PREHRANSKI DNEVNIK Avtor: Erika Jesenko

Ime in priimek: Letnica rojstva: Datum:

Za kaksen dan gre (obkrozite): a) obi¢ajen dan b) vikend c) praznovanje ali poseben dogodek

Masa

ve . K liaioce tez
Zivila /s Spremljajoce tezave

Ura Zivilo

OPOMBE:




PREHRANSKI DNEVNIK Avtor: Erika Jesenko

NAVODILA ZA IZPOLNJEVANJE PREHRANSKEGA DNEVNIKA:

Za izpolnjevanje prehranskega dnevnike so bistveni stirje K-ji. In sicer:
1. KAIJsijedel
2. KDAIJ i jedel
3. KOLIKO si jedel
4. KAKO pripravljeno jed si jedel

Tabela za izpolnjevanje prehranskega dnevnika je sestavljena iz petih stolpcev:

1. v prvistolpec zapisite €as, ko sta karkoli pojedli ali popili
2. vdrugi stolpec zapisite katero Zivilo ste zauzili

3. v tretji stolpec zapiSite maso zauzitega zZivila

>

>

Ce je le mogoce, Zivilo stehtajte, drugace poskusite ¢im bolj natan¢no oceniti maso
Zivila (npr. obrok zauzit v restavraciji)

Ce pojeste celo porcijo nekega pakiranega Zivila, maso prepisite iz embalaZe (npr. 180
g jogurta, 30 g topljenega sircka, 50 g mlecne ¢okolade...)

pri Zivilih kot so jajca, navedite le Stevilko (npr. 3 komadi (3. kom) jajc)

zapisSite maso le zauzitega Zivila, brez ostankov (npr. masa banane brez olupkov, masa
olupljenega krompirja, masa olupljene pomarance...)

zauzito pijaco navedite v tekocinskih enotah (ccl, dcl, I...)

nekatera Zivila, kot so npr. moka, olje, sladkor... lahko odmerjamo z Zlicami. V tem
primeru lahko pri masi Zivila napiSemo j.z (Ce gre za jusno Zlico) ali €.z (Ce gre za ¢ajno
Zlicko)

4. v Cetrti stolpec zapisite:

>

>

¢rko K: v primeru, da je bilo Zivilo tehtano kuhano (npr. 350 g kuhanega krompirja, 250
g kuhanega riza, 150 g kuhanega brokolija...)

¢rko S: v primeru, da je bilo Zivilo tehtamo surovo (npr. 100 g surovega riza, 150 g suhih
testenin, 300 g surovega krompirja, 200 g sveZega jabolka...), 0oz. jo niste nadalje
toplotno obdelovali (npr. piS¢ancja salama, jogurt, sir, jabolcni zavitek, kruh...)

5. v tretji stolpec zapiSite morebitne spremljajoce tezave, ki ste jih opazili med ali po zauzitju
Zivila ali pijace



PREHRANSKI DNEVNIK

Avtor: Erika Jesenko

Vsako jed, ki ste jo zauZili ob doloceni uri zapisite v novo vrstico. Nato pod to vrstico zapisite vsa Zivila,
ki so sestavljala jed, s vsemi pripadajo¢imi podatki. Za zadnjim zapisanim Zivilom neke jedi potegnite

¢rto po vodoravni ¢rtkani Crti, tako, da vrstico odebelite.

Primer:
Ura Zivilo 'f’_'a.sa K/S | Spremljajoce teZave
zivila

8.00 & Sendvi¢ /
Bel kruh 100g i S
Pis¢ancja salama 50g S
Sir Edamec 50¢g S
Kisle kumarice 50¢g S

11.00 Ajdova kasa z zelenjavo in jajcem Napenjanje
Ajdova kasa 300g K
Rdeca paprika 200g S
Bucka 200 S
Ocvrto jajce 2kom | S
Olivno olje 1j.z S
Sol SCepec | S

13.40

Poleg nastetih stvari, poleg Zivila napisite:

>
>

nacin priprave (npr. dusena govedina, piS¢anec pecen v pecici, ocvrt dunajski zrezek...)
za katero vrsto Zivila gre (npr. beli kruh, polnozrnati kruh z dodatkom semen, sadni jogurt,

mleko s 3.5 % m. m., jogurt z dodatkom probioticnih kultur, temna ali mle¢na ¢okolada...=

» vrsta mesa (npr. goveji/svinjski/pis¢ancji/puraniji... zrezek)

Ne pozabite na:
dodano mascobo med kuhanjem in pripravo jedi (npr. ¢ebula preprazena na Zlici olja, tri Zlice

>

>

bucnega olja na solati...)

dodatke za obogatitev jedi (npr. pest naribanega sira na testeninah, kisla smetana v omaki,

cokoladni preliv na pudingu...)

dodane za¢imbe (npr. S¢epec popra v juhi, sveza bazilika...)
zauzite prehranske dodatke in zdravila (npr. 30 g sirotkinih beljakovin, vit. A, Zelezo, omega-3

mascobne kisline, tablete za zniZzevanje holesterola...)

da zapiSete vse, kar daste v usta (npr. koscek ¢okolade, polovica piskota, 1 Zlicka sladkorja v

kavi)



PREHRANSKI DNEVNIK Avtor: Erika Jesenko

Ce je le mogoce, dnevnik izpolnjujte sproti takoj po jedi.
V primeru, da vam zmanjka prostora pri vpisovanju Zivil, nadaljujte na naslednji list, na zacetku
katerega vpisete samo datum (podatke o imenu, letnici rojstva in vrsti dneva lahko izpustite).



