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Tydenni zaznam - kontrola, zda mam pestrou stravu.
Snadno zjistim, ¢eho jim malo a ¢im se naopak prejidam.

£ konto

Co je to porce?

- mnozstvi jidla
jako pést

«

- mnozstvi jidla jako je
pootevrend pést

- mnozstvi jidla
jako je dlan

- polévkova IZice

- Cajova Izicka

-250 ml

(]

Skupiny potravin
a jejich priklady.
Vice na www.fitkonto.cz

Kolik porci by mélo byt:

houska, rohlik, obilninové

buchty, babovka, palacinka,
livance, oplatky, miisli

tycinky nebo sladkeé ceredlie
(kulicky, kiupinky)...

a

téstoviny, ryze, knedliky
(houskové, bramborové,
ovocné), pizza, chléb...

4-5 porci
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ananas, bandn, bordivky,
kase, ovesné vlocky, kolace, broskve, citrony, grapefruit,
hrozny, hrusky, jablka,
jahody, kiwi, maliny,
mandarinky, meruriky,

250]
m

dzus 100%
nebo smoothie...

=

dzem, marmeldda,
susené ovoce...

s

2-3 porce

OO

varené brambory, syrovd
nebo dusend a grilovana

zelenina

napr.: brokolice, cuketa,
pomerang, Svestky, nebo také  fazolky, paprika, kedlubna,
ovocné pyré (presnidavka)...  kvétak, okurka, rajcata,
fedkvicky, listovy saldt, Spendt,
zeli, hrasek, kukufice, mrkev,
porek, olivy, ervend fepa,

meloun...

5

bramborovd kase,
Stouchané brambory,
hranolky, krokety...

4 porce
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ryba alespon 2x tydné,
3 pldtky Sunky = pil porce,
1 vejce =1 porce

<

uvarena cocka, hrach,
cizrna, fazole...

2-3 porce

OO

mléko neochucené,

ochucené, jogurtové mléko,
ryba), uzenina (vyjimecné) mlécné napoje a koktejly...

e

tvaroh, tvarohova

pomazénka, jogurt, puding
mozzarella, cottage...

=

tvarohovy krém, taveny syr,

strouhany syr...

(<)

tvrdy syr (asi 3 platky)

g
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3 porce

OO

rostlinny tuk, olej, maslo,

OBILNINY, PECIVO, MASO, RYBY, MLEKO A MLECNE TUKY A SLANE CUKR VODA SLAZENE
TESTOVINY, RVZE VEJCE, LUSTENINY VYROBKY POCHUTINY A SLADKOSTI ANESLAZENE NAPOJE NAPOJE
€ G @ () = < () ()

pltek masa (hovézi,
veprové, driibezi, mleté,

cukr, med, javorovy sirup...  voda nebo voda s citronem,  sladké limonady,

sadlo, majonéza, kecup, neslazené caje... fedéné ovocné dzusy,
hoftice, ocet... 1 lizétko, voda se Stavou,
10 Zelatinovych medvidkd, mineralky a jemné ochucené slazeny caj,
nesolené ofechy a seminka, 4 kosticky cokolady, mineralky kolové ndpoje...
arasidové méslo, kakaovo-  piil cokoladoveé tycinky, (jen 2 porce za den)
ofiskové pomazanka  kopecek zmrzliny, 1 nanuk... (100% dzus patii
(jen 1 porce za den) do ovoce)
Zde je tuk, kterym Vden,
obohacujeme jidlo kdy vice sportuji

tj. mazeme na pecivo, lijeme
do saldtu. Neni'to tuk, ktery

mohu 2-3 porce.

se pouZivd pfi pripravé jidel
v teplé kuchyni a ten, ktery je
soucdsti tucnych jidel.
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2-3 porce 1-2 porce 8-10 porci 0-1 porce
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Pozor, baleni mohou byt vétsi nez 1 porce!

Kdyz nevis, do které skupiny tvé jidlo patii, podivej se na www.fitkonto.cz





