Zaznam prijmu stravy

Jméno: Rodné ¢€islo:
VZOR Den v tydnu: Datum:
" . . Mnozstvi .
Cas Co jsem snéd| (g/miinabéracky, ks) Tekutiny/ den
7:00 | rohlik 2 ks 500ml ¢aj
maslo 20 g 1500 ml voda
. S 250 ml Magnesia
Sunka dribeZi 80 g /4 pl.
10:00 | banan Y% ks
Jogurt bily 2,5% tuku 150 g
12:00 | filé 1509
brambory 200 g Pohybova aktivita
Mrkvovy salat 150 g Chiize 5km,
Sipping, bilkovina, doplriky stravy: Posilovani s ¢inkou
Nutridrink compact protein 250 ml 15min
Den1 Denv tydnu: Datum:
Cas Co jsem snédl Mnozstvi Tekutiny/ den

(g/ml/nabéracky, ks)

Pohybova aktivita

Sipping, bilkovina, doplrnky stravy:

Vyplrite do tabulky pfed navstévou nutriéni ambulance tfidenni zaznam stravy dle vzoru nize. Snézené
potraviny/ pokrmy odvazte nebo se snazte o co nejpfesnéjSi odhad mnozstvi. Kazdou potravinu zapiste na
novy fadek. Dékujeme za spolupraci.




