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Karta czestotliwos$ci spozycia réznych grup spozywczych, zbiera informacj¢ na temat konsumpcji
w wybranym okresie przedstawionych grup produktow oraz przyktady dan z ich uzyciem. Karte
nalezy wypehi¢ zgodnie z czestotliwoscig w odniesieniu do tygodnia, miesigca, czy roku, na
przyktad: 4 x w tygodniu, 2 x w miesigcu czy 1 x w roku, w zaleznosci od stanu faktycznego
konsumpcji. Dodatkowo, nalezy zaznaczy¢ w jakiej formie dochodzi do tak czestego spozycia, na

przyktad: jajka - jajecznica, omlet, szakszuka, jajka na twardo, czy ziemniaki - w koszulkach, purre
lub frytki.

Nalezy wypetnic¢ ja starannie, szczerze i sumiennie.



data: ...

Grupa produktow

Czestotliwos¢ spozycia

Przyklad spozycia:

Produkty zbozowe

Mieko i produkty mleczne

Jaja

Migso, wedliny, dréob, ryby

Maslo i Smietana

Pozostale tlhuszcze

Ziemniaki

Warzywa i owoce bogate w
prowitamine A (np. dynia,
marchew, koper, banan)

Warzywa i owoce bogate w
witamine¢ C (brokuly, kala-
fior, maliny)

Pozostale warzywa i owoce

Suche nasiona roslin stracz-
kowych

Cukier i slodycze




