Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Bily jogurt 180| 7:00 voda - 500
Ovesné vlocky 50
Banan 120
Svacina Musli ty¢inka Corny 40( 10:00 pom. dZus - 300




Pozndmky Pohybové aktivity (min)

Doma

Po cesté do prace v auté Béh 10 km/h (60)
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