ZAZNAMOVY ARCH

Sledujte svij jidelnicek

Zadani: Udélejte si malou revizi jidelnicku. VyuZzijte pfipraveny zaznamovy arch a zapisujte do néj cely den, co jste snédli a vypili. Zapiste vzdy i orientacni
velikost porce (vice viz text této kapitoly). Vecer si pak jidelnicek zhodnotte podle kvizu, ktery najdete na odkazu nize. Doporucujeme, abyste takto
zapisovali vice dnl a vzdy dany den vecer zhodnotili, jak se vam dafilo. Véfime, ze vas zaznamendavani a hodnoceni jidelnicku pomoci kvizu mize
motivovat ke zlepSovani.

Jestlize se vam nedafi ve vice polozkach, je na zvazeni, zda byste se neméli snazit zlepSovat je spiSe postupné, tj. kazda z polozek v kvizu, ve které se vam
ptilis nedafi, by se mohla stat na néjaké obdobi dil¢im cilem.
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