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y CHLAPCI §

A 13-15 let 4




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 cerny ¢aj ¢i kava
a samozfejmé alkoholické napoje.

Jidelnicky jsou pétidenni, coz ale neznamena, Ze odpovidaji stravovani od pondéli do patku. Jednotlivé dny jsou
oznaceny Cislem - za prvni den je mozné povaZovat jakykoli den v tydnu véetné vikendu. MnoZstvi uvedena
u pokrmd, jsou pocitana za cely pokrm (napf. 350 g boloriskych Spaget zahrnuje Spagety, maso, dusenou
zeleninu, omacku i syr). Tyto ukazkové jidelnicky nejsou uréeny détem, které potrebuiji dodrzovat zasady nékteré
z diet. V pfipadé dietnich opatfeni je tfeba, aby se rodic¢e poradili s odbornikem, ktery dietu doporucil.

Tento jidelni¢ek je uréeny pro:

e zdravi chlapci s normalni hmotnosti ve véku 13 - 15 let
e chlapci s vy$si hmotnosti ve véku 15 - 19 let
e chlapci s nizsi hmotnosti ve veku 10 - 13 let

LSnidané

Presnidavka

Obéd

Svacina

Vecere

2 krajice dynového
chleba

2 kornspitze

4 platky Sunky

250 ml brokolicové
polévky

2 kusy jable¢ného
zavinu

250 g francouz-
skych brambor

50 g vajickové
pomazanky*

4 cherry rajCata

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

1 vétsi jablko
1 bily jogurt s Izici
mletych orechd

polévky s ryzi

150 g hovéziho
masa v mrkvi

200 g brambor

(nebo obéd
ve $kolni jidelng)

30 g tvarohového
syra

50 g pazitkove (Sunka nejvyssi 120 g drlbezi 1 bily jogurt 150 g salatu
pomazanky jakosti, min. 90 % smési se z Cervené fepy
1 rajée masa) zeleninou* s jablky
250 ml polotuéného 20 g margarinu 150 g ryze
mléka 1 vétsi paprika
(nebo obéd
ve skolni jidelné)
LSnidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
2 krajice chleba 2 celozrnné rohliky 250 ml kureci 1 dalamanek 300 g téstovinového

salatu s tunakem*



LSnidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
1 celozrnny rohlik 2 sendvice se 250 ml zeleninové 1 pudink 2 tortilly
10 g margarinu Sunkou nejvyssi polévky s kapanim s ¢erstvym ovocem s grilovanym
15 g ViSHoveho kvality a zeleninou i paprika plnéna 10 plékOtC] drﬂbeilm mflsem
S 1 mensi salatova mletym masem a zeleninou
X okurka s rajskou omackou ledovy salat
1 banan
4 platky knedliku
ze Spaldové mouky
(nebo obéd
ve $kolni jidelné)
LSnidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
2 krajice 1 ovocny tvaroh 250 ml hovéziho 2 krajice zitného 100 g filé
celozrnného 2 rohliky vyvaru s téstovinami  chleba Jrychlovka“*
chleba

50 g tvarohového
syra cottage

1 velké paprika

LSnidané

1 mandarinka

Pfesnidavka

200 g hrachové
kase

1 sézené nebo
varené vejce

1 sterilovana

okurka
(nebo obéd
ve $kolni jidelng)

Obéd

10 g margarinu

2 platky Sunky
od kosti

1 kedlubna

Svacina

200 g brambor
hlavkovy salat

Vecere

2 platky
slunec¢nicového
chleba

50 g jemné
Sunkove
pomazanky*

1 rajce

2 kusy bleskového
kolace*

250 ml polotuéného
mléka

250 ml Spenatové
polévky

120 g zadélavané-
ho teleciho masa
150 g ryze
ovocny pohar

se zmrzlinou*

(nebo obéd
ve skolni jidelné)

1 oblozena bulka*

250 g tortellini
s kufecim masem
a rajcatovym pyré

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 13 - 15 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.



