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Typizovane
jidelnicky

Poradenské centrum: Vyziva-déti

A 15-19 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 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 mnozZstvi mineralnich vod, silny &erny ¢aj ¢i kava
a samozfejmé 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 bolonskych Spaget zahrnuje Spagety, maso, dusenou
zeleninu, omacku i syr). Tyto ukazkové jidelnicky nejsou uréeny détem, které potfebuiji dodrzovat zasady nékteré
z diet. V pripadé dietnich opatfeni je treba, aby se rodice poradili s odbornikem, ktery dietu doporucil.

Tento jidelni¢ek je urCeny pro:

e zdravé divky s normalni hmotnosti ve véku 15 - 19 let
e divky s nizsi hmotnosti ve véku 13 - 15 let

O den

LSnidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
2 krajice 4 platky 250 ml hovezi 1 vétsi banan 150 g tresky
celozrnného pufovaného chleba poléviy s jatrovymi 300 ml ochuceného  S€ Sunkou*
chieba 20 g margarinu knedlicky jogurtového napoje 250 g bramborové
40 g tvarohu 4 platky Sunky 150 g kurfeciho kase
s pazitkou (8unka nejvyssi masa na zeleniné* 120 g rajéatového

10 g margarinu
kapie
(muZete zaslehat do

tvarohu nebo nasypat
na chléb)

@ den

LSnidané

jakosti, min. 90 %
masa)

> salatové okurky

Presnidavka

120 g ryze

(nebo obéd
ve Skolni jidelné)

Obéd

Svacina

salatu

Vecere

2 kornspitze
50 g zervé

10 g margarinu
1 mrkev

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

250 g ovocného
salatu s bilym
jogurtem a orechy

250 ml zeleninové-
ho vyvaru s ryzi
100 g hovéziho

po italsku*

150 g téstovin

(nebo obéd
ve $kolni jidelné)

1 celozrnny rohlik
10 g margarinu

1 Zlutéa paprika

200 g fazolového
salatu*

2 krajice
celozrnného chleba



LSnidané

Presnidavka

Obéd

Svacina

Vecere

2 zapecené toasty
se Sunkou a syrem

4 cherry rajcata

LSnidané

2 kusy jablkového
zavinu

Pfesnidavka

250 ml porkove
polévky

100 g kureciho Fizku
250 g brambor

150 g salatu
z pekingského zeli
s mrkvi

(nebo obéd
ve $kolni jidelné)

Obéd

1 ovocny jogurt
1 celozrnny rohlik

100 g hroznového
vina

Svacina

300 g téstovinového
salatu s tunakem*

Vecere

2 hrsti ovocného

50 g Sunkové

250 ml polévky

300 ml

300 g kus-kusu se

msli pomazanky minestrone ochuceného kefiru  zeleninou a telecim
150 ml 2 krajice vicezrnné- 1 pizza se §pena- 2 mandarinky masem*
polotuéného mléka ho chleba tem a syrem*
(na zaliti msli) . -~ v .
i 5 fedkvicek 250 g feckeho
10 jahod salatu
(nebo obéd
ve Skolni jideIné)
LSnidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere

60 g tvarohového
syru cottage

2 platky
slunecnicového
chleba

ledovy salat

1 ochucena
mlécéna ryze
1 vétsi jablko
1 rohlik

250 ml ¢esnekové
polévky

80 g veprove
pecené

6 platkd bramboro-
vych knedlik(

120 g duseného
zeli

(nebo obéd
ve $kolni jidelné)

30 g budapestské
pomazanky*

1 celozrnna bulka
1 paprika

8 pohankovych
palacinek

s ochucenym
tvarohem*

Jako druhé vecere zafazujeme nejlépe méné sladké druhy ovoce (citrusy, jablka) nebo zeleninu, vhodné jsou také
mlécné vyrobky ¢i kvalitni Sunka. Druha vecere by neméla mit formu moucniku, sladkosti nebo solenych pochutin.

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



Vazime bez vahy

1 1Zicka 1 |Zice 1 kus
cukr 59 259 bk  40g
sil 59 20g jablke  50-150g
‘mouka 69  22g banan  120g
krupice 49 20g ‘pufovanychléb  11g
skob  10g  30g extrudovanépedivo 8
o 5o 200  pawrkamige 70
‘margarin 59 159 veice(M)  52g
‘miéo 59 20g  jogut 12001509
'smetana  8g  25g
‘tvaroh 89 25g
‘kakaovyprasek 79 25g
ketup &g  20g
‘med,dzem  5¢ 150

1 platek/krajic Doporucené denni davky
trdysyr 20 g pro divky ve véku 15 - 19 let:
Sumka 209
‘twrdysalém  5g _ 10500k
chiéb (pseniénozitny) 759 _ %0g
chléb (celozmny)  30g
‘mouka 80g _ 83-102¢g
cukr  95g
W wog ke 20-zi
tekuting  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.




