vyzkumny projekt KOMPAS
TABULKA PRO ZAPIS KONZUMOVANE STRAVY

Pro zapis miZete pouzit nasledujici vzorovou tabulku, zapisovat
muzete na volny papir, do excelové tabulky apod.

JMENO, PFIJMENI: e e sttt ae s te et sae sa et ettt eneene

Datum vyplnéni dotazniku:  ........... R Y TR ZNACKA: c.ooveeeeeeeeeee,
Denni chod + cas Potraviny/Napoje + mnozstvi Cinnost pri jidle Poznamky
Dopliiky stravy (vitaminy, mineralni latky) Mnoizstvi Cetnost uzivani
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Vzor spravného zapisu

Den 3: sobota 7.8.2021

Denni chod + ¢as | Potraviny/Ndpoje + MnoZstvi Poznamky
Snidané Jogurt kokosovy Alpro neochuceny 120 g (1 kelimek) Kojeni 4x
9:00 Rohlik bily 1 kus (42 g)
DZem jahodovy 1PL*(20¢g)
Jablko Stfedni kus (100 g)
D?us pomerancovy Hello 100 % 1 Sklenice (250 ml)
Kava s cukrem a ovesnym napojem Alpro 30 ml,
Alpro - neslazeny espresso 30 ml, 1
IZicka/kostka cukru
(4g)
Obéd Spagety bezvajeéné Adriana 60 g (viz obr. ¢. 32)
13:15 Rajcata krajena Cerstva 80g
Sal himalajska Spetka (0,3 g)
Atd.
Dopliiky stravy (vitaminy, mineraini latky Mnozstvi Cetnost uzivani
Marnys tekuty vitamin B12 (metylkobalamin) 0,5 ml Denné

*PL — polévkova lzice

Vzor spatného zapisu

XXX

X

(X neoznaceni dne nebo vybér 3 vSednich dnd, pfipadné dnl s oslavou)

Denni chod + ¢as | Potraviny/Napoje + Mnozstvi Poznamky
Jogurt kelimek
Rohlik 1x
Dzem
Jablko 1 kus
Dzus
Kava
Spagety s raj¢atovou omackou a syrem | Miska
Atd.
Dopliky stravy (vitaminy, mineralni latky) Mnoizstvi Cetnost uzivani
B12 1x
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