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[ TYDENNI JIDELNICEK - ZAZNAMOVY ARCH
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Druh prdce, kterou vykondvdte (napf. urednik): Tyden od - do:
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Zapiste prosim dobu a misto konzumace, dale co nejpfesnéji zaznamenejte druh jidla (napoje) a jeho slozeni. Urcete jeho mnozstvi (kusy,
porce) - nejlépe v gramech, napoje v litrech nebo mililitrech. Nejlepsi je, kdyz si zapiSete, co jste konzumovali ihned po jidle, abyste na nic

nezapomnéli. V kolonce "DalSi jidla a napoje" zapiste jidlo ¢i napoj konzumovany v obdobi mimo hlavni jidla.

Vzor vypinéného jidelnicku

Kdy a kde jsem jedl/a: Co a kolik jsem jedl/a: Poznamky:
Snidané od: 70 do: 60g chleba Sumava, 50g syr 60%, 10g mdsla, kdva + dvé RostKy cukru
kde: doma
Presnidavka od: 9 do: 9% 1ks jablRo, caj s citronem + dvé RostRy cuRru mirny hlad
kde: v zaméstndni | L. a tak dale ......
Vecere od: 18% do: 197 150g platek veprového, obloha, bez piiloh, 1ks palacinka s ovocem , 2dcl juice - pomeranéovy, oslava
kde: restaurace 2dcl bilého vina
Dalsi jidla a ndpoje béhem dne 40g Miissli tycinka v jogurtu, 0,5 [ minerd(ni vody

Tydenni jidelni¢ek pondéli - nedéle

Pondéli Co a kolik jsem jedl/a: Poznamky:

Snidané od: do:
kde:

Presnidavka od: do:
kde:

Obéd od: do:
kde:

Svacina od: do:
kde:

Vecere od: do:
kde:

Dalsi jidla a napoje béhem dne

Utery Co a kolik jsem jedl/a: Poznamky:

Snidané od: do:
kde:

Presnidavka od: do:
kde:

Obéd od: do:
kde:

Svacdina od: do:
kde:

Vecere od: do:
kde:

Dalsi jidla a napoje béhem dne

otolte
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Streda Co a kolik jsem jedl/a: Poznamky:
Snidané od: do:
kde:
Presnidavka od: do:
kde:
Obéd od: do:
kde:
Svacina od: do:
kde:
Vecere od: do:
kde:
Dalsi jidla a ndapoje béhem dne
Ctvrtek Co a kolik jsem jedl/a: Poznamky:
Snidané od: do:
kde:
Presnidavka od: do:
kde:
Obéd od: do:
kde:
Svacina od: do:
kde:
Vecere od: do:
kde:
Dalsi jidla a napoje béhem dne
Patek Co a kolik jsem jedl/a: Poznamky:
Snidané od: do:
kde:
Presnidavka od: do:
kde:
Obéd od: do:
kde:
Svacina od: do:
kde:
Vecere od: do:
kde:
Dalsi jidla a napoje béhem dne
Sobota Co a kolik jsem jedl/a: Poznamky:
Snidané od: do:
kde:
Presnidavka od: do:
kde:
Obéd od: do:
kde:
Svacina od: do:
kde:
Vecere od: do:
kde:
Dalsi jidla a napoje béhem dne
Nedéle Co a kolik jsem jedl/a: Poznamky:
Snidané od: do:
kde:
Presnidavka od: do:
kde:
Obéd od: do:
kde:
Svacdina od: do:
kde:
Vecere od: do:
kde:
Dalsi jidla a napoje béhem dne

Je tento tydenni jidelni¢ek pro Vas typicky? ANO / NE - pokud nikoli, uvedte pro¢ (dovolena, oslava a;.):

Ovlivnilo vyplfiovani zaznamového archu jidelni¢ku vas navykly zpusob pfijmu potravy? ANO / NE - jestlize ano uvedte jak:
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