Jidelni¢ek miZete také zaznamenat pres aplikaci NutriData (k registraci zde pouZijte prosim stejny
email, jako jste uvedli pti rezervaci konzultace). JestliZe si jiZ jidelni¢ek zapisujete pomoci jinych
aplikaci, napfiklad Kalorické Tabulky, pouze zaznamy vyexportujte a poslete mi je.

Pred zaznamem jidelnicku si prosim prectéte pokyny, odkaz k jejich stazeni je na strankach, dékuiji.

V Uvodu vyplite sv(j vék, vysku a vahu. Mate-li k dispozici vysledky méreni na InBody i Tanité,
zasSlete mi je spolec¢né s jidelnickem.

Priklad nespravného zaznamu

Mnozstvi a potravina Misto, aktivity,

poznamky...
2.7. 6:00 Chleba, Sunka, maslo, rajcata

Jizda na kole
9:00 jahody

12:30 rizoto

Priklad spravného zaznamu

Mnozstvi a potravina Misto, aktivity,
poznamky...
2.7. 6:30 2 krajice chleba Sumava doma

4 platky Prazské Sunky 98%

15 g masla

60 g rajcat
Cesta do prace na kole
—30 minut

9:00 120 g jahod V préci

12:00 Rizoto (60 g ryZe, 90 g kureci prsa, 1 Izicka oleje, 120
g mrazené zeleniny s kukufici, 15 g Eidam 45%)


https://www.nutridata.cz/

Vaha:

Vyska:

Vék:

Zaméstnani (sedavé/aktivni):
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