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| positek
(godzina, z czego sie
sktadat, prosze opisac
Jjak najdoktadniej)

Il positek
(godzina, z czego sie
sktadat, prosze opisac
Jjak najdoktadniej)

Il positek
(godzina, z czego sie
sktadat, prosze opisac
Jjak najdoktadniej)

IV positek
(godzina, z czego sie
sktadat, prosze opisac
jak najdoktadniej)

V positek
(godzina, z czego sie
sktadat, prosze opisac
Jjak najdoktadniej)

Przyktad 15:00
Kurczak pieczony z
7.00 12:00 ziemniakami, fasolka 19:00
Butka pszenna z Wafelek szparagowa Kanapki z
mastem i dzemem czekoladowy Filet z kurczaka 200 serem 2
Butka pszenna 90 Grzesiek 120 gram (olej rzepakowy kromKki
‘ gram, gram 15ml, s6l, pieprz), chleba
2 ergeczlg mas’ra, Ziemniaki na wodzie pszennego, Woda: 2litry
2 tyzeczki dzemu 300 gram, 2 tyzeczki dziennie
truskawkowego Fasolka szparagowa masta, 2 Podjadanie: np.
na wodzie 200 gram plastry sera zdarza sie
Dzien 1
Woda:

Podjadanie:



Dzien 2

Woda:
Podjadanie:

Dzien 3

Woda:
Podjadanie:
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Dzienniczek spozycia - Natalia Brus-Jezierska



	Dzienniczek spożycia - Natalia Bruś-Jezierska
	II posiłek
	12:00
	Wafelek czekoladowy Grzesiek 120 gram

	III posiłek
	15:00
	Kurczak pieczony z ziemniakami, fasolka szparagowa
	Filet z kurczaka 200 gram (olej rzepakowy 15ml, sól, pieprz), Ziemniaki na wodzie 300 gram,
	Fasolka szparagowa na wodzie 200 gram

	IV posiłek
	19:00
	Kanapki z serem 2 kromki chleba pszennego,
	2 łyżeczki masła, 2 plastry sera

	Woda: 2litry dziennie
	Podjadanie: np. zdarza się
	Dzień 1
	Woda: Podjadanie:
	I posiłek
	V posiłek
	Przykład
	7:00
	Bułka pszenna z masłem i dżemem
	Bułka pszenna 90 gram,
	2 łyżeczki masła,
	2 łyżeczki dżemu truskawkowego

	Dzień 2
	Dzień 3
	Woda: Podjadanie:
	Woda: Podjadanie:
	Dzienniczek spożycia - Natalia Bruś-Jezierska

