vyziva déti

Typizovane
jideinicky

Poradenské centrumr Vyziva-déti

y CHLAPCI §
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Obecna doporucéeni
Tyto ramcové jidelnicky jsou ukéazkou, jak mize jidelnicek ditéte v daném véku vypadat. Neni véak mozné jej
povazovat za jedinou spravnou cestu. | nadale by méli rodice sledovat zasady zdravé vyZivy a stravu svého ditéte
vzdy upravovat podle jeho aktuéalnich potfeb (zdravotniho stavu, fyzické aktivity). Détsky jidelni¢ek by mél byt za
vSech okolnosti pestry a vyvazeny. Jeho nedilnou soucasti je také dostatecny pfijem 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.

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 vcetné 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 zdravi chlapci s normalni hmotnosti ve véku 10 - 13 let
e chlapci s vy$Si hmotnosti ve véku 13 - 15 let
e chlapci s nizsi hmotnosti ve véku 7 - 10 let

LSnidané

Presnidavka

Obéd

Svacina

Vecere

1 rohlik

150 g Slehaného
tvarohu s ovocem

250 ml kakaa

LSnidané

1 pétizrnna vecka
10 g margarinu

1 platek polotvrdé-
ho syra do 30 %
tuku v susiné

4 Svestky

Presnidavka

250 ml polévky
z bilych fazolek

80 g krltich prsou
plnénych Sunkou
a nivou

200 g brambor
zelenina dusena
Vv pare

(nebo obéd
ve $kolni jidelng)

Obéd

2 kusy mrkvového
kolace*
1 jablko

Svacina

200 g zeleninového
leca s vejcem

2 platky celozrnné-
ho chleba

Vecere

50 g kiehkého
kolace s tvarohem*

250 ml polotuéného
mléka

1 pomerané

* recept naleznete na www.vyzivadeti.cz v sekci pro rodice - kucharka on-line

1 dalamanek

30 g syrovo-jablec-
né pomazanky*

1 kedlubna

250 ml cibulové

polévky se syrem
180 g drlibeziho

rizota

120 g Sopského

salatu

(nebo obéd
ve Skolni jideIné)

1 kornspitz

60 g cizrnové
pomazanky*

100 g pstruha
na rajcatech

200 g bramborové
kase

70 g fedkvickové-
ho salatu



LSnidané

Presnidavka

Obéd

Svacina

Vecere

50 g drozdové

2 platky ryzového

250 ml kvétakové

1 tvarohovy dezert

Y zeleninové pizzy

pomazanky chleba polévky s ofisky se syrem
2 platky 50 g zerve 70 g rosténé 1 vicezrnna bulka ledovy salat
slunecnicového s pazitkou 200 g opedenych s rajCaty
chleba 1 vétsi banan brambor
10 g porku zeleninova obloha
(pokrajet nadrobno
a nasypat na pomazanku)
(nebo obéd
ve $kolni jidelné)
LSnidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
1 kornspitz 200 g ovocného 250 ml kminové 2 platky Zitného 8-10 livancl
10 g margarinu salatu s bilym polévky s vejcem chleba z ovesnych
1 platek Sunky ]ogurt,em 90g gulfiée 10 g margarinu :Z‘:/ii:;fkonc'
(8unka nejvy&si 1 rohlik nebo z klokaniho masa 50 g hermelinu
jakosti, min. 90 %  houska 120 g téstovin 1 vétsi paprika
masa) miska hrugkového
3 fedkvicky kompotu
(nebo obéd
ve $kolni jidelné)
LSnidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
2 platky 1 mensi bageta 250 ml polévky 350 ml ochuce- 90 g kraliciho
grahamového 50 g tvarohového ,hraskovy krém* ného'jogurtového masa na ¢esneku
chleba syra s bylinkami 90 g veprové hapoje 200 g bramborové
10 g margarinu 10 g margarinu krkovicky 1 sojova bulka kase
5 s dusenou ;
1 IZice medu 15 salatové okurky i 80 g salatu
100 g Gerstvého CECC] z &inského zelf
120 g divokeé ryze a redkvicek

ananasu

(nebo obéd
ve $kolni jidelné)

Jako druhé vecere zafazujeme nejlépe méné sladké druhy ovoce (citrusy, jablka) nebo zeleninu, vhodné jsou také

mlécné vyrobky ¢i kvalitni Sunka. Druhé vecefe by neméla mit formu moucniku, sladkosti nebo solenych pochutin.

* recept naleznete na www.vyzivadeti.cz v sekci pro rodice - kucharka on-line



Vazime bez vahy

1 1Zicka 1 IZice

Doporucené denni davky
pro chlapce ve véku 10 - 13 let:

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.



