Typizovane
jidelnicky

Poradenské centrum: Vyziva-déti

A 7-10 let 4




Doporuceni pro praci s typizovanymi jidelnicky

Obecna doporucéeni

Tyto rdmcové jidelnicky jsou ukazkou, jak muze jidelnicek ditéte v daném véku vypadat. Neni véak mozné jej
povaZovat za jedinou spravnou cestu. | nadéle by méli rodic¢e sledovat zasady zdravé vyzivy a stravu svého
ditéte vzdy upravovat podle jeho aktualnich potfeb (zdravotniho stavu, fyzické aktivity). Détsky jidelnicek by
meél byt za vSech okolnosti pestry a vyvazeny. Jeho nedilnou soucésti je také dostate¢ny pfijem tekutin, které
by méla tvorit pfedevsim 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
cerny Caj ¢i kava a samozrejmé alkoholické napoje.

Jidelnicky 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 véetné vikendu. MnoZstvi uvedena
u pokrmd, jsou pocitana za cely pokrm (napt. 350 g bolonskych Spaget zahrnuje Spagety, maso, dusenou
zeleninu, omacku i syr). Tyto ukézkové jidelniCky nejsou urceny détem, které potfebuji dodrZovat zasady
nékteré z diet. V ptipadé dietnich opatteni je tfeba, aby se rodi¢e poradili s odbornikem, ktery dietu doporudil.

Tento jidelni¢ek je uréeny pro:

e zdravé dité s normalni hmotnosti ve véku 7 - 10 let
e dité s vyssi hmotnosti ve véku 10 - 13 let
e dité s nizsi hmotnosti ve véku 4 - 7 let

O den

LSnidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere

1 rohlik 1 grahamova 200 ml gulasové 2 platky krehkého 150 g kratiho

kolace s tvarohem*

pufované chleby

polévky s nudlemi

10 g margarinu houska polévky chleba rizota se zeleninou
1 plétek Sunky 1 bily jogurt 3 tvarohové knedliky 30 g tvarohové S ICTS
(8unka nejvyasi Vs hrugky s jahodovou pomazanky s mrkvi
jakosti, min. 90 % (mazeme prikrajet omackou sypane
masa) do jogurtu) strouhanym
. tvarohem
Yo rajCete
(nebo obéd
ve $kolni jidelné)
O den
LSnidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
50 g kfehkého 2 pSenicné 200 ml hovezi 1 celozrnny rohlik 200 g zapecenych

brambor se

2 platky : -
250 ml polotuéného 10 g margarinu 90 g Gocky na polotvrdého syra  Zéleninou a kvalitni
& *
miéka 1 rajce (na oblozeni) kyselo do 30 % tuku sunkou
1 vafené vejce v susiné 2 nastrouhané
sterilovana okurka S fedkvicky S2lhio oy

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

(nebo obéd
ve $kolni jidelné)



LSnidané

Pfesnidavka

Obéd

Svacina

Vecere

1 krajic chleba
30 g tvarohového
syru cottage

1 mensi Cervena
paprika

150 g tvarohu se
strouhanou kvalitni
hofkou ¢okoladou

200 ml bramborové
polévky

60 g hovéziho
na ¢esneku

70 g téstovin
70 g kompotu

(nebo obéd

200 g ovocného
salatu s jogurtem*

1 dalamanek

40 g pomazanky
z tresky

1 rajce

(nakrajené rajce

ve 8kolni jidelngé) na ozdobu)
__Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
1 bily jogurt 2 platky 200 ml kminové 1 rohlik 120 g pstruha

hrst ovesnych

celozrnného chleba

polévky s vejcem

10 g margarinu

na zeleniné

vlocek 10 g margarinu 90 g veprove 1 platek sunky 200 g bramborove
1 Izice mletych 2 platky peéelnvé nejvyssi jakosti kase
orech polotvrdého S)'/FU na rajcatech 4 Fedkviéky
50 g &erstvého do 39 % tuku 3 kopecky ryze
ovoce W Bl 1 jablko
(v8e smichat) 1 zelena paprika
(nebo obéd
ve skolni jidelné)
. Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
1 ovocna 1 celozrnna bulka 200 ml slepici 1 rohlik 1 krajic chleba

presnidavka

30 g détskych
piskotl

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

10 g margarinu

30 g Zervé
s pazitkou

1 Zluté paprika

polévky s ryzi
120 g kvétakového
mozecku

200 g brambor
s petrzelkou

(nebo obéd
ve Skolni jideIné)

10 g margarinu
1 platek détské
Sunky nejvyssi
jakosti

1 kedlubna

45 g syrovo-
-jable¢né
pomazanky*

3 cherry raj¢ata



Vazime bez vahy

1 1Zicka 1 IzZice

eukr | 59 259
sl 59 209
mouka | 69 229
kwwpice 49 20g
kb 109 30g

59 20g
59 159
59 20 g
89 259
89 259
749 259
89 20g
5¢g 159

1 platek/krajic
20g
209
59
759
30g

1 Salek
809
95¢g
120 g
125 ml
309

1 kus
40 g
50 -150¢g
120 g
11g
849
70 g
529
120 g, 150 g

Doporucené denni davky
pro déti ve véku 7-10 let:

7100 - 7 900 kJ

a
o

9
209 - 232 g

Divky 56 - 65 g
Chlapci 62 - 73 g

12-15¢g

=
[ee]

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.




