vyziva déti

Typizovane
jidelnicky

Poradenské centrum: Vyziva-déti

A 10-13 let 4




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 pfijem tekutin, které by méla tvofit 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 Eerny ¢aj ¢i kdva a samoziejmé alkoholické napoje.

Jidelnicky jsou pétidenni, coz ale neznamena, Zze 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 (napf. 350 g boloriskych Spaget zahrnuje Spagety, maso, dusenou
zeleninu, omacku i syr). Tyto ukazkové jidelnicky nejsou uréeny détem, které potfebuiji dodrzovat zasady nékteré
z diet. V pfipadé dietnich opatfeni je tfeba, aby se rodic¢e poradili s odbornikem, ktery dietu doporucil.

Tento jidelniéek je uréeny pro:
e zdravé divky s normalni hmotnosti ve véku 10 - 13 let

e divky s vy§Si hmotnosti ve véku 13 - 15 let
e divky s niz&f hmotnosti ve véku 7 - 10 let

Q den

LSnl’dané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
1 krajic chleba 1 bily jogurt 250 ml polévky 2 krajice 250 g Zemlovky
50 g mrkvové 1 Izice ovesnych z jarni zeleniny grahamového s jablky
pomazanky* viogek 60 g kralika chleba a tvarohem*
i VAR bErdm na ¢esneku 50 g Zervé 200 ml polotu¢ného

50 g salatové
okurky

9 den

LSnidané

(muzeme snist samotny
nebo nakrajet a pridat
do jogurtu)

Presnidavka

200 g bramborové
kase

90 g tfesnového
kompotu

(nebo obéd
ve $kolni jidelné)

Obéd

1 zelena paprika

Svacina

mléka

Vecere

50 g kiehkého
kolace s tvarohem*

250 ml polotu¢ného
mléka

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

1 grahamova bulka

50 g pomazanky
z tresky*

250 ml kvétakové
polévky

200 g zapecenych
téstovin s kvalitni
Sunkou*

100 g salatu
z Cervené fepy

1 krajic chleba

30 g tvarohového
syru cottage
s pazitkou

1 rajce

250 g Sopského
salatu

2 platky zitného
chleba



LSnidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
1 bily jogurt 1 syrova bagetase 250 ml 2 krajice chleba 200 g brambor
P broskev zeleninou* hovéziho vyvaru 40 g meruiikoveho Na loupacku
s celestynskymi - s tvarohem
1 hrst cerealii nudlemiy J dzemu
‘ 200 ml kefiru
1 Izice mletych ) 20 g margarinu
L 90 g slepice
orechl h
na paprice
(broskeyv, cerealie
a orechy zamichat 4 plétky housko-
Coliconity) vého knedliku
(nebo obéd
ve $kolni jidelng)
__Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere

1 grahamova bulka

30 g Sunkové
pény*

200 ml
ochuceného
jogurtového néapoje
1 makovy kolac

250 ml porkove
polévky

2 zeleninové pizzy

1 mensi bageta
10 g margarinu
50 g Cerstvého

100 g tresky
zapecené s nivou*

200 g bramborove
kase

1 mrkev se syrem syra
1 jablko 1 rajce 100 g fedkvickového
salatu
(nebo obéd
ve $kolni jidelng)
LSnidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
1 hrst corn flakes 2 krajice 250 ml ¢esnekové 1 krajic 250 g ovesné kase
150 ml polotudného toastového chleba  polévky vicezrnného s kakaem
miéka 10 g margarinu 90 g gpandiskeho  chleba 1 mandarinka
(na zalitilupinku) AT ptacka 45 g cizrnové
8 jahod (mtzeme 4 ¢ X 0 pomazanky*
orikréjet do miska) polotvrodeho syra 3 kopecky ryze N
do 30 % tuku hlavkovy salat 1 rajce
v susiné

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

1 zelena paprika

(nebo obéd
ve $kolni jidelné)



Vazime bez vahy

1 1Zicka 1 |Zice 1 kus
cukr 59 259 bk  40g
sl 59 209  jablke  50-150g
‘mouka 69 229  baman  120g
krupice 49 20g  pufovanychiéb  1ig
skob  10g  30g extrudovanépedivo 8
olef 59 209 ‘paprika, rajée 709
‘margarin 59 159 veice(M)  52g
‘miéo 59 20g  jogut 12001509
'smetana 8¢  25¢
‘tvarch 89  25g
kakaovypraSek 79 25g
ketup 89  20g
‘med,dzem  5¢ 150

1 platek/krajic Doporucené denni davky
trdysyr 20 g pro divky ve véku 10 - 13 let:
Sunka  20g _

8500 kJ
‘twrdysalém  5g
chiéb (pseniéno-zitny) 759 _ 68q
chléb (celozmny)  30g
‘mouka 80g _ 67-78g
cukr  95g
W weg Vw5
tekutny  125m|

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.




