Dzienniczek odchudzania — Dietetyk Radostaw Bernat 4slim.pl

Proszg¢ w miar¢ doktadnie i regularnie opisywa¢ spozywane kazdego dnia positki i potrawy, suplementy,

ewentualne uwagi, czy trudnosci itp.

WZOR
Godzina Positek Spozyxyane potrawy [lo$¢ lub miary
1 napoje domowe
8% -chleb zytni pelnoziarnisty 1 kromka
-masto 1 lyzeczka
dniadanie -pole;slwma sopocka 2 Plastqua (40g)
-pomidor 1 $rednia sztuka
-kawa 1 szklanka
11% - : -jabtko 1 sztuka (150g)
Il Sniadanie -jogurt truskawkowy 150g
inne Tabletki witaminowo- | 1 szt
mineralne
Dzien 1
Godzin Positek Spozywane potrawy [lo$¢ lub miary sy, fiudieed]
a i napoje domowe
Sniadanie

II Sniadanie

Obiad

Kolacja

Inne




Dzien 2

Giodta Positek Sp ozywane potrawy Llos¢ lub miary Uwagi, trudnosci
a 1 napoje domowe
Sniadanie
II Sniadanie
Obiad
Kolacja
Inne
Dzien 3
Grodzata Posilek Sp ozywane potrawy 1los¢ lub miary Uwagi, trudnosci
a 1 napoje domowe
Sniadanie

II Sniadanie

Obiad

Kolacja

Inne




