Navod pro zapis jidelnicku

Zaznamenejte prosim 5 po sobé jdoucich dni vcetné jednoho dne vikendového.

Stravujte se bez ohledu na to, Ze jidelnicek budete zapisovat, jezte jidla, kterd obvykle jite
a v takovém mnozstvi jaké obvykle jite.

Cim uptimngjsi p¥i zapisu jidelni¢ku budete a &im vice toho pfiznate, tim l1épe a snaze
odhalime, kde by mohl byt zakopany pes.

Udaje o hmotnosti, vysce a véku staéi vyplnit pouze v 1.den zapisu jidelnicku.

Do pozndmky miiZete napsat tieba to, zda se jednalo o pracovni nebo volny den,

jestli ten den nestihali, méli chuté na sladké, prozivali stres atd.

Nezapomente prosim zapsat mnozstvi a druh toho, co jste vypili

Formulédf mizete vyplnit pfimo do Word dokumentu, nebo si ho mizete vytisknout,
vyplnit ru¢né a pak naskenovat. Vyplnény dokument prosim, zaslete na email nejpozdéji
48 hod. pi‘ed konzultaci.

Dilezité informace:

Pokud potiebujete z jakéhokoliv divodu zménit termin, dejte mi prosim védét

48 hodin predem.

V opacném piipad¢ neni mozné termin obsadit a bude pozadovana nahrada konzultace v
hodnoté 1000,- K¢ a v ptipadé dlouhodobych programt pak konzultace odpada.

Druh potraviny/pokrmu:

Nejprve uved'te druh potraviny, napt. chléb, a poté ji specifikujte podrobnéji. Napft.
chléb Zitny, bily jogurt 3 % tuku, polotu¢né mléko, miisli kfupavé Emco bez cukru s
vlasskymi ofechy, Pribinacek vanilka...

U hotovych jidel zkuste odhadnout a popsat, z ¢eho se jidlo sklada. Napiiklad restovana
kufeci prsa 80 g, jasminova ryze vafena 100 g, restované zelené fazolky 50 g.

MnoZstvi:

Hmotnost z obalu: Pokud znate pfesnou hmotnost jidla z obalu potraviny, uved’te
ptesné ¢islo v gramech/mililitrech. Napft. Pribinacek vanilka 125 g

Vazeni: Nejpresnéjsi je vSechny potraviny vazit na kuchyniské vaze idealné za syrova. Pti
vazeni potravin, jako jsou obiloviny, pfilohy a maso, nezapomeiite uvést, zda jste
potraviny vazili v suchém stavu/za syrova (do zavorky napiste S — syrové, suché) nebo po
tepelné upravé (V — varené). Napiiklad kufeci prsa 150 g (S), ryze basmati 70 g (S) nebo
kuteci prsa 100 g (V), ryze basmati 150 g (V).

Odhadem porce: Pokud neznate pfesnou hmotnost jidla nebo nechcete jidlo vazit.
Mnozstvi potravin mtizete odhadnout pomoci pésti (p), dlané (d) nebo hrsti (h).
Mnozstvi mizete odhadnout i v kusech napf. stiedni banan 1 ks, raj¢ata 3 ks, vejce 1 ks,
bily rohlik 1 ks nebo platcich napt. Eidam 30 % 2 platky, 1 celozrnny toast 2 plt.
Mnozstvi mizete odhadnou i pomoci kuchynskych pomiicek napt. 1/2 Salku nakrajeného
salatu, 1 PL (polévkova 1zice) cibule, 1 ¢l (¢ajova 1zicka) chia seminek apod. Pfi
pokrmech se snazte odhadnout mnozstvi jednotlivych slozek pokrmu. Napft. "kufeci maso
s ryzi 300 g" - je tieba zapsat kolik vazi/odhadnout porci kufeciho masa a ryze a omacky.

TIP: Pokud si netroufate odhadnout velikost porce, mtizete dané jidlo nebo potravinu
vyfotit a fotku pfidat k danému Casu.



Jak by to NEMELO vypadat

Datum: 1.7. 2023

Poznamka:
Typ jidla, druh
Cas aktivity/pohybové Potravina/pokrm/napoj a hmotnost/ mnozZstvi
aktivity
8:00 snidané rohlik, maslo, Sunka
10:00 svacina ve Skole mandarinka, Haribo medvidci, rohlik
12:00 obed pol. zeleninova, ¢ocka na kyselo s chlebem
15:30 kaiserka se Sunkou a zeleninou
18:00 vecere doma zapecené téstoviny
19:00 ofechy, jogurt

Jak by to MO vypadat

Datum: 1.7. 2023

Poznamka: hekticky den, chuté na sladké po vecefi

Typ jidla, druh
Cas aktivity/pohybové Potravina/pokrm/napoj a hmotnost/ mnozZstvi
aktivity

8:00 snidané, doma rohlik celozrnny 1 ks, méslo 10 g, dribezi Sunka 98 % 2 plt, rajce 1 ks,
hefmankovy ¢aj 150 ml, Vigantolvit D3 (2000 IU) 1 tab.

10:00 svacina ve Skole loupak 50 g, mandarinka 1 ks, mléko polotucné 250 ml, 5 Haribo
medvidku

12:00 obéd ve Skolni pol. zeleninova 250 ml, ¢ocka na kyselo — celd porce, chléb psenicno-zitny

jidelné 1 krajic, 125 ml voda se sirupem

14:00 Fotbal — 1 hod. 250 ml vody

15:30 odpoledni svacina v | Kaiserka bila 60 g, syr Eidam 2 plt, Lucina celd, paprika 80 g

aute )

18:00 vecefe doma 300 g zapecené teéstoviny (180 g semolinové téstoviny (V), 80 g kufeci
maso (V), %2 vejce, mléko polotu¢né 40 ml, 10 g Eidam 30 %), 150 ml
vody

19:00 pfi sledovani TV 5 ks mandle, kefir polotu¢ny 150 ml, kinder chocolate 1 ty¢inka




Prostor pro zaznam vasi stravy

Datum: | Hmotnost: Poznamka:

Vyska:

Vék:
Cas jidla | Typ jidla Slozeni a hmotnost potravin
nebo (snidang,

aktivity: | svacina...), druh
aktivity:




Datum: Poznamka:

Cas jidla | Typ jidla SloZeni a hmotnost potravin
nebo (snidang,

aktivity: | svacCina...), druh

aktivity:




Datum: Poznamka:

Cas jidla | Typ jidla SloZeni a hmotnost potravin
nebo (snidang,

aktivity: | svacCina...), druh

aktivity:




Datum: Poznamka:

Cas jidla | Typ jidla SloZeni a hmotnost potravin
nebo (snidang,

aktivity: | svacCina...), druh

aktivity:




Datum: Poznamka:

Cas jidla | Typ jidla SloZeni a hmotnost potravin
nebo (snidang,

aktivity: | svacCina...), druh

aktivity:




