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Stravovaci denicek @ zkustozdrave.cz

NEZISKOVA ORGANIZACE
Jsem kluk [ ] holka[ | Z%

Je mi 0.u..00.u..00.u..00.u..00.u..00.u...o.u...o.u...o.u...o.Iet

Dodrzuji specialni stravovaci rezim

ano[ | ne[ |

Mésto Ve kterém iiji 00000000000000000000000000000000000

MéFI’m 00000000000000000000000000000000000000000000000000000 cm
Véil’m 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000 kg

Bazalni metabolismus......cccceeeeeeneese X 24 =

Navod k vyplnéni

Uvadéj priblizné velikosti porci jednotlivych potravin, poptipadé pocty kust (napft. 1 sklenice V rdmci pohybovych aktivit uvadéjte napf. rychlou chizi po dobu 1 hodiny, aktivity s kamarady
0,251, 1 jablko, 1 musli ty¢inka, 1 platek tvrdého syra, 1 nabéracka hrachové polévky). (brusleni, skateboard, kolo, fotbal), skolni hodiny télocviku, sportovni tréninky, vylety s rodici
(kolo, pési). Mezi sportovni aktivity nepatfi pési cesta do skoly, dobihani autobusu, prochazky

Zapisuj co nejpresnéji mnozstvi a druh vypitych ndpojl i to, jestli jsou jesté doslazené, napf. s kamarady atd. Vdy ale uved, jak dlouho si pohybovou aktivitu provadél/a.

cukrem.

Bézny rezim znamena typicky den, napt. vsedni den stradveny ve skole. Zvlastnirezim je napfiklad Jidelnicek a ostatni hodiny uvadéj v rozpisu vzdy k hoding, kterd se jim nevice blizi.

rodinna oslava, den strdveny doma z dvodu nemoci apod.

Potravina Bézné mnozstvi Potravina Bézné mnozstvi

rohlik, houska 1 kus kompot 1 miska

chléb 1 krajic polévka 1 vétsi nabéracka

sladké pecivo 1 kus omacka 3 malé nabéracky

musli 3 hrsti maso, dribez, ryby 1 platek

maslo, margarin 1 nabrani nozem brambory 1 velkd nabéracka

dZzem, med 1 nabrani nozem ryze 1 velka nabéracka

Sunka, tvrdy saldm, tvrdy syr 1 platek téstoviny 1 velkd nabéracka

taveny syr 1 trojuhelni¢ek knedliky 4 platky

pastika 1/2 kelimku ryzovy nakyp, zapecené téstoviny, Zemlovka 1 porce

parky, klobasy 2 nozi¢ky susenky, cokolada, ¢okotycinka 1 kus + nejlépe uvést znacku
jogurt 1 kelimek chipsy, solené ofisky apod. 1 hrst

mléko 1 sklenice (0,2 1) hamburger 1 kus

tvarohovy dezert 1 kelimek hranolky 1 porce

tvaroh, luc¢ina 5 natfeni nozem dorty, zakusky, kolace 1 kus + nejlépe uvést jaky
ovoce 1 kus napoje 1 sklenice, hrnek, popft. objem lahve,
zelenina 1 kus kterou vypijete

salat 1 miska
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PONDELI denni rezim

Kdo mi jidlo pripravil
Kde jsem jedl

Doplnujici

Fyzicka aktivita Informace

Cas Jidelnicek Pitny rezim
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