POKYNY KE SPRAVNEMU ZAZNAMU JIDELNICKU

ZAZNAMENEJTE 5 DNI

Snazte se zaznamenat 5 po sobé jdoucich dni tak, aby zdznam obsahoval i vikendovy (nepracovni)
den. NesnaZte se po dobu zaznamu jist jinak, nez mate ve zvyku, upfimnost pti zdznamu hraje ve vas
prospéch.

ZAPISUJTE BEZPROSTREDNE PO JIDLE

Zaznam jidelnicku nenechavejte az na vecer, snadno se tak stane, Ze nezaznamenate vSechno a na
néco zapomenete, pripadné si uz nebudete pamatovat presnd mnozstvi.

POKRMY A POTRAVINY CO NEJVICE KONKRETIZUJTE
RGzné potraviny maji rlizny obsah Zivin, proto se je snaZte co nejblize specifikovat.
Napft.: misto ,syr” uvedte , Eidam, 45 %“ nebo misto , jogurt” napiste ,,bily fecky jogurt 0%.“

Uvedte nejlépe hmotnost potravin, pfipadné zaznamenejte pocet platka, krajict, kusu, lZic a
podobné.

NEZAPOMENTE NA PITNY REZIM

Zaznamenejte i vSechny napoje, a to véetné slazenych napojd, dZzusl, mineralnich vod, kavy, ¢aje i
alkoholu. Pokud ¢aj/kéavu sladite nebo do nich pridavate mléko, zapiste i to.

PRI STRAVOVAN{ V RESTAURACI/MIMO DOMOV

PFi stravovani v restauraci mGze byt v menu uvedena hmotnost pokrmu, pfilohy nebo masa. Pfipadné
popiste, co se v pokrmu nachazelo nebo pokrm vyfotte.



