spacery z kijkami)
	Buty do biegania
	Inne (jakie?): 


II UKŁAD DNIA
Proszę zaznaczyć właściwe:
	PRACUJĘ
	UCZĘ SIĘ/STUDIUJĘ
	NIE PRACUJĘ ZAWODOWO

	JESTEM NA URLOPIE MACIERZYŃSKIM
	JESTEM NA ZWOLNIENIU LEKARSKIM
	JESTEM NA EMERYTURZE/ RENCIE


CHARAKTER PRACY (jeśli dotyczy)
	SIEDZĄCY
	MIESZANY z przewagą stojącej
	STOJĄCY

	CIĘŻKA PRACA FIZYCZNA
	MIESZANY z przewagą siedzącej
	Inny:




CHARAKTERYSTYKA WARUNKÓW PRACY/NAUKI I UKŁADU DNIA
(ważne dla układu dnia i posiłków)
	GODZINA POBUDKI W DZIEŃ ROBOCZY
	

	GODZINA POBUDKI W DZIEŃ WOLNY
	

	GODZINA ZASYPIANIA W DZIEŃ ROBOCZY
	

	GODZINA ZASYPIANIA W DZIEŃ WOLNY
	

	CZAS DOJAZDU DO PRACY

 (W 1 STRONĘ)
	

	SYSTEM PRACY

(JEDNO/DWUZMIANOWY/4 BRYGADÓWKA/INNE:)
	

	GODZINY PRACY:
	

	PRZERWY W PRACY:

CZY SĄ NARZUCONE?

JEŚLI TAK, O KTÓREJ GODZ.? ILE TRWAJĄ?
	

	DOSTĘP DO LODÓWKI W PRACY?
	

	MOŻLIWOŚĆ ODGRZANIA POSIŁKU W PRACY
	

	Czy w któreś dni posiadasz zajęcia dodatkowe wpływające na  rozkład dnia?
	


DOŚWIADCZENIE ZE STOSOWANIEM DIET/ODCHUDZANIEM
	Żadne 
	Diety na własną rękę/ z internetu
	Diety od innego dietetyka

	Stosowanie leków (zastrzyków) odchudzających
	Samoograniczanie
	Diety gotowe Diet&Fit  (obecnej poradni)

	Całe życie jestem na diecie
	Stosowanie diet np: dukana/srit/postu dr Dąbrowskiej/diety keto


ZAKUPY NAJCZĘŚCIEJ ROBIĘ W:

(można zaznaczyć kilka)

	Biedronce 
	Lidlu
	Carrefourze

	Żabce
	Auchan
	Aldi

	Sklepie osiedlowym
	Inne:


ZWYCZAJE ŻYWIENIOWE
gotowanie 
	Lubisz gotować?

(zaznacz obok)
	Lubie gotować
	Nie lubię gotować
	Średnio lubię gotowanie
	-

	Ile masz czasu na gotowanie
	15-20 minut
	30-40 minut
	40-60 minut
	Bez znaczenia

	Czy ktoś będzie z Tobą jadł posiłki  diety?
	tak
	Nie 
	czasami
	Nie wiem

	Jakie posiłki preferujesz?
	Tradycyjne,znane mi smaki
	Lubie tradycyjne smaki,ale nowości też są ok
	Lubię eksperymentować
	-


SPRZĘT KUCHENNY
	Patelnia teflonowa/ceramiczna
	Patelnia do naleśników
	Parowar
	Garnek dogotowania na parze
	Wkładka do gotowania na parze

	Patelnia grillowa
	Piekarnik
	Grill elektryczny
	Blender
	Mikser

	Waga kuchenna
	Thermomix (z cookido)
	Thermomix bez cookido
	Wolnowar
	Szybkowar

	Toster
	Opiekacz 
	Gofrownica
	Multicooker/inny sprzęt
	„Lidlomix”

	Inne urządzenie(jakie)
	


Jaką kuchnię preferujesz?
	Typową kuchnię polską
	włoską
	śródziemnomorską
	lekkostrawną
	wegetariańską

	wegańską
	Fleksitariańską (ograniczająca mięso)
	azjatycką
	Inne (jakie?):


Proszę zaznaczyć poniżej, które nawyki dotyczą Ciebie
	Nie jem śniadań
	Zawsze jem śniadanie
	Moje posiłki są nieregularne
	Jem w miarę regularne posiłki
	Często jem na stojąco w biegu

	Jem śniadanie w pracy
	Kiedy wracam do domu, czuję bardzo silny głód
	W pierwszej połowie dnia jem mało
	Samodzielnie gotuję obiad
	Jem przed tv/telefonem/książką lub w czasie pracy

	Po obudzeniu nie czuję głodu
	Nie biorę swojego jedzenia do pracy/szkoły
	Często jem na wyjazdach (hotele, pensjonaty)
	Ktoś inny gotuje u mnie w domu
	Szybko przeżuwam

	Po obudzeniu czuję głód
	Często jem zamawiane jedzenie
	Często jem w restauracji
	Często spotykam się ze znajomymi (np. na domówkach)
	Jem powoli i dokładnie przeżuwam posiłek

	Mam wrażenie, że jem mało a nie chudnę
	Wiem, co jest  zdrowe, ale mam problem wdrożyć to w życie
	Nie wiem, jakie produkty i potrawy są wskazane dla mnie.
	Miejsce na komentarz własny:


WARZYWA SPOŻYWAM:
	wcale
	Kilka razy w tygodniu
	1 raz dziennie
	2 razy dziennie
	3 razy dziennie i więcej


W jakiej formie spożywasz warzywa?

	W formie surówek
	gotowane
	w zupie
	kiszonki
	Surowe jako dodatek do kanapek

	W formie sałatek
	Jako przekąski np. marchewka w słupki
	w sokach
	koktajle
	Inne


OWOCE SPOŻYWAM:
	wcale
	Kilka razy w tygodniu
	1 raz dziennie
	2 razy dziennie
	3 razy dziennie i więcej


W jakiej formie spożywasz owoce?

	W całości
	pokrojone na kawałki
	przetarte
	w koktajlach
	w formie sałatek

	w sokach
	Inne:
	


PŁYNY

	Woda niegazowana
	Woda gazowana
	Woda źródlana
	Woda wysokozmineralizowana
	Woda przefiltrowana (z filtra/butelki filtrującej(

	Woda smakowa
	Soki 
	nektary
	Napoje smakowe np. nestea, 
	Napoje gazowane typu fanta, cola

	Napoje gazowane bez cukru(typu fanta,cola)
	Napoje energetyczne


	Kawa czarna

(bez cukru i mleka)
	Kawa z mlekiem i cukrem
	Kawa z mlekiem

	Kawa czarna bez cukru
	Kawa z ekspresu
	Kawa rozpuszczalna
	Kawa latte
	Kawa z dodatkami (np. w sieci kawiarni,z syropami, bitą śmietaną itp.).

	Herbata czarna
	Herbata owocowa
	Herbata zielona
	Herbata czerwona
	Roibos

	Mięta
	Melisa
	Rumianek
	Piwo bezlakoholowe (bez dodatkó smakowych)
	Piwo bezalkoholowe smakowe

	Piwo alkoholowe
	Wino
	Mocniejsze alkohole np. wódka
	Inne (jakie:)
	


Proszę o uzupełnienie: 
	Jakie płyny wypijasz najczęściej?
	

	W jakich ilościach? Jak często?
	


Czy używasz słodzideł/słodzików?
	Cukier biały
	Cukier trzcinowy
	miód
	Syrop klonowy
	Syrop daktylowy

	Słodziki w tabletkach
	Ksylitol
	Erytrytol/erytrol
	Inne:jakie?


Czego używasz do smarowania pieczywa ?
	niczego
	Masła (82% tłuszczu)
	Margaryny np. Ramy, flory
	Serka śmietankowego
	Serka topionego

	hummusu
	Serka typu bieluch
	Skrapiam oliwą
	Inne:


Jakie pieczywo spożywasz ?
	żadne
	Pszenne jasne
	mieszane
	Żytnie jasne
	Na zakwasie

	Chleb graham
	Chleb orkiszowy
	Chleb pełnoziarnisty na zakwasie
	Bułki pszenne
	Bułki grahamki

	Bułki z ziarnami
	Chleb bezglutenowy
	Piekę swój chleb
	Inne pieczywo (jakie?)


Jakie dodatki spożywasz do pieczywa
	Różne rodzaje wędlin
	Wędlinę drobiową
	Szynkę wieprzową
	Kiełbasę drobiową
	Kiełbasę wieprzową

	Pasztet w foremce
	pasztetową
	Pasztet z kogutkiem
	Inne wędliny/mięsne:

	Schab pieczony 
	baleron
	parówki
	

	Sery żółte
	Serki śmietankowe 
	Pasty domowe (z twarogu) 
	Serki typu bieluch
	Sery kozie

	feta
	mozzarella
	sałatki
	Warzywa jako dodatki
	Pasty ze strączków: np. hummus, pasztety warzywne

	Inne:
	


Czy używasz któryś z produktów?

	Sól jodowana
	Sól niejodowana
	himalajska
	ketchup
	majonez

	Maggi w płynie
	Vegeta/kucharek
	Kostki rosołowe
	musztarda
	Majonez wegański

	Sos czosnkowy (gotowy) 
	Sos belgijski/1000-wysp
	Inne sosy/dodatki: jakie? 


PREFERENCJE SMAKOWE 

zaznacz X produkty, które lubisz.

Wpisz „Z” jeśli zjesz jak trzeba

Jeśli nie lubisz zostaw puste pole
kasze i dodatki węglowodanowe
	Kasza gryczana biała
	
	Kasza jaglana
	
	Ryż brązowy
	

	Kasza gryczana palona
	
	Kuskus
	
	Ryż dziki
	

	Kasza jęczmienna pęczak (gruba)


	
	Komosa ryżowa
	
	Ryż biały
	

	Kasza jęczmienna perłowa/krakowska
	
	Ryż basmati
	
	Makaron z pszenicy durum jasny
	

	Kasza bulgur
	
	Ryż jaśminowy
	
	Makaron pełnoziarnisty
	

	Pieczywo jasne pszenne
	
	Bułki pszenne jasne
	
	Chleb żytni jasny
	

	Chleb graham
	
	Bułki grahamki
	
	Chleb żytni pełnoziarnisty
	

	Ziemniaki
	
	Bataty
	
	Płatki owsiane
	

	Musli
	
	Płatki jaglane
	
	Płatki gryczane
	

	Tortilla (gotowa)
	
	INNE:
	
	
	


Produkty mleczne 

	Mleko 1,5 – 2% tłuszczu
	
	Serek typu grani
	
	Serek wiejski


	

	Jogurt naturalny
	
	Serek typu bieluch
	
	kefir
	

	Jogurt naturalny SKYR
	
	Serek śmietankowy (np.almette, łaciaty)
	
	maślanka
	

	Skyr smakowy
	
	Ser twarogowy półtłusty
	
	Zsiadłe mleko
	

	Serek typu KVARG truskawkowy
	
	Serek topiony
	
	Jogurt kozi
	

	Serek typu KVARG waniliowy
	
	Ser żółty
	
	Ser w plastrach kozi
	

	Ser mozzarella (białe kulki)
	
	Ser pleśniowy
	
	Burrata
	

	Ser feta
	
	Ser ricotta
	
	Inne: (jakie?)
	

	Ser sałatkowy
	
	Sery dojrzewające (parmezan, grana padano)
	
	
	


Zamienniki produktów mlecznych 

	Napój sojowy
	
	Jogurt sojowy naturalny
	
	Jogurt sojowy smakowy
	

	Napój owsiany
	
	Napój migdałowy
	
	Mleko kokosowe
	

	Napój z nerkowców
	
	Jogurt kokosowy naturalny
	
	Jogurt owsiany
	


Produkty białkowe (jaja, mięso i przetwory)
	Jaja kurze
	
	Jaja przepiórcze
	
	Wołowina (polędwica)
	

	Mięso z piersi kurczaka
	
	Schab wieprzowy
	
	Wołowina (pręga, rostbef)
	

	Mięso z piersi indyka
	
	Polędwica wieprzowa
	
	Tatar wołowy
	

	Udko z kurczaka
	
	Szynka wieprzowa
	
	Dziczyzna:
	

	Udko z indyka
	
	Wędliny drobiowe
	
	Wędliny wieprzowe (szynka)
	

	Wędliny wieprzowe (pieczony schab)
	
	Kiełbasa drobiowa
	
	Kiełbasa wieprzowa
	

	Parówki drobiowe
	
	Parówki z szynki
	
	Wędliny dojrzewające (np. szynka włoska)
	

	Inne (jakie?
	


RYBY I OWOCE MORZA 
	Dorsz, filet
	
	Makrela wędzona
	
	Śledzik „na raz”
	

	Mintaj, filet
	
	Makrela w pomidorach (puszka)
	
	Szprotki wędzone
	

	Morszczuk, filet
	
	Makrela w oleju (puszka)
	
	Sardynki w oleju (puszka)
	

	Halibut
	
	Śledź w pomidorach (puszka)
	
	Łosoś wędzony
	

	Pstrąg
	
	Śledzie w oleju

(puszka)
	
	Pstrąg wędzony
	

	Karp
	
	Śledzie w śmietanie
	
	Tuńczyk w sosie własnym
	

	Łosoś świeży
	
	Śledzie marynowane
	
	Krewetki
	

	Sola
	
	Paluszki rybne
	
	Inne (jakie?)
	


STRĄCZKI  

	Fasola biała
	
	Soczewica czerwona
	
	Makaron z soczewicy
	

	Fasola czerwona
	
	Soczewica zielona
	
	Makaron z ciecierzycy
	

	Fasola adzuki
	
	Soczewica czarna
	
	Makaron z groszku
	

	Bób
	
	Ciecierzyca
	
	Hummus
	

	Groch
	
	Soja
	
	Pasztet sojowy
	

	Groszek zielony (mrożony
	
	Tofu naturalne
	
	Inne:
	

	Groszek konserwowy
	
	Tofu wędzone
	
	
	


WARZYWA
	zielone

	Sałata ta masłowa
	
	Rukola (długie postrzępione listki)
	
	Roszponka (małe okrągłe listki)
	

	Sałata lodowa
	
	Mix sałat
	
	Sałata rzymska
	

	Kapusta pekińska
	
	Jarmuż
	
	Szpinak
	

	Brokuł
	
	Fasolka szparagowa zielona
	
	Kiełki
	

	szczypiorek
	
	koperek
	
	Natka pietruszki
	

	ogórek
	
	cukinia
	
	Brukselka 
	

	Seler naciowy
	
	cykoria
	
	
	


	Korzeniowe i cebulowe

	Marchewka
	
	Seler
	
	Pietruszka 
	

	Burak
	
	Rzodkiewka
	
	Biała rzodkiew 
	

	Por 
	
	Cebula
	
	Czosnek
	

	rzepa
	
	pasternak
	
	
	


	INNE WARZYWA I GRZYBY

	Pomidory
	
	Pomidorki koktajlowe
	
	Dynia
	

	Papryka
	
	Pieczarki
	
	Bakłażan
	

	Kalafior
	
	Boczniaki
	
	Kapusta biała
	

	Fasolka szparagowa żółta 
	
	Kurki
	
	Kapusta czerwona
	

	
	
	Kukurydza
	
	Kapusta włoska
	


	MROŻONE WARZYWA 

	Warzywa na patelnię
	
	Szpinak mrożony
	
	Fasolka szparagowa mrożona
	

	Warzywa po chińsku
	
	Groszek mrożony
	
	Mieszanka mrożona np. na zupę jarzynową
	

	Mrożona włoszczyzna
	
	Bukiet jarzyn (brokuł, kalafior, marchewka)
	
	Marchew z groszkiem
	


	KISZONKI I PRZETWORY 

	Ogórki kiszone
	
	Ogórki konserwowe
	
	Oliwki zielone
	

	Pomidory w puszce
	
	Ogórki małosolne
	
	Oliwki Czarne 
	

	Passata pomidorowa
	
	Koncentrat pomidorowy
	
	Kapary
	

	
	
	
	
	Suszone pomidory w oleju
	

	
	
	
	
	Suszone pomidory bez zalewy
	

	
	
	
	
	
	


	Owoce   

	Jabłko
	
	Gruszka 
	
	Śliwki
	

	Brzoskwinie 
	
	Nektarynki
	
	arbuz 
	

	melon
	
	mango
	
	winogrona
	

	banan
	
	ananas
	
	wiśnie
	

	czereśnie
	
	Porzeczki czerwone
	
	Porzeczki czarne 
	

	Agrest 
	
	awokado
	
	Borówki amerykańskie
	

	Jagody
	
	truskawki
	
	maliny
	

	Cytryny
	
	Pomarańcze
	
	Mandarynki
	

	Grejpfrut
	
	Pomelo
	
	Granat
	

	morele
	
	figi
	
	Kaki
	

	Kiwi
	
	Papaja
	
	
	

	Daktyle suszone
	
	Żurawina suszone
	
	rodzynki
	

	Suszone morele
	
	Suszone figi
	
	Suszone śliwki
	

	Owoce goi 
	
	Owoce morwy białej
	
	Inne (jakie?)
	


	MROŻONE OWOCE  

	Truskawki
	
	maliny
	
	jagody
	

	borówki
	
	mango
	
	Wiśnie 
	

	ananas
	
	Inne:
	
	
	


Zielone

orzechy i nasiona + przetwory 

	Orzechy włoskie
	
	Orzechy laskowe
	
	Orzechy nerkowca
	

	Orzechy pekan
	
	Orzechy macadamia 
	
	Orzechy ziemne
	

	migdały
	
	Siemię lniane
	
	Nasiona chia
	

	sezam
	
	Nasiona słonecznika
	
	Pestki dyni
	

	Masło orzechowe (z orzechów ziemnych)
	
	Pasta tahini (z sezamu)
	
	Pistacje
	

	Orzechy brazylijskie
	
	Wiórki kokosowe
	
	Czarnuszka
	


OLEJE

	Oliwa z oliwek
	
	Olej rzepakowy 
	
	Masło klarowane
	

	Olej kokosowy
	
	Inne:
	
	
	


PRZYPRAWY

	sól
	
	pieprz
	
	Zioła prowansalskie
	

	Liść laurowy
	
	Ziele angielskie
	
	majeranek
	

	Oregano
	
	Bazylia
	
	Rozmaryn
	

	Tymianek
	
	Lubczyk
	
	Papryka słodka
	

	Cynamon
	
	Anyż
	
	Papryka ostra
	

	Goździki
	
	kurkuma
	
	Papryka wędzona
	

	Imbir
	
	Curry
	
	Płatki drożdżowe nieaktywne
	

	Cząber
	
	Kolendra 
	
	Czosnek granulowany
	

	Sos sojowy
	
	Inne (jakie?):
	
	Czosnek niedźwiedzi
	


	Zapasy produktów posiadane w domu

	


Preferencje potraw 

	Owsianki 
	Na wodzie 
	Na mleku 
	Na jogurcie (na zimno)

	
	W postaci pieczonej z piekarnika
	W koktajlu 
	Na napoju roślinnym 

	Dodatki do kanapek/pieczywa
	Wędliny 
	Pasty twarogowe /produkty mleczne/mozzarella/feta
	Pasty z warzyw strączkowych

	
	Jajka na twardo
	Jajecznice 
	Omlety 

	
	Proste sałatki (2-3 składniki)
	Wieloskładnikowe sałatki 
	Ser żółty

	Posiłki na ciepło
	Spaghetti /makaronowe
	Gulasze z kaszą
	Ryż z dodatkami 

	
	Naleśniki 
	Placki warzywne np. cukiniowo-ziemnaiczane, ziemniaczane 
	Jajka sadzone z dodatkami 

	
	Zupy krem
	Krupnik 
	Zupa pomidorowa

	
	Rosół
	Zupa ogórkowa 
	Sosy i gulasze

	
	Fasolka po bretońsku 
	Zapiekanki 
	Składniki ułożone osobno: np. kasza, porcja mięsa i surówka/warzywo

	Propozycje własne:
	
	
	


Dziękuję za wypełnienie ankiety

Dzięki temu mogę dokładniej spersonalizować dietę indywidualną.

Proszę o przesłanie ankiety na kontakt@diet-fit.pl
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