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Vzor
	Datum
	Čas
	Místo
	Potravina + množství
	Pohybová aktivita

	8.6.2022
	7:00
	Doma
	Chléb Šumava 2 krajíce
	17:00 1 hod procházka 
se psem

	
	
	
	Máslo 10 g 
	

	
	
	
	Šunka 95 % masa 3 plátky
	

	
	
	
	Paprika ½ ks (100 g)
	

	
	10:00
	Práce
	Jogurt smetanový Choceň ochucený 150 g
	

	
	
	
	Jablko 1 ks (150 g)
	



· potraviny uvádějte co nejvíce konkrétně (nestačí „sýr“, ale uveďte konkrétní typ např. Madeland 30 % 3 plátky)
· hmotnost potraviny je pro záznam stravy důležitou součástí, pokud nemáte k dispozici hmotnost, zapiště alespoň co nejpřesnější odhad (1 lžíce, 1 hrst, 1 miska)
· záznam stravy by měl co nejvíce odpovídat realitě, není vhodné uvádět dny, kdy probíhala rodinná oslava apod.
· 
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Zpracoval: Tým nutričních terapeutek LIN, 10.6.2022, Schválila: Mgr. Marketa Nemšovská
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