
 
 

Dzienniczek  żywieniowy 

Bardzo proszę o napisanie co jadł/a Pan/Pani w ciągu ostatnich dwóch dni. Proszę o uwzględnienie 
wielkości porcji w gramach, bądź miarach domowych (łyżka, szklanka itd.) oraz godzinę spożycia 
danego posiłku. Jeden wybrany przez Panią/Pana dzień powinien być dniem weekendowym, zaś drugi 
zwykłym dniem roboczym. 

Uwaga! Należy uwzględnić także wszystkie wypite w ciągu doby płyny i podjadanie pomiędzy 
głównymi posiłkami. 

PRZYKŁAD: 

  
źródło: kamilurbaniak.com 



 
 
Dzień I: 

Nazwa posiłku Potrawa/produkt Wielkość porcji w 
gramach lub 

miarach domowych 

Godzina i miejsce 
spożywania posiłku 

 
 
 
 
 
 

   

    

 
 
 
 
 
 

   

 
 
 
 
 
 

   

 
 
 
 
 
 

   

 
 
 
 
 
 

   

 

 



 
 
Dzień II: 

Nazwa posiłku Potrawa/produkt Wielkość porcji w 
gramach lub 
miarach domowych 

Godzina i miejsce 
spożywania posiłku 

 
 
 
 
 
 

   

 
 
 
 
 
 

   

 
 
 
 
 
 

   

    

 
 
 
 
 
 

   

 
 
 
 
 
 

   

 


