MUJ DENIK ZDRAVEHO
ZIVOTNIHO STYLU

Jméno:

Vék:




Pitny rezim
Na tiadky napis pocet vypityjch sklenicek, hrnickii, lahvi tekutin.
Pondéli:

Celkem litra:

Utery:

Celkem litra:

Stfeda:

Celkem litra:

Ctvrtek:




Celkem litra:

Patek:

Celkem litra:

Sobota:

Celkem litra:

Nedéle:

Celkem litra:



Spanek

Spis alespori 9-11 hodin denné? Zapis si v kolik jsi sel spit, v kolik jsi vstdval
a zjisti, kolik hodin jsi celkové naspal.

1. den: Jdu spat:

Vstavam:

Celkovy pocet hodin spanku:

2. den: Jduspat: __

Vstavam:

Celkovy pocet hodin spanku:

3. den: Jduspat: __

Vstavam:

Celkovy pocet hodin spanku:

4. den: Jduspat: __

Vstavam:

Celkovy pocet hodin spanku:

5. den: Jduspat: __

Vstavam: __

Celkovy pocet hodin spanku:



6. den:

Jduspat: __

Vstavam:

Celkovy pocet hodin spanku:




Potraviny

Vyber si aspori 5 potravin (skauti 10) a zjisti u nich misto piivodu, jejich
energetickou hodnotu, mnozstoi tukii, cukrii, vldkniny, bilkoviny a soli.

1. Nazev potraviny:

Misto pavodu:

3. Nazev potraviny:

Misto pavodu:

Vyzivové udaje

Na
110 g

Vyzivové tdaje

Na
110 g

Energie:

Energie:

Tuky
- ztoho nasycené
mastné kyseliny

Tuky
- ztoho nasycené
mastné kyseliny

Sacharidy
-z toho cukry

Sacharidy
-z toho cukry

Vldknina

Vladknina

Bilkoviny

Bilkoviny

sal

sal

2. Nazev potraviny:

Misto plivodu:

4. Nazev potraviny:

Misto pavodu:

Vyzivové udaje

Na
110 g

Vyzivové udaje

Na
110 g

Energie:

Energie:

Tuky
- ztoho nasycené
mastné kyseliny

Tuky
- ztoho nasycené
mastné kyseliny

Sacharidy
-z toho cukry

Sacharidy
-z toho cukry

Vléknina

Vldknina

Bilkoviny

Bilkoviny

sal

sal




5. Nazev potraviny:

Misto pavodu:

7. Nazev potraviny:

Misto pavod

Vyzivové tdaje Na Vyzivové tdaje Na
100 g 100 g
Energie: Energie:
Tuky Tuky
- ztoho nasycené - ztoho nasycené
mastné kyseliny mastné kyseliny
Sacharidy Sacharidy
-z toho cukry -z toho cukry
Vldknina Vldknina
Bilkoviny Bilkoviny
Sal sal
6. Nazev potraviny: 8. Nazev potraviny:
Misto puvodu: Misto pavodu:
Vyzivové adaje Na Vyzivové adaje Na
100 g 100 g
Energie: Energie:
Tuky Tuky

- ztoho nasycené
mastné kyseliny

- ztoho nasycené
mastné kyseliny

Sacharidy Sacharidy
-z toho cukry -z toho cukry
Vldknina Vldknina
Bilkoviny Bilkoviny
Sal sal




9. Nazev potraviny:

Misto pavodu:

Vyzivové udaje

Na
100 g

Energie:

Tuky
- ztoho nasycené
mastné kyseliny

Sacharidy
-z toho cukry

Vldknina

Bilkoviny

sal

10. Nazev potraviny:

Misto plivodu:

Vyzivové udaje

Na
100 g

11. Nazev potraviny:

Misto pavodu:

Vyzivové tdaje

Na
100 g

Energie:

Tuky
- ztoho nasycené
mastné kyseliny

Sacharidy
-z toho cukry

Vladknina

Bilkoviny

sl

12. Nazev potraviny:

Misto pavodu:

Energie:

Vyzivové udaje

Na
100 g

Tuky
- ztoho nasycené
mastné kyseliny

Energie:

Sacharidy
-z toho cukry

Tuky
- ztoho nasycené
mastné kyseliny

Vladknina

Sacharidy
-z toho cukry

Bilkoviny

Vldknina

sal

Bilkoviny

sal




Vis, Ze kdyby ses cely den nepohyboval, tak bys mél prijmout pouze 2000-2300
kcal? Toto mnoZstvi by mélo obsahovat:

66-89 g tuku
250-285 g sacharidii
35 g bilkovin

Kazda potravina, kterou snime mad néjakou hodnotu kcal (kilo kalorii = pfijem
energie zjidla), pri secteni téchto hodnot se di vypocitat mnoZstoi
energetického pfijmu, jenz je potieba k tomu, aby ses mohl pohybovat, riist a
nebyl jsi unavenyj.

Kterd z vybranyjch potravin je podle tebe nejvice zdravd? A proc? Ceho bys
mél béhem dne jist nejméné a co bys mél jist casto?




Recepty - vecere
Inspiruj se recepty na a pfipis sviij vlastni recept na zdravou veceri.

Kufeci wrap

Ingredience: 1x baleni tortilla placek, 1x salat, cerstva zelenina, 500 g
kufecitho masa, olej, 1x zakysand smetana, 1-3 strouzky ¢esneku, kofeni
(stl, pept, grilovaci kofeni, ¢ervena paprika)

Postup: Nakrajim maso na kosticky, ddm ho do misky a smicham s par
kapkami oleje a kofenim, pak maso osmahnu na panvic¢ce. Dresing si
pfipravim smichanim zakysané smetany, ¢ervené papriky, Spetky soli a
1-3 strouzky prolisovaného ¢esneku. Tortilla placku si nahfeju nasucho
na panvicce z obou stran, aby zmékla a byla tepla. Zeleninu oplachnu a
nakrajim na kosticky, prouzky, kolecka (jak se mi bude chitit).

KdyZz mam vse pfipravené, tak si na ohfatou placku ddm maso, zeleninu,
salat, poliju to dresingem a zabalim.
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Spenatova panev

Ingredience: mensi cuketa, 6 hrsti baby $penatu, 8 brambor, 4 vajicka,
olej/ pfepusténé maslo ghi, sil, cerstva petrzelka/jarni cibulka

Postup: Uvarim brambory ve slupce, pak je oloupu a nakrajim. Na panvi
orestuji nakrdjenou cuketu a brambory. P¥fidam umyty $penat a prohfeju
to, aby Spenat zméknul. Pak do panve rozklepnu vajicka, osolim, pfikryju
poklickou a necham vajicka osmahnout. Pfed poddvanim jidlo posypu
nakrajenou ¢erstvou petrzelkou nebo jarni cibulkou.



3. Zeleninové rizoto
Ingredience: 240 g ryze, 4 mensi mrkve, petrzel, kousek celeru, 2 hrsti
kukutice, 2 hrsti hrasku, 200 g tvrdého syra, olivovy olej, stil, pept,
kurkuma
Postup: Ryzi proplachnu a uvatfim v osolené vodé. Mrkev, petrzel a celer
ocistim a nakrajim na kosti¢ky. Nakrajenou zeleninu s hrdskem uvafim
v osolené vodé. Kdyz zelenina zmékne, tak ji sleji a zamichdm s uvafenou

ryzi a kukufici. Rizoto lehce zakdpnu olivovym olejem a okofenim.
Nakonec rizoto na talifi posypu nastrouhanym syrem.

4. Oblozeny chleba s domaci lu¢inou
Ingredience: chleba/pecivo, 500 g bilého jogurtu, 1x smetana na $lehani,
stl, fedkvicky, paprika, okurka, rajcata
Postup: Den pfedem v mise smichdm jogurt, smetanu a ptl 1zi¢ky soli.
Do sitka polozim platynko a do néj preliju vzniklou smés. Sitko umistim
nad misku, aby do néj odkapala prebyte¢na syrovatka.
Dalsi den umyju zeleninu a nakrajim ji na rdzné tvary. Namazu luc¢inu
na pecivo a ozdobim ho zeleninou. Mohu vytvofit tfeba smajliky nebo
jiné obrazce.

5. Mfj recept:
Ingredience:

Postup:

Nakresli obrdzek své vecere




