FAKULTNi NEMOCNICE BRNO VSEOBECNA INTERNI KLINIKA

FAKULTNI
NEMOCNICE Tel.: 532 233 262
BRNO

Jihlavska 20, 625 00 Brno
ICO 652 69 705

Tydenni jidelni€ek

Jméno: Rodné cislo:

Vyplnte do tabulky tydenni jidelniCek dle vzoru nize. ZapiSte prosim €as a misto konzumace. Snézené
potraviny je optimalné vaZzit a zapsat jeho mnozstvi (kusy, porce), nejlépe v gramech, napoje v litrech nebo
mililitrech. Kazdou potravinu zapiste na novy fadek. Prosime uvést i vasi denni pohybovou aktivitu (napf.
kolo 30 min, chdze 5000krok(/70min, plavani 60min...). Dékujeme za spolupraci.

VZOR Den v tydnu: Datum:
. . . Mnozstvi .
cas/kde Co jsem snédl (g/mlinabéragky, ks) Tekutiny/ den
7:00 Rohlik celozrnny 2 ks 500 ml ovocny ¢aj
doma Jihoceské maslo Madeta 82% 20 g 1500 ml voda
. S— . 250 ml Magnesia red
Sunka kureci 92% masa Pikok 80 g/ 4 pl. jahoda
10:00 banan Y% ks
Vv praci Jogurt bily 0,35% tuku znacka Pilos 150 g
14:00 Rybi filé na masle restované 150 g
v restauraci | Brambory varené 200 g Pohybova aktivita
Mrkvovy salat 1509 Chiize 5000 krokd,
Posilovani s ¢inkou
15min
Den1 Denv tydnu: Datum:
. Mnozstvi -
éas/kde Co jsem snédl (g/mlinabéraéky. ks) Tekutiny/ den

Pohybova aktivita
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Den 2 Denv tydnu:

Datum:

cas/kde

Co jsem snédl

Mnozstvi Tekutiny/ den
(g/ml/nabéracky, ks)

Pohybova aktivita

Den3 Denv tydnu:

Datum:

cas/kde

Co jsem snédl

Mnozstvi ;
(g/ml/nabéracky, ks) Tekutiny/ den

Pohybova aktivita
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Den 4 Denv tydnu:

Datum:

cas/kde

Co jsem snédl

Mnozstvi Tekutiny/ den
(g/ml/nabéracky, ks)

Pohybova aktivita

Den5 Denv tydnu:

Datum:

cas/kde

Co jsem snédl

Mnozstvi ;
(g/ml/nabéracky, ks) Tekutiny/ den

Pohybova aktivita
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Den 6 Denv tydnu:

Datum:

cas/kde

Co jsem snédl

Mnozstvi Tekutiny/ den
(g/ml/nabéracky, ks)

Pohybova aktivita

Den7 Denv tydnu:

Datum:

cas/kde

Co jsem snédl

Mnozstvi ;
(g/ml/nabéracky, ks) Tekutiny/ den

Pohybova aktivita
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