INSTRUKCJA WYPELNIANIA KWESTIONARIUSZA 3-DNIOWEGO

BIEZACEGO NOTOWANIA SPOZYCIA

W Kwestionariuszu prosimy o notowanie na biezagco wszystkiego co jest przez Pana/Panig
spozywane przez 3, nie nastepujace po sobie, dni tygodnia —w tym 2 dni robocze i 1 dzien
wolny.

W kwestionariuszu nalezy uwzglednic¢ positki gtdwne, wszystkie przekaski pomiedzy positkami
(nawet jesli jest to mata porcja) oraz wszystkie napoje bezalkoholowe i alkoholowe.

Sposoéb wypetniania kwestionariusza.

1.

notowa¢ na _biezaco, bezposrednio po spozyciu wszystkie produkty, potrawy, positki i
napoje, aby o niczym nie zapomniec i niczego nie pomingc¢

jesli istnieje trudnos¢ w doktadnym podaniu ilosci danego skfadnika (np. oleju, maki itd.)
wchodzgcego w sktad potrawy przygotowanej dla wiecej niz jednej osoby (np. potrawa
przygotowana dla catej rodziny), wéwczas nalezy ustali¢ ilos¢ sktadnika uzytego do
przygotowania potrawy (nalezy zna¢ przepis) dla catej rodziny, podzieli¢ na liczbe oséb,
ktére spozyty potrawe, pamietajgc, ze poszczegdlne osoby mogg spozyC¢ nierdwne porcje
(np. dzieci spozywajg mniej)

zanotowac date i dzien tygodnia

w rubryce Opis positkéw, potraw, produktéw i napojow oraz sposéb ich
przygotowania (obrébka kulinarna) zanotowac:

wszystkie spozyte produkty, potrawy i wypite napoje (w tym takze przekgski i napoje
spozyte pomiedzy positkami np. owoce, stodycze, stone przekaski, kawa, piwo itp. -
przypisujgc je do odpowiedniej pory dnia) z podaniem nastepujgcych informacii,
ktore ich dotycza:

nazwy handlowej produktu (np.: chleb Baltonowski, serek wiejski itp.)

jakosci produktu (np.: chleb/butka pszenna, mleko UHT 1,5% tluszczu, ser Gouda
petnottusty, margaryna Rama classic 60% ttuszczu)

dokfadny przepis potrawy, w tym:
o ile to mozliwe, doktadnie okresli¢ rodzaje dodatkow uzytych do potraw (takze do
positkdw) oraz zanotowac kazdy dodatek cukru (ile, jaki inny cukier np.: fruktoza
itp. ) i soli do potrawy (ile i jaka sol: np.: zwykfa lub niskosodowa)



o rodzaj ttuszczu uzytego do przyrzadzenia potrawy (np.: olej rzepakowy, oliwa z
oliwek, masto Smietankowe, smalec itd.)

o sposob jej przygotowania (np.: gotowane w wodzie, na parze, pieczone,
smazone, duszone z dodatkiem ttuszczu/bez dodatku ttuszczu, grillowane itd.)

5. wielkosé¢ porcji prosze notowac najdokfadniej jak to mozliwe:

a) wyrazajac jg w:

- miarach domowych (np.: filizanki, szklanki, kieliszki, talerze, miseczki, tyzki,
tyzeczki)

- handlowych (np.: ilosci podane na opakowaniu jednostkowym w gramach,
mililitrach, litrach, np.: jogurt, serek ziarnisty, sok itp.)

- sztukach (np.: owoce, orzechy, cukierki, jaja, butki itp.)

- opisowo (maty, sredni, duzy, cienki, gruby, itd., np.: 1 $redni li§¢ sataty, 2 cienkie
plasterki duzego pomidora, 3 $rednie rzodkiewki itp.)

b) podaé informacje czy produkt zostat zwazony jako surowy czy gotowany — dotyczy
warzyw, makaronu, kaszy, ziemniakow itp. (np.: 0,5 torebki surowego ryzu biatego
makaron)




