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DZIENNICZEK ZYWIENIOWY .......ccimeeemnninnn,

diet/ kids

(|m|$ dZIeCka’ wiek dZIGCka) dietetyk driecigey-Monika 7aremba

Przed uzupetnianiem dzienniczka przeczytaj uwaznie ponizsze wskazéwki: 5‘ SARNER DIETETYCZAT

e Tabelki prosze bys wydrukowat/a, uzupetnit/a i wystat/a mi mailem min. 3 dni przed pierwszym spotkaniem

e Wypetnij dzienniczek zywieniowy najdokfadniej jak mozesz — uzupetniaj go codziennie bys o niczym nie zapomniat/a :)

e Dzienniczek wypetniaj przez 3-5 dni (3 dni powszednie + 2 dni weekendowe)

e Wazne bys$ wpisywat/a godziny spozywanych positkéw, miary poszczegdlnych produktéw - jesli nie znasz gramatury podaj miare domowa np.
tyzka, szklanka, talerz

e Whpisuj wszystko co jadto dziecko w tym podjadanie (co, ile i kiedy), dodatki np. cukier, stodycze, ttuszcze do smarowania pieczywa, notuj
spozywane napoje w tym herbata, woda, soki i inne.

e W rubryce opis positku: wpisz nazwe potrawy, jak wiesz to sposéb przyrzgdzenia (np. gotowane, pieczone, grillowane) i poszczegolne sktadniki
(sama nazwa potrawy nie wystarczy)

e Uwagi — uwagi do positku, do zachowania dziecka, upodobania pokarmowe i wszystko inne co uzna Pan/i za wazne :)
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p— DZIEN 1 - ..o oF.1 .

(data, dzien tygodnia) diet/\kids

dictetyk dziccigey-Monika Zaremba

Godzina wstania Drzemki Godzina za$niecia

Godzina i miejsce
spozywania positku

llo$¢ (miary domowe /

Nazwa positku
gramatura)

Opis positku i skiad Uwagi

Mate sSniadanie

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Aktywnosc fizyczna
(godzina, miejsce, rodzaj aktywnosci)

llos¢ czasu przed

tv/kompl/tel Podjadanie
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Godzina wstania

DZIEN 2 - ..., §§%@§§§?

(data, dzien tygodnia) diet/ kids

dictetyk dziccigey-Tonika Zaremba

Drzemki Godzina za$niecia

Nazwa positku

Mate sSniadanie

Godzina i miejsce
spozywania positku

llo$¢ (miary domowe /
gramatura)

Opis positku i skiad Uwagi

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Aktywnosc fizyczna
(godzina, miejsce, rodzaj aktywnosci)

llos¢ czasu przed
tv/kompl/tel

Podjadanie
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Godzina wstania

DZIEN 3 - ..., §;{é§§§?

(data, dzien tygodnia) diet/ kids

dictetyk dziccigey-Tonika Zaremba

Drzemki Godzina za$niecia

Nazwa positku

Mate sSniadanie

Godzina i miejsce
spozywania positku

llo$¢ (miary domowe /
gramatura)

Opis positku i skiad Uwagi

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Aktywnosc fizyczna
(godzina, miejsce, rodzaj aktywnosci)

llos¢ czasu przed
tv/kompl/tel

Podjadanie
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Godzina wstania

DZIEN 4 - ..., §21§§§§

(data, dzien tygodnia) diet/ kids

dictetyk dziccigey-Tonika Zaremba

Drzemki Godzina za$niecia

Nazwa positku

Mate sSniadanie

Godzina i miejsce
spozywania positku

llo$¢ (miary domowe /
gramatura)

Opis positku i skiad Uwagi

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Aktywnosc fizyczna
(godzina, miejsce, rodzaj aktywnosci)

llos¢ czasu przed
tv/kompl/tel

Podjadanie
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Godzina wstania

DZIEN 5 - ... §;{é§§§?

(data, dzien tygodnia) diet/ kids

dictetyk dziccigey-Tonika Zaremba

Drzemki Godzina za$niecia

Nazwa positku

Mate sSniadanie

Godzina i miejsce
spozywania positku

llo$¢ (miary domowe /
gramatura)

Opis positku i skiad Uwagi

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Aktywnosc fizyczna
(godzina, miejsce, rodzaj aktywnosci)

llos¢ czasu przed
tv/kompl/tel

Podjadanie
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