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60g Zitného chleba, 50g syr Gouda 40%, 10g masla, kava + s mlékem
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NouhkwWNE

JAK ZAPISOVAT JIDELNICEK?

IHNED po jidle

zapisujte KAZDE JIDLO I OCHUTNANI

nezapominejte na NAPOJE A PITNY REZIM

zapisujte CAS (v kolik hodin jite) a DOBU (po kterou jite)
zapiste MNOZSTVI

pripojte POCITY, EMOCE ¢i SITUACE provazejici jidlo
doplite SPORTOVNI AKTIVITU
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