Jméno:
Datum:

Zakrouzkujte: pracovni den
den volna

cas

konkretni jidlo a jeho vaha/mnoistvi

tekutiny

nalada, cinnost u
jidla

typ pohybové aktivity

kroky @

glykémie @

budicek

vzor

6:00

6.30 chléb celozrnny 50g, Sunka 90%
masa 30g, mdslo 15g

Cerny caj, bez
slazeni 250ml

jidlo u stolu,
ndlada normdini

Zadnd

pred
jidlem

po jidle 6,2

budicek

cas jidla

pred
jidlem

po jidle

pred
jidlem

po jidle

pred
jidlem

po jidle

pred
jidlem

po jidle

pred
jidlem

po jidle

pred
jidlem

po jidle

spanek

pred
jidlem

po jidle

@ Celkovy pocet krokd za den neni potfeba rozepisovat do celého dne, ale pokud chete, muzZete.
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@Glykémie zapiSte,pouze pokud se zrovna méfite. Kvali zapisu jidelnicku se neméfrte.



