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Stravovaci denik

Jsem kluk O holka O Dodrzuji specialni stravovaci rezim:

Je mi let ano() ne()

Navod k vypInéni

Uvadéj priblizné velikosti porci jednotlivych potravin, popfipadé pocty kus@ (napf. 1 sklenice V ramci pohybovych aktivit uvddéj napf. rychlou chizi po dobu 1 hodiny, aktivity s kamarady
0,251, 1 jablko, 1 miisli tycinka, 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 pé3i cesta do 3koly, dobihani autobusu, prochazky

Zapisuj co nejpfesnéji mnozstvi a druh vypitych napoji i to, jestli jsou jeSté doslazené, s kamarady atd. Vzdy ale uved, jak dlouho jsi pohybovou aktivitu provadél/a.

napft. cukrem.
v . L L . . . Jidelnicek a ostatni aktivity uvadéj v rozpisu vZdy k hodiné, ktera se jim nejvice blizi.
Bézny rezim znamena typicky den, napf. vsedni den straveny ve skole.

Zvlastni rezim je napfiklad rodinnd oslava, den straveny doma z diivodu nemoci apod.

Potravina Bézné mnozstvi Potravina Bézné mnozstvi

Rohlik, houska 1 kus Kompot 1 miska

Chléb 1 krajic Polévka 1 vétdi nabéracka

Sladké pecivo 1 kus Omacka 3 malé nabéracky

Miisli 3 hrsti Maso, drlibez, ryby 1 platek

Maslo, margarin 1 nabrani nozem Brambory 1 velka nabéracka

DZem, med 1 nabrani nozem Ryze 1 velka nabéracka

Sunka, tvrdy salam, tvrdy syr 1 platek Téstoviny 1 velka nabéracka

Taveny syr 1 trojuhelnicek Knedliky 4 platky

Pastika 1/2 kelimku RyZovy nakyp, zapecené téstoviny, Zzemlovka 1 porce

Parky, klobasy 2 nozicky Susenky, cokolada, ¢okotycinka 1 kus + nejlépe uvést znacku
Jogurt 1 kelimek Chipsy, solené ofrisky apod. 1 hrst

Mléko 1 sklenice (0,2 litru) Hamburger 1 kus

Tvarohovy dezert 1 kelimek Hranolky 1 porce

Tvaroh, Lucina 5 natfeni noZzem Dorty, zakusky, kolace 1 kus + nejlépe uvést jaky
Ovoce 1 kus Néapoje 1 sklenice, hrnek, popf. objem
Zelenina 1 kus lahve, kterou vypijes

Salat 1 miska




PONDELI Dennirezim:bézny @ zviastni @

Jidelnicek Tekutiny Kde jsem jedl, Pohybové aktivity Dalsi informace
Kdo mi jidlo pripravil
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Dennirezim: bézny @ zviastni @

Jidelnicek Tekutiny Kde jsem jedl, Pohybové aktivity Dalsi informace
Kdo mi jidlo pripravil
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STREDA Dennirezim:bézny @ zviastni @

Jidelnicek Tekutiny Kde jsem jedl, Pohybové aktivity Dalsi informace
Kdo mi jidlo pripravil
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CTVRTEK Dennirezim:bézny @ zviastni @

Jidelnicek Tekutiny Kde jsem jedl, Pohybové aktivity Dalsi informace
Kdo mi jidlo pripravil
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Dennirezim: bézny @ zviastni @

Jidelnicek Tekutiny Kde jsem jedl, Pohybové aktivity Dalsi informace
Kdo mi jidlo pripravil
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SOBOTA Dennirezim: bézny @ zviastni @

Jidelnicek Tekutiny Kde jsem jedl, Pohybové aktivity Dalsi informace
Kdo mi jidlo pripravil
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Dennirezim: bézny @ zviastni @

Jidelnicek Tekutiny Kde jsem jedl, Pohybové aktivity Dalsi informace
Kdo mi jidlo pripravil
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Bc. Miroslava Ticha,
nutriéni terapeutka,ticha@olivovna.cz

Bc. Vendula Vecefova
nutri¢ni terapeutka,vecerova@olivovna.cz

www.olivovna.cz




