KITOLTESI UTMUTATO

A tapldlkozasi felméréshez harom kiilonbdzd nap étel- és italfogyasztasat kérjik pontosan feljegyezni. Kérjik,
olyan két, nem egymast kdvets hétkoznapi (példaul hétfé és szerda, vagy kedd és cstitortok) és egy hétvégi nap
(szombat vagy vasdrnap) étkezését jegyezze le, mely a legjobban jellemzi az On taplalkozasi szokasait. Ne
valasszon olyan napot, amikor csaladi vagy munkahelyi innepség van vagy egész napos kirandulason vesz részt.

KERJUK, A NAPLOT OLVASHATOAN TOLTSE KI!
A TAPLALKOZASI NAPLOBA AZ ALABBIAK SZERINT [RJA AZ ADATOKAT:
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DATUM, IDOPONT

irja fel a kitoltés pontos datumat (év, honap, nap) a megadott helyre. Valamennyi étkezésének
idépontjat (6ra, perc) kilon jegyezze fel, az els6 oszlopba.

ETEL, ITAL MEGNEVEZESE
Kérjik, minden étkezés esetében a lehetd legpontosabban irja le (nevezze meg):

az élelmiszer nevét. Ha ismeri, irja le a pontos markanevet, terméknevet vagy az étel fantdzianevét.

Példdk az élelmiszerek pontos megnevezésére, a mennyiségekkel egyditt:

1 vastag korbeszelet Bakonyi barna kenyér; 1 zart marék Mogyi sozott féldimogyoro;
1 db Lipdti turds taska; 3 db Korpovit keksz; 10 dkg sonkas mini Fornetti pogacsa

6 dkg Nestlé Strawberry Minis ropogos, epres gabonapehely, teljes kiérlésl buzaval
1 doboz (150 g) Zott Jogobella sovany joghurt, édesitészerekkel

2 evBkanal Ocedn prémium sargabarack lekvar

az étel megnevezését Ugy, hogy kovetkeztetni lehessen az ételt alkoto nyersanyagok fajtdjara, a készitési és
izesitési mddjara, beleértve a slrités (rantds, habards, hintés) formajat is. Minél tobb részletet ad meg,
annal pontosabban tudjuk kiszamolni a tdpanyagokat. Az a fontos, hogy minél taldldbban irja koril az ételt.

Példdk az ételek pontos leirdsdra, a mennyiségekkel egyiitt:

1 tanyér csirkehusleves, 1 pupozott ev6kanal metélttel, csirkeaprolékkal, fétt mellhussal,
leveszoldséggel (sargarépa, fehérrépa, karaldabé), Vegetaval és séval izesitve;

1 db silt alsé csirkecomb, zsiradék nélkul, somentes flszerkeverékkel, sit6zacskdban készitve;
1 adag bé olajban (Floriol Trio étolaj) sttott hasdbburgonya, 2 csipet so6;

1 szelet narancsos-pudingos gylimolcstorta (mézzel édesitve), 1 ev6kanal névényi tejszinhabbal;

az elfogyasztott folyadékokat. Gyumolcslevek, gylimolcsitalok esetében kérjik feltintetni annak
gyUmolcstartalmat: szlrt, 12%, 25%, 50%, 100%. Gyimolcsitalok, Udit&italok, izesitett alkoholos italok,
energiaitalok esetén, a termék csomagolasan feltlintetett informdcidkkal megegyez&en irja le, hogy , light”,
»zero”, ,cukorral és édesitészerrel”, ,édesitészerrel”, ,,normal, cukros” vagy ,alkoholmentes”. Szorpdk
esetében irja le, hogy bolti vagy otthon készitett (ha otthon, akkor hogyan késziilt) és azt is, hogy mennyit
tett a szorpbdl abba az adagba, amit a nap folyaman megivott (pl. 2 dl szérp, 8:1 aranyban higitva).
Asvanyvizeknél tiintesse fel, hogy szénsavas vagy szénsavmentes. Ha ismeri, irja le minden fogyasztott ital
mellé a pontos markanevet, terméknevet!

|II

Példdk a folyadékok megaddsadra:

2,5 dl csapviz; 2 dl szénsavas Szentkiralyi dsvanyviz;

2 dl Fanta narancs zero; 1 liter Theodora szénsavas citrom iz( tdit6ital, normal, cukros;
3 dl Marka sz616 szénsavas Udit6ital, cukorral és édesit6szerekkel;

5 dI Fuzetea szénsavmentes eper-aloea vera iz{ tUdit6ital, cukorral és édesit&szerrel;
1,5 dl szadraz vorosbor; % liter alkoholmentes citromos sor;

3 dl 12%-os Gszibaracklé normal, cukros; 3 dl tea 2 pUpozott tedskanadl cukorral;

3 dl hazi készitésld malnaszorp, 4:1 ardnyban higitva;




A napl6 vezetése soran ne felejtse el feltlintetni:
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az édesitéshez hasznalt cukrot, mézet és ezek mennyiségét. Amennyiben édesit6szert hasznal, annak
pontos markanevét (pl. 2 db Canderel, 1 kavéskanal nyirfacukor, 3 csepp stevia).

az ételkészitéskor felhasznalt zsiradék tipusat (pl. zsir, napraforgdolaj, f6z6-, sitémargarin, vaj, olivaolaj,
kodkuszolaj) és mennyiségét (tedskanal, ev6kanal, ml, dl stb).

a kendzsiradék (pl. vaj, vajkrém, margarin, sertés-, kacsa-, libazsir) tipusat, markajat, fajtajat, zsirtartalmat
(25%, 35%, 55%, 70%, 80% stb.), és hogy milyen vastagon kente kenyérre, péksiiteményre (vastagon,
kozepesen, vékonyan).

a kenyér, péksitemény tipusat (pl. félbarna, rozsos, magvas, teljes kiérlésd stb.), a szelet vastagsagat
(vékony, kdzepes, vastag), méretét (kdrbeszelet, fél szelet).

a nassoladsokat, étkezések kozott elrdgesalt falatokat (pl. 1/2 zacsko - 55 g - Lay’s sézott burgonyacsipsz, 1
db Sport szelet XL, 3 db tejkaramella).

az ételek, élelmiszerek kdzvetlen fogyasztasa soran torténd sdzds mennyiségét (pl. 1 csipet jédozott so).

a felhasznalt ételizesitd anyagokat (friss vagy szaritott fliszerek, leveskockak, mustar, ketchup, majonéz,
pirosarany stb.).

a felhasznalt kényelmi termékeket (pl. levesporok, krumpliplrépor, szdszok, martasok, félkész termékek —
pl. 1 adag Knorr brokkolikrém-leves).

ETEL, ITAL MENNYISEGE

A mennyiség megadasara tobbféle lehet&ség all rendelkezésre:

Az ételeket lemérve vagy a csomagolason taldlhaté mennyiségét leolvasva pontosan megadhaté a
mennyiség (g, dkg, ml, dl, | stb.).

Az ételek tomegét bizonyos élelmiszerek esetében jél meg lehet becstlni, ilyenkor a becsilt mennyiséget
kell feljegyezni (pl. ha egy 20 dkg-os sajtnak kb. a negyedét ette meg, akkor az 5 dkg).

Ha az adott élelmiszer vagy étel adagnagysaganak megitélésében bizonytalan, akkor értelemszer(ien
kifejezheti a nagysagot barmilyen arra alkalmas ,mérték” segitségével (cm, evékanal, tedskanal, tenyérnyi,
ujjnyi, diényi, marék, 6kdlnyi stb.). Ehhez nyuljt segitséget a mellékelt Segédanyag a mennyiségek
pontositdasahoz.

ETELKESZITES HELYE

Kérjuk, jelolje a megadott roviditésekkel, hogy otthon, étteremben, gyorsétteremben, bufében, munkahelyi
étteremben, iskolai étteremben, hazhoz szallitd cégnél vagy egyéb helyen készitették az elfogyasztott ételeket.
Nevezze meg az ételkészités helyét, ha egyik kategdridba sem tudja besorolnil A kovetkezd roviditéseket
hasznalhatja:

Otthon: O Etterem: E Gyorsétterem: GYE BUfé: B

Munkahelyi étterem: M Iskolai étterem: | Hazhoz szallité cég: H Egyéb megnevezése




SEGEDLET A MENNYISEGEK PONTOSITASAHOZ

Folyadékok

- deciliter, liter (dl, I)

- pohér(2,5dl-2dl-1,5dl)
-csésze (2,5dl-2dl-1,5dl)
- bogre (2,5 dl-2dl-1,5dl)

Levesek, fézelékek

- 1 mélytanyér
- % mélytanyér

-1 adag
Koretek (burgonya, rizs, tésztakoret, galuska, -1 adag
pdrolt zoldség stb.) - % adag

- gramm, dekagramm (g, dkg)

Husételek

- 1 adag (csibefalatok, hisgombdcok, husgolydk esetén legyen

feltintetve, hogy hany darab az egy adag)

- 1 szelet - kicsi, k6zepes vagy nagy

- 1 darab - csirkecomb esetén alsé, felsé vagy egész
- gramm, dekagramm (g, dkg)

Huaskészitmények, felvagottak, szalamifélék

- gramm, dekagramm (g, dkg)
- 1 szelet - vékony, kézepes vagy vastag

Friss salata

- 1 lapostanyér

- 1 kistanyér

- 1 kompotos tal

- gramm, dekagramm (g, dkg)

Savanyusag, befétt

- 1 kistanyér
- 1 kompotos tal
- gramm, dekagramm (g, dkg)

Edességek, desszertek

- slitemény: szelet, kocka, db - kicsi, k6zepes vagy nagy
- fagylalt: gombdc

- kekszek, aprositemények: db

- gramm, dekagramm (g, dkg)

- csokoladé: tabla, szelet, kocka, gramm

Olajos magvak

- zart marék
- zacsko (g, dkg)
- gramm, dekagramm (g, dkg)

Margarin, vaj, vajkrém, sajtkrém, tarékrém,
korozott, majkrém stb.

- vékonyan, kézepesen vagy vastagon kenve
- 1 ev6kanal (ek)
- gramm, dekagramm (g, dkg)

Kenyérfélék

- 1 kérbeszelet - nagy, kézepes, kicsi, vagy elére szeletelt,
jelélve, hogy toast, cipd vagy vekni stb.

- szelet vastagsdaga: vékony, kézepes, vastag

- gramm, dekagramm (g, dkg)

Péksiitemények:

-1 darab (db)
- gramm, dekagramm (g, dkg)

Gylimolcsok, zoldségek

- 1 darab - nagy, kézepes vagy kicsi
- gramm, dekagramm (g, dkg)

Cukor, méz

- 1 ev6kanal (ek) - csapott, kézepes, pupozott

- 1 tedskanal (tk) - csapott, kbzepes, pupozott

- 1 kavéskanal (kk) - csapott, kézepes, ptpozott
- gramm, dekagramm (g, dkg)

- kockacukor (db)

Ketchup, mustar, tejfol stb.

- 1 ev6kanal (ek)
- 1 tedskanal (tk)
- gramm, dekagramm (g, dkg)

-1/2 tubus, 1 Gveg, 2 doboz stb. rogzitése esetén, a termék

csomagolasan szerepl6 pontos tomeg is rogzitendd
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EGY PELDA A NAPLO PONTOS VEZETESEHEZ

TAPLALKOZASI NAPLO — 1. HETKOZNAP
DATUM: 2019 év oktdber hénap 22 nap

|EDT(;’<|E<Z)$\JSTEJI/<\ ETEL, ITAL PONTOS MEGNEVEZESE ETEL, ITAL KIES-’I-ZEI'II-'ES
(6ra : perc) MENNYISEGE HELYE
7:00 tejeskavé: 1 csésze, 1,5 dl 0
kavé 1dl
tej 2,8%-0s 0,5dl
cukor 2 csapott kavéskanal (8 g)
korozottes kenyér:
félbarna kenyér, 1 kg-osbdl 1 vastag korbeszelet (80 g)
korozott: 2 pupos evékanal (60 g)
kdzepes zsirtartalmu tehénturo
margarin, 25%-0s, Rama,
flszerpaprika, so, koménymag
paradicsom, séval 2 db kozepes, egy csipet
gyimolcstea (Pickwick, filteres), cukor és citrom |3 dl
nélkul
10:00 narancs 1 db kozepes (100 g)
Abonett, natur 2 szelet
11:00 Coca-cola light 3dl
13:00 gulyasleves: 1 mélytanyér 0
sertéshusbdl (lapocka), sertészsirral,
csipetkével
turds palacsinta: 3db 0]
napraforgd olajjal stitve, fehér blzalisztbdl | 2 evSkanalnyi toltelék/1
palacsinta
félzsiros tehénturd, 12%-os tejfol, cukor,
mazsola, és 2 tk porcukorral meghintve
csapviz 1 pohar, 2 dl
15:30 szendvics: B
magos zsemle (napraforgémagos) 1 db (60 g)
margarin, Rama 25%-0s vékonyan kenve
sajt, Trappista (el6re szeletelt, Mizo) 2 vékony szelet
honapos retek 4 kozepes db (80 g)
szénsavas asvanyviz, Theodora 5dl
18:00 f6étt baromfi virsli, ORSI 1 par 0
mustar 1 csapott ev8kanal
szezdmmagos zsemle 2 db (2x50 g)
natdr joghurt, 1,5%-0s zsirtartalmd, Danone 1,5dl
Coop narancs iz(i szénsavas ital, cukorral és 3dl
édesitészerrel
20:30 Hawai pizza, egész 1 db kozepes (320 g) H
sor, vilagos 0,51




