Jidlo Pondéli
Snidané
Svadina
Obéd
Svadina
Vedere
Spanek

Jidlo Utery
Snidané
Svadina
Obéd
Svadina
Vecere
Spanek

Jidlo Stfeda
Snidané
Svadina
Obéd
Svadina
Vecere
Spanek

Jidlo Ctvrtek
Snidané
Svadina
Obéd
Svadina
Vecere
Spanek

Jidlo Patek
Snidané
Svadina
Obéd
Svadina
Vecere
Spanek

Jidlo Sobota
Snidané
Svadina
Obéd
Svadina
Vecere
Spanek

Jidlo Nedéle
Snidané
Svadina

Potravina

3x vejce, paprika, rajCe, rohlik
Protein

Hovézi carpaccio, bageta
Mini pavlova s ovocem

Kufeci platek, peCené bataty
10h

3x vejce, rohlik, rajce, paprika

Panenka, kasSe, okurek
Babovka, pendrek,
Kureci platek, ryze

8h

Babovka, bily jogurt, pomeranc

Losos, peCené bataty, rajce
Kinder maxi king, rajce, mozarela
2x tousty, Sunka, syr, avokado
7,5h

Bily jogurt, granola, ovoce
Susenky polomacené

Spagety carbonara

Jablko, protein

Kureci platek, peCené bataty, rajce
8,5h

2x tousty, Sunka, syr, 2x vejce, rajce
Karbanatky, vafené brabory
Trdelnik

Quirrito kfc
9h

PalacCinky s nutelou a bananem

Kufe na paprice, téstoviny
Pizza 8neky

Tvaroh s ovocem, cukrem a proteinem

9,5h

Musli s bilym jogurtem

Hmotnost(g) Cas
200g

25g

2509

80g

320 g

200g

3009
100g
3509

200g

3509
2809
300g

250 g
100g
3509
100g
400g

3509
400g

100g
230g

250g
250g

150g
350g

200g

8:15
12:30

16:30
20:00

9:00
12:30

15:00
20:00

8:00
12:00

15:30
20:30

7:30
10:00
13:30
17:30
20:30

9:00
13:00

16:30
20:00

9:30

12:30

19:00

9:00



Obéd Sushi s lososem a avokadem

Svacina Protein
Vecefe Pizza hawai
Spanek 8h

Jméno

Pohlavi Zena

Vék 20 let
Vyska 168cm
Hmotnost 68kg

% tuku 20.40%
Zaméstnani Sportovec
Napln Cyklistika

Hlavni pohybova aktivite Jizda na kole
Objem treninku tydné 10h

VedlejSi aktivity Posilovna

Objem tydné 5h

Prum. pocet kroku 6500 krokl za den

200g
25g

12:00
15:30
20:00



Hlad(1),chut(2), pravidelnost(3) Pitny rezim (ml’ Kde Aktivita- intenzita

3 200 Doma u stolu Cykilistika 28/h, 2h
500

1 200 Doma u stolu

2 700 Doma

3 500 Doma

1 200 Doma Posilovna, cyklistika
300

1 500 Na navstéve

2 250 Na navstéve

1 500 Doma

1 250 Doma Cyklistika 4h
250

1 500 Doma

2 500 V auté, doma

3 250 Doma

3 250 Doma

2 500 Ve Skole

1 500 Ve Skole

1 250 Ve Skole
300 Doma

1 250 Doma Posilovna, cyklistika
250

1 500 Doma

2 750 Venku

3 250 V kfc

1 250 Doma Cyklistika 3h
500

1 250 Doma

2 500 Doma

1 300 Doma

3 250 Doma

500



w -

500 Restaurace
500 Doma
250 Restaurace



Energeticky vyde;j
980

1200

1400

1200

1100



