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Oto Twoj dzienniczek — ksiega positkéw, ktéra pomoze mi Cie poznaé.
Dzieki temu wspdlnie stworzymy diete, ktéra bedzie wygodna, smaczna i zdrowa,
dlatego tak wazne jest prawidtowe i sumienne notowanie wszystkich positkdw i napojow,

ktdre spozyjesz w ciggu catego dnia.

Przy mierzeniu porcji, stosuj wage kuchenng Ilub miary domowe (tyzeczka/tyzka

stotowa/szklanka).

Waz suche sktadniki, jeszcze przed ugotowaniem lub inng obrdébka kulinarna.

Wszystkie dodatki, ktére znajdujg sie w positku, zastugujg na uwzglednienie — nawet olej do

smazenia.

Kawatek czekolady i ciastko do kawy czy szklanka soku w miedzyczasie jest dla naszego

dzienniczka tak samo istotna, jak kazdy inny positek.

Y Przy zapisie poszczegdlnych dan, uwzgledniaj ich przepisy (sktadniki recepturowe) i sposoby

przygotowania — smazenie, gotowanie, pieczenie. Dla utatwienia mozesz dotaczy¢ zdjecia.

Prowadz zapis przez kolejne trzy dni, a jesli dania sie powtarzaja, bo np. gotujesz obiady na dwa

dni — mozesz przedtuzy¢ dzienniczek o jeszcze jeden dzien.

Wazne jest, zeby sposdb, w jaki bedziesz jes¢ przez te dni, nie odbiegat od Twojego zwyczajowego

sposobu odzywiania — chcemy uchwycié¢ rzeczywistosc. :)

Y el zmagasz sie z dolegliwosciami zotagdkowo-jelitowymi (zgaga, gazy, wzdecia, przelewania,

biegunki) zapisuj dodatkowo, kiedy pojawiajg sie objawy.



Dzien 1 (data.....cccceeeveeeeececece e )

Eliza Owczarek

SI KO RA Diet & Training
CLINIC
Godzina i Opis spozytych produktéw/potraw/napojéw (doktadna
miejsce Produkty/potrawy | nazwa, marka), sposéb przygotowania — gotowanie, llos¢

pieczenie, smazenie, inne dodatkowe informacje)




Dzien 2 (data.....cccceveveeeeececece e )

Eliza Owczarek

SI KO RA Diet & Training
CLINIC
Godzina i Opis spozytych produktéw/potraw/napojéw (doktadna
miejsce Produkty/potrawy | nazwa, marka), sposéb przygotowania — gotowanie, llos¢

pieczenie, smazenie, inne dodatkowe informacje)




Dzien 3 (data......ccceceveeceececece e )

Eliza Owczarek

SI KO RA Diet & Training
CLINIC
Godzina i Opis spozytych produktéw/potraw/napojéw (doktadna
miejsce Produkty/potrawy | nazwa, marka), sposéb przygotowania — gotowanie, llos¢

pieczenie, smazenie, inne dodatkowe informacje)




