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DziennikZYWIENIA

*nie jest to wzér prawidiowej diety, a jedynie przyktad jak nalezy wypetniaé dzienniczek!

Przykiadowy dzien * - dzien roboczy

sotin__] rotok__roremaretic__Tiokt__| emcire

6.30 Sniadanie butka kajzerka 1 szt
masto 1 tyzeczka
pomidor 2 plastry
twardg tusty Mlekovita 1/3 op.
herbata czara z cukrem (24z.) kubek

ok. 8:30 przekaska drozdzéwka z budyniem 1 szt Praca
kawa z mlekiem 2% i 1tyz. cukru kubek

11:00 Il Sniadanie jogurt jagodowy Jogobella 1 kubek praca
herbata zielona 1 szklanka

16:00 obiad piers z kurczaka smazona na oleju || % piersi dom
stonecznikowym
ziemniaki gotowane 2 szt.
marchewka z groszkiem (na 3 tyzka
zasmazce)
kompot z jabtek (dostadzany) 1 kubek

18:00 podwieczorek jabtecznik 1 porcja poza domem
kawa Latte 1 kubek

21:00 kolacja chleb pszenny 2 kromki Dom
masto 1 tyzeczka
salami 4 plastry
ser 7Oty Gouda 2 plastry

22:00 przekaska landrynka 1 sztuka Praca
diastko Delicja 2 sztuki
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