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Ankieta jadtospis

Wypetnienie ponizszej ankiety pomoze w przygotowaniu jadtospisu dopasowanego do Twoich potrzeb,
preferencji oraz stylu zycia. Im wiecej szczegdétow podasz, tym tatwiej bedzie stworzy¢ plan zywieniowy
odpowiedni wtasnie dla Ciebie.

IMI€ i NAZWISKO: w.veeeieeeeeei ettt e

1. Jakie s3 Twoje oczekiwania wobec przygotowanego jadtospisu?

3. lle positkéw dziennie bedzie dla Ciebie najbardziej komfortowe?

a) 3
b) 4
c)5

4. Czy zazwyczaj samodzielnie przygotowujesz positki?

a) Tak
b) Nie
C) INNa 0dpOWIedZ: ..cevveeciieeceeeee e

5. W jakich sklepach lub marketach najczesciej robisz zakupy spozywcze?

7. lle czasu mozesz przeznaczy¢ kazdego dnia na gotowanie?

a) Nie mam czasu na gotowanie
b) Mniej niz 30 minut

c) Okoto 30 minut

d) 30-60 minut

e) 1-2 godziny

f) Powyzej 2 godzin
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8. Ktory positek w ciggu dnia jest dla Ciebie najwazniejszy i dlaczego?

9. Opisz swoje typowe $niadanie (1-2 przyktady). Uwzglednij napoje, przekaski, wielkos¢ porcji
oraz dodatki, np. ttuszcze czy cukier.

10. Opisz swoje najczesciej wybierane drugie $niadanie (1-2 przyktady), wraz z napojami i
dodatkami.

11. Jak zazwyczaj wyglada Twéj obiad? Podaj 1-2 przyktady wraz z napojami, porcjami i
dodatkami.

13. Czy zdarza Ci sie podjada¢ miedzy positkami? Jesli tak, napisz co najczesciej wybierasz i o
jakich porach.

15. Czy lubisz zupy?
a) Tak

b) Nie
c) To zalezy od rodzaju

16. Jesli odpowiedziates/-as ,to zalezy od rodzaju”, napisz prosze, ktorych zup nie lubisz.
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17. Jakie jest Twoje ulubione danie?

19. Czy jest produkt, z ktérego nie chcesz rezygnowaé, mimo ze jest uznawany za mniej zdrowy?
Jesli tak — jaki?

22. Jaki sprzet kuchenny posiadasz?

a) Piekarnik

b) Kuchenka

c) Mikrofaléwka

d) Zamrazarka

e) Blender reczny lub kielichowy
f) Opiekacz do kanapek
g) Thermomix

h) Wyciskarka do sokéw
i) Parowar

j) Waga kuchenna

k) Airfryer

23. Czy wczesniej korzystates/-as z jadtospiséw lub planéw dietetycznych? Jesli tak, napisz co
najbardziej i najmniej Ci sie w nich podobato.
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