ZÁZNAM JÍDELNÍČKU

Jméno: ____________________

Abychom získali co nejpřesnější informace o Vašem stravování, pitném režimu a případné suplementaci, prosím, řiďte se těmito pokyny: 

1) Zapisujte vše, co zkonzumujete
· jídlo, svačiny, nápoje i doplňky stravy 
· nezapomeňte i na malé věci a uzobávání (oříšky, bonbony, žvýkačky,..)

2) Zaznamenávejte čas konzumace
· čas nám pomůže sledovat rozložení jednotlivých živin během dne 

3) Uveďte množství nebo porci
· ideálně v gramech, mililitrech nebo kusech (př. 150 g kuřecího masa, 200 ml polotučného mléka, 1 střední banán)

4) Popište konkrétní potraviny
· u hotových jídel napište hlavní složky (př. „kuřecí rizoto se zeleninou“, ne jen „rizoto“)

5) Buďte upřímní
· není špatné mít i jídelníčku méně vhodnou potravinu
· potřebujeme znát realitu, ne vidět ideál 

6) Záznam každý den
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