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	Datum:

	Hmotnost: 
Výška: 
Věk: 
	Poznámka: 

	Čas jídla nebo aktivity:
	Typ jídla (snídaně, svačina…), druh aktivity:
	Složení a hmotnost potravin
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Zaznamenejte 5 po sobě jdoucích dní včetně minimálně 1 dne víkendového.



Stravujte se bez ohledu na to, že jídelníček budete zapisovat, jezte jídla, která
obvykle jíte a v takovém množství, na jaké jste zvyklí. 



Čím upřímnější při zápisu jídelníčku budete a čím více toho přiznáte, tím lépe
a snáze odhalíme, kde by mohl být zakopaný pes. 



Pokud se stane, že nebudete moci některý den provést záznam, pokračujte, až to bude možné, 
snažte se však takovýchto situací vyvarovat a pokuste se zapsat i jídelníček v hektický den



Pokud potřebujete z jakéhokoliv důvodu změnit termín, dejte nám
prosím vědět 48 hodin předem.



 
Termín jinak nebudeme schopné obsadit a budeme tedy požadovat náhradu konzultace v



hodnotě 700,-, v případě dlouhodobých programů pak konzultace propadá.
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Jak by to vypadat.

Hmotnost: Pozndmka:

Casjidla | Typ jidla (snidang, | SloZenia hmotnost potravin

rohlik, méslo, 3unka

nebo
aktivity:

I
il I

Jak by to MELO vypadat.

Hmotnost: 65 kg Poznamka:
Vyska: 160

Cas jidla Typ jidla (snidan&, | SloZeni a hmotnost potravin

nebo &i , druh

aktivity:
1 ks Zitny rohlik Albert, 10 g maslo, 3 platky Sunky nejvy3si
jakosti
300 g zapetené téstoviny (150 g vafené téstoviny, 80 g kufeci
maso — restované, 1 ks vejce, 20 g eidam 30%)
zakusek — 2 ks kosti¢ky éokolady Milka

kelimek feckého jogurtu 0%, 40 g Emco mysli ofechové, 1 banan

Curry s ryZi (80 g ryZe syrové, |zi¢ka oleje, % cibule, 120 g kufeci
prsa, 50 g cizrna, 100 ml smetana 12%)

Hmotnost: 65 kg
Vyska: 160

Cas jidla
nebo
aktivity:

kavarna cappuccino, 1 ks ovocny cheesecake

svatina &okolddova Hollandia, maslovy croissant

18:00





