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	s kým 
	co jsem při tom dělal(a)
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PONDĚLÍ 

ÚTERÝ

	doba jídla od-do
	co jsem snědl(a) – vypil(a)
	množství
	energie

kcal ev. kJ
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	co jsem při tom dělal(a)
	
	zhodnocení

(vyplní dietolog)

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


STŘEDA
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	co jsem snědl(a) – vypil(a)
	množství
	energie

kcal ev. kJ


	kde jsem jedl(a)
	s kým 
	co jsem při tom dělal(a)
	
	zhodnocení

(vyplní dietolog)

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


ČTVRTEK

	doba jídla od-do
	co jsem snědl(a) – vypil(a)
	množství
	energie

kcal ev. kJ


	kde jsem jedl(a)
	s kým 
	co jsem při tom dělal(a)
	
	zhodnocení

(vyplní dietolog)

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


PÁTEK

	doba jídla od-do
	co jsem snědl(a) – vypil(a)
	množství
	energie

kcal ev. kJ


	kde jsem jedl(a)
	s kým 
	co jsem při tom dělal(a)
	
	zhodnocení

(vyplní dietolog)

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


SOBOTA

	doba jídla od-do
	co jsem snědl(a) – vypil(a)
	množství
	energie

kcal ev. kJ


	kde jsem jedl(a)
	s kým 
	co jsem při tom dělal(a)
	
	zhodnocení

(vyplní dietolog)

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


NEDĚLE

	doba jídla od-do
	co jsem snědl(a) – vypil(a)
	množství
	energie

cal ev. kJ


	kde jsem jedl(a)
	s kým 
	co jsem při tom dělal(a)
	
	zhodnocení

(vyplní dietolog)

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


· jídelníček je nutné psát poctivě, zapište každé snědené sousto během dne 

· uvádějte hmotnost nebo alespoň množství snědených porcí

· zapisujte i množství a druh vypitých tekutin (nealko i alko)

· pokud možno zapisujte energetickou hodnotu potravin (uvedeno na obalu) 

· jídelníček zapisujte od pondělka do neděle 

· jídelníček je důležité psát i přes víkend – u většiny lidí se liší od jídelníčku v pracovních dnech

