KETOPOMOCH

DZIENNIK ZYWIENIOWY

PRZYKtAD
GODZINA:| CZYNNOSC: TUTAJ OPISZ CO | ILE ZOSTALO SPOZYTE LUB OPISZ CO TO BYtA ZA CZYNNOSC: UWAGI:
6:30 Pobudka Dobry byt sen brak przebudzeni w nocy 7 godzin snu
7:30 Sniadanie Pfatki owsiane gorskie 3 tyzki zalane mlekiem 3,2% ttuszczu w ilosci 300ml Zalane po wstaniu gorgcym
mlekiem namakaty 15 minut
11:30 |Drugie $niadanie |Kawa 200ml czarna z ekspresu plus drozdzéwka z marmolada. drozdzéwka z Lidla
13:00 |Picie Coca Cola ZERO 500ml
15:00 |Obiad Kotlet mielony 200gr z ziemniakami 150gr i buraczkami 150gr + kubek kompotu Na stotéwce w pracy (najlepiej
truskawkowego 300ml zapytac o wielkos¢ porcji)
16:00 |Picie Woda Muszynianka 250ml Gazowana
17:00 |Przekaska Woda Muszynianka 250ml Gazowana
17:20 |Przekaska Baton keto petnoziarnisty Z biedronki nazwa jakas tam
18:00 |Picie Woda Muszynianka 250ml Gazowana
19:00 |Podwieczorek 2 kieliszki wina wytrawnego plus 100gr sera ple$niowego Tak ok pot butelki 700ml
20:00 |Przekaska paczka orzeszkdw ziemnych Feliks 200gr Do TV
22:30 |lde spac

Napisz o ktorej godzinie wstajesz i idziesz spac. Napisz co zawieraty positki i ile zjedzono. Pamietaj ze napdj lub przekaska to tez positek!
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KETOPOMOCa DZIENNIK ZYWIENIOWY

Jesli chcesz cos dodatkowo dodaé to po prostu napisz tuta;j:
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