PUNKT PIEKNOSCI i
ANNA GIESA-TUI.EIV

przestrzen dietetyczna

Checklista: Notowanie Positkow

Przez najblizsze dni zapisuj wszystko, co jesz i pijesz. To pomoze Ci zobaczy¢ nawyki, zrozumiec

btedy i Swiadomie wprowadzac zmiany.

Dzien 1 - data:

Sniadanie:

Uwagi / Jak sie czutam:

Il Sniadanie:

Uwagi / Jak sie czutam:

Obiad:

Uwagi / Jak sie czutam:

Podwieczorek:

Uwagi / Jak sie czutam:

Kolacja:

Uwagi / Jak sie czutam:

Przekaski:

Uwagi / Jak sie czutam:

Napoje:

Uwagi / Jak sie czutam:

Dzien 2 - data:

Sniadanie:

Uwagi / Jak sie czutam:

Il Sniadanie:

Uwagi / Jak sie czutam:

Obiad:

Uwagi / Jak sie czutam:




PUNKT PIEKNOSCI i
ANNA GIESA-TULE)

przestrzen dietetyczna

Checklista: Notowanie Positkow

Przez najblizsze dni zapisuj wszystko, co jesz i pijesz. To pomoze Ci zobaczy¢ nawyki, zrozumiec

btedy i Swiadomie wprowadzac zmiany.

Podwieczorek:

Uwagi / Jak sie czutam:

Kolacja:

Uwagi / Jak sie czutam:

Przekaski:

Uwagi / Jak sie czutam:

Napoje:

Uwagi / Jak sie czutam:

Dzien 3 - data:

Sniadanie:

Uwagi / Jak sie czutam:

Il Sniadanie:

Uwagi / Jak sie czutam:

Obiad:

Uwagi / Jak sie czutam:

Podwieczorek:

Uwagi / Jak sie czutam:

Kolacja:

Uwagi / Jak sie czutam:

Przekaski:

Uwagi / Jak sie czutam:

Napoje:




PUNKT PIEKNOSCI
ANNA GIESA-TULE)

przestrzen dietetyczna

Checklista: Notowanie Positkow

Przez najblizsze dni zapisuj wszystko, co jesz i pijesz. To pomoze Ci zobaczy¢ nawyki, zrozumiec

btedy i Swiadomie wprowadzac zmiany.

Uwagi / Jak sie czutam:




