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Imię i nazwisko 






 Dzień tygodnia Pn  Wt  Śr  Cz  Pt  So  Nd

	Posiłek
	O której i gdzie jadłeś posiłek?
	Jaki był skład posiłku (nazwa potrawy, produkty, płyny)?
	Wpisz ilość produktów (w miarach domowych lub gramach)
	Jakie emocje/myśli towarzyszyły Ci podczas posiłku? Czy coś się wydarzyło?
	Czy byłeś głodny przed posiłkiem?
3- byłem bardzo głodny
2- byłem głodny
1- lekki niedosyt
0-nie byłem głodny

	Przykład:  Śniadanie

	8.00 w pracy


	Kanapka: chleb biały
masło

ser żółty

herbata bez cukru

	2 kromki

1 łyżka

3 plastry

1 szklanka – 330 ml


	Przymus

	2

	Przekąska
	9.15 w pracy
	cukierek czekoladowy
	2 sztuki
	Zdenerwowanie/zadowolenie
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	Jaka była i ile trwała Twoja aktywność fizyczna (spacer, pływanie, rower, aerobik itp.)?
	


