Typizovane
jidelnicky

Poradenské centrum: Vyziva-déti




Doporuceni pro praci s typizovanymi jidelnicky

Obecna doporucéeni

Tyto rdamcové jidelnicky jsou ukézkou, jak muze jidelniCek ditéte v daném véku vypadat. Neni vSak mozné jej
povazovat za jedinou spravnou cestu. | nadale by méli rodice sledovat zasady zdravé vyzivy a stravu svého ditéte
vzdy upravovat podle jeho aktualnich potfeb (zdravotniho stavu, fyzické aktivity). Détsky jidelni¢ek by mél byt za
vSech okolnosti pestry a vyvazeny. Jeho nedilnou soucésti je také dostatecny prijem tekutin, které by méla tvorit
predevsim voda, dale ovocné Caje, fedéné 100 % dZusy, pfipadné voda s ovocnym sirupem. Nevhodné jsou
veskeré slazené limonady s bublinkami, kolové napoje, velké mnoZstvi mineralnich vod, silny ¢erny ¢aj ¢i kava
a samozfejmé alkoholické napoje.

Jidelni¢ky jsou pétidenni, coz ale neznamena, Ze odpovidaji stravovani od pondéli do patku. Jednotlivé dny jsou
oznaceny Cislem - za prvni den je mozné povazovat jakykoli den v tydnu vcetné vikendu. MnoZstvi uvedena
u pokrmd, jsou pocitana za cely pokrm (napt. 350 g boloriskych Spaget zahrnuje Spagety, maso, dusenou
zeleninu, omacku i syr). Tyto ukazkové jidelni¢ky nejsou uréeny détem, které potrebuji dodrzovat zasady nékteré

z diet. V pfipadé dietnich opatfeni je tfeba, aby se rodi¢e poradili s odbornikem, ktery dietu doporucil.

Tento jidelni¢ek je uréeny pro:

e zdravé dité s normalni hmotnosti ve véku 4 - 7 let

e dité s vy$8i hmotnosti ve véku 7 - 10 let

Q den

LSnidané Obéd Svacina Vecere
1 rohlik 1 jogurt s ovocem 150 ml hovézi Y2 krajice chleba 200 g brambor
10 g margarinu polévky s kapanim 5 g margarinu zapecenych
, , : s brokolici
20 g tvarohového 130 g teleciho > jablka asyrem®
syra masa s rajskou
Yo salatové okurky omackou
50 g kolinek
(nebo obéd ve $kolce)
O den
. Snidané Obéd Svacina Vecere
1 rohlik 150 ml Spenatové ¥z krajicku 1 platek

1 ovocny jogurt

* recept naleznete na www.vyzivadeti.cz v sekci pro rodi¢ce - kucharka on-line

10 g margarinu

polévky

50 g pec¢eného
kvalitniho kurete

2 kopecky ryze

50 g salatu
z pekingského zeli

(nebo obéd ve Skolce)

kminoveho chleba
5 g margarinu

20 g zervé

15 vetSi papriky

peceného filé
100 g brambor

70 g rajcatového
salatu



. Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
1 mensi hrst 1 rohlik 150 ml viockové 100 g vanilkového 1 krajic chleba
corn flakes 20 g syrové polévky pudingu se 30 g fedkvikové
Y bananu pomazanky* 80 g vepfového zavareninou pomazanky
80 ml polotuéného 50 g salatové Ikl () 1 platek rajcete
miéka Zampionech

(banan nakrajime
a smichame s mlékem
a lupinky)

LSnl’dané

okurky nebo
cervené papriky
dle chuti

Presnidavka

50 g téstovin

(nebo obéd ve skolce)

Obéd

Svacina

Vecere

1 krajic chleba
10 g margarinu

1 platek
polotvrdého syra
1 platek sunky
(Sunka nejvyssi
jakosti, min. 90 %
masa)

3 cherry rajcatka

LSnidané

1 rohlik
5 g margarinu

Y4 pomerance

Presnidavka

150 ml zeleninové
polévky

40 g hovéziho
duseného masa

3 platky bramboro-
vého knedliku

40 g Spenatu

(nebo obéd ve skolce)

Obéd

150 ml jogurtového

napoje
1 mensi broskev

Svacina

90 g zapecenych
téstovin s kvalitni
Sunkou a vejcem*

hlavkovy salat

Vecere

1 platek

pufovaného chleba

40 g rozhudy*
Y2 kedlubny

* recept naleznete na www.vyzivadeti.cz v sekci pro rodi¢e - kucharka on-line

80 g mrkvoveho
salatu*

1 IZice ovesnych
vlocek

150 ml ockove
polévky

3 kusy duseného
Cevapdici

100 g bramborové
kase

list ledového salatu

(nebo obéd ve Skolce)

1 rohlik

syrova pomazanka
s kapif*

150 g ryZzového
nakypu

s merufikami
200 ml kakaa



Vazime bez vahy

1 1Zicka 1 |Zice 1 kus
‘mouka 69 229  |baman | 120g
krupice 49 20g  |pufovanyehiéb  1ig
$keob | 10g  30g |exirudovanépedivo 8¢
olef 59 209  |paprikaraj¢e 709
‘margarin 59 15g veice(M) 529
‘miéko | 59 209  [legut | 1200150g
'smetana 89  25g
‘tvaroh &g 25g
‘kakaovyprasek 79 259
kedup | 89 209
_ >0 159 Doporucené denni davky
1 platek/krajic pro déti ve véku 4 - 7 let:
twdysir 209 5800 - 6 400 kJ
Sunka  20g
‘twrdy salam 59 Divky 30 g
chiéb (pseniéno-zitny) 759 Chiapci 35 g
chiéb (celozmny) 309 70188
1 8alek
Divky 45 - 53 g
‘mouka 80g Chlapci 50 - 59 g
euke | 959
e 1209 9-12¢g
tekutny | 125m|
cereslie | 309 16!

Vice informaci a odbornou konzultaci Vam poskytnou nasi specialisté na vyzivu
na www.vyzivadeti.cz nebo infolince 844 230 000.

Poradenské centrum Vyziva déti Vam je k dispozici ve

vSedni dny od 8 do 16 hod. On-line poradna a zaznamnik
jsou v provozu nepretrzité.




