
Bardzo proszę o wypisanie posiłków z 5 różnych dni (3 dni w tygodniu i 2 dni w weekend).

Chcę zobaczyć jak wygląda Twoje żywienie na codzień, dzięki czemu będę mogła jeszcze lepiej dopasować jadłospis i zalecenia do Twojego dnia :)

Poniżej podaję przykładowe uzupełnienie tabeli. 



	Dzień I
	Nazwa posiłku
	Składniki + ilość 
	Godzina 

	Posiłek I + napój
	Jajecznica na maśle z chlebem i pomidorem, woda 
	Jajko x2
Masło - łyżeczka
Chleb pszenny - 1 kromka
Masło na chleb - 1 łyżeczka
Pomidor - 1 sztuka
Woda niegazowana - 1 szklanka
	8:00 

	Posiłek II + napój
	Jogurt z orzechami i bananem
	Jogurt naturalny - 1 mały kubek
Migdały - 4 sztuki
Banan - 1 sztuka
Napój - brak
	10:30 

	Posiłek III + napój
	
	
	

	Przekąski 
	
	
	








