ANKIETA DO JADLOSPISU

W celu ulozenia jadlospisu ,,skrojonego na miare¢” prosze o przemyslane
i szczere odpowiedzi na ponizsze pytania:

1. Czy jest Pan/i uczulony/a na co$? zarowno na produkty spozywcze (pokarmy,
przyprawy, ptyny) jak réwniez inne substancje?

2. Czy jest Pan/i osoba, ktéra odzywia si¢ (prosze o podkreslenie wybranej
odpowiedzi) :

a) Tradycyjnie ( migso, ryby, jaja, nabial, zboza, straczkowe, warzywa, owoce)
b) jaroszem (dieta bez migsa ale z ryba)

c) wegetariankg (dieta bez mig¢sa 1 ryb)

d) weganka (dieta bez produktow pochodzenia zwierzecego)

3. Czy jest produkt spozywczy lub danie, czy przyprawa ktorego Pan/i
absolutnie nie lubi, jesli tak prosz¢ wymieni¢ co to jest?

4. Czy na obiad ma by¢ jedno czy tez dwa dania?

5. Czy moga by¢ w jadtospisie zupy? jesli tak to czy chce Pan/i aby byty
zaplanowane na obiad czy na kolacje?

6. Jadtospis chciatby/taby Pan/i aby byt zaplanowany na (prosze¢ o podkreslenie
wybranej odpowiedzi):

a) 4 posiitki (I sniadanie, II $niadanie, obiad, kolacja) b) 5 positkéw (I $niadanie,
IT $niadanie, obiad, przekaska, kolacja)

7. Prosze¢ o podanie ulubionych 3 przyktadowych potraw na nastepujagce positki
w ciggu dnia

a) I $niadania
b) II $niadania

c¢) Obiad



d) Przekaske/deser
e) Kolacje
f) Napoje

8. Ktory z positkéw bedzie Pan/i jes¢ poza domem, np. w podrézy, w szkole,
w pracy (prosze o podkreslenie wybranej odpowiedzi) ?

a) $niadanie,

b) II $niadanie

c) obiad,

d) przekaska,

e) kolacja

9. W przypadku jadania poza domem, prosze¢ o informacj¢ czy positek bedzie
przygotowywany w domu, czy tez bedzie kupowany na miescie 1 o doprecyzo-
wanie gdzie?

a) w barze, b) w restauracji, c) w sklepie

10. Czy ma by¢ to jadlospis w jakiej$ dolegliwosci zdrowotnej, jesli tak to

w jakiej? Czy jest to jedynie dysfunkcja tego organu czy tez nowotwor?

11. W przypadku Pan ci¢zarnych oraz karmigcych prosze o informacji o ich
odmiennym stanie, pozostate osoby prosze o wpis : nie dotyczy.

12. Czy w zaproponowanym jadlospisie mogg pojawic si¢ propozycje nowych
nieznanych dotad smacznych i zdrowych produktéw?

13. Jesli tak, prosz¢ o wskazanie jakie poprzez podkreslenie wiasciwe;j
odpowiedzi?



a) ser tofu (ser sojowy),

b) soczewica, cieciorka, fasolka mung, fasolka adzuki,

c) orkisz, komosa ryzowa, amarantus w formie ziarna, kaszki lub makaronu

d) awokado, oleje ttoczone na zimno, np. Iniany, wiesiotkowy, etc.

f) ptyny: herbaty ziolowe, herbata zielona, rooibos, czerwona, kukicha, la pacho,
kawa z cykorii, kawa zoledziowa, mleko roslinne, mleko kozie, soki warzywne
butelkowe, soki owocowe, koktajle, kefir, maslanka, jogurt

g) odzywki np. dla sportowcoéw

14. Czy jadlospis ma zawiera¢ potrawy wyrazone w gramach czy wystarcza
informacje typu miary, np. 1 sztuka, 1 woreczek (w przypadku kaszy czy ryzu),

72 kg, pot szklanki, talerz, talerzyk deserowy etc.

15. Dodatkowe Pana/i zyczenia, sugestie:

.............................................. (imie i nazwisko osoby wypetniajqcej)
.............................................. (kontakt telefoniczny oraz mailowy)



