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DZIENNICZEK BIEZACEGO NOTOWANIA
W 3 dniowym dzienniczku biezgcego notowania nalezy zapisac:
e godzine positku

e miejsce spozycia positku (nalezy notowac wszystkie positki, zaréwno te jadane w domu, jak i
poza nim

e Opis positku:
o Nalezy zapisa¢ wszystkie surowce/ produkty uzyte do przygotowania positk

o opisy produktéw (np. o obnizonej zawartosci ttuszczu, bez dodatku cukru,
wzbogacony w witamine C, rodzaj pieczywa)

o metode przygotowywania positkdw (np. gotowane, duszenie, pieczenie, smazone)

o spozyte napoje
o nalezytakzezapisywacwszystkie przekgskispozyte wciggudnia, czy ptyny pozapositkami
np. kawa z mlekiem, soki, napoje, herbata z cukrem

¢ najlepiej notowaé positki z 2 dniroboczych oraz jednego dnia wolnego od pracy czy szkoty
(dzien weekendowy)
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OPIS POSILKU - SPOZYTE WIELKOSC PORCJI INNE INFORMACJE O SPOZYTYM
PRODUKTY (gramatura lub miarydomowe) POSILKU
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