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Jak wypetnia¢ dzienniczek zywieniowy

(dzier’l tygodnia:  wtorek

] (data: 25.02.2025

/ . -
odzina positek B domowa miara lub gramatura
9 (potrawa, produkt, napdj) (np. kromka, plaster, szklanka)
8:30 | pieczywo wieloziarniste 2 kromki
boczek 2 plasterki
pomidor 4 plasterki
ser zdtty petnottusty 2 plasterki
cebula (érednia) Cwiartka
10:00 | czekolada mleczna 4 kostki
12:00 | jabtko | sztuka (Srednie)
Jjogurt naturalny 150 ml
16:25 | 2upa pomidorowa 2z makaronem i Smietanq | petny talerz, 2 tyzki stotowe, SO ml Smietany
2iemniaki dwie tyzki stotowe
filet 2 kurczaka panierowany 3509
surowka z biatej kapusty petny talerz deserowy
kompot + szarlotka szklanka + maty kawatek
17:1S | zielona herbata filizanka (200 ml)
20:00 | jajecznica:
Jajka 9 sztuki
boczek S9
masto 39
herbata czarna filizanka (200 ml)
22:00 | chipsy bekonowe Srednie opak.
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Miejsce na notatki
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