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Taplalkozasi Naplé - KITOLTESI UTMUTATO

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

Kérjik, a naplét OLVASHATOAN téltse kil

Komplett fogasok:
Minél tébb informacid a receptrdl: hozzavaldk (+ mennyiségeik) és konyhai elkészitési mad pl: joghurtos habaras.

Az ételkészitéskor felhasznalt zsiradék tipusat (pl. zsir, napraforgdolaj, f6z6-, sit6émargarin, vaj, olivaolaj,
kékuszolaj) és mennyiségét (tedskanal, evékanal, ml, dl stb) is adja meg.

Pl: 1 db sult alsé csirkecomb, zsiradék nélkll, sémentes flszerkeverékkel, sit6zacskdban készitve
Pl: 1 tanyér csirkehusleves, 1 pupozott ev6kanal metélttel, csirkeaprolékkal, % tenyérnyi fétt mellhussal,
leveszoldséggel (sargarépa, fehérrépa, karalabé)

A felhasznalt kényelmi termékeket (pl. levesporok, krumpliplrépor, szoszok, martasok, félkész termékek — pl. 1
adag Knorr brokkolikrém-leves) és ételizesité anyagokat (pl: friss vagy szaritott fliszerek, leveskockak, mustar,
ketchup, majonéz, pirosarany stb.) is jegyezze fel.

A nassolasokat, étkezések kozott elragesalt falatokat is jegyezze fel.
(pl. 1/2 zacsko - 55 g - Lay’s sézott burgonyacsipsz, 1 db Sport szelet XL, 3 db tejkaramella, 1 banan)

Italokat se felejtse el megemliteni (pl: vit, tea, kavé, gyimolcslevek, cola, fanta, alkoholos italok stb.) az
édesitéshez hasznalt cukrot, mézet és ezek mennyiségét is jegyezze fel.

MENNYISEG - A mennyiség megaddasara tébbféle lehet8ség &ll rendelkezésre:

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

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

c) Ha az adott élelmiszer vagy étel adagnagysaganak megitélésében bizonytalan, akkor értelemszerlen
kifejezheti a nagysagot barmilyen arra alkalmas ,mérték” segitségével (cm, evékandl, tedskanal,
tenyérnyi, ujjnyi, diényi, marék, okolnyi stb.). Ehhez nyujt segitséget a mellékelt Segédanyag a
mennyiségek pontositasahoz.

ETELKESZITES HELYE - Kérjiik, jeldlje a megadott réviditésekkel. Amennyiben kint fogyaszt, kérjik a konkrét
hely nevét is tlintesse fel (pl: Gundel étterem, McDonald’s, Lipoti).
Otthon: O Etterem: E Gyorsétterem: GYE BUfé: B

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

Az Orszdgos Gydgyszerészeti és Elelmezés-egészségligyi Intézet dltal készitett 2019-es Orszdgos Tdpldlkozds és Tdpldltsdgi
Allapot Vizsgdlat sordn haszndlt utmutaté modositott verzidja.
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EGY PELDA A NAPLO PONTOS VEZETESEHEZ
TAPLALKOZASI NAPLO — 1. HETKOZNAP

DATUM:

_____ 2019 . év._ . .oktober . honap_22 . nap
IED-%(IECZ)I;:\IS'I'EJ]Z ETEL, ITAL PONTOS MEGNEVEZESE ETEL, ITAL KI-;ESTZEI"II-'ES
(6ra : perc) MENNYISEGE HELYE
7:00 tejeskavé: 1 csésze, 1,5 dI 0
kavé 1dl
tej 2,8%-0s 0,5 dl
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 2 ev6kanal
Margarin: 25%-0s Rama, 1 tedskanal
flszerpaprika, s6, kdoménymag 1 csipet mindegyikbdl
paradicsom, séval 2 db kozepes, egy csipet
gyimolcstea (Pickwick, filteres), citrom nélkdl 3dl
cukorral 2 teaskanal
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), % tenyérnyi
sertészsirral, 1 evBkanal
csipetkével 3 ev6kanal
turds palacsinta: 3db 0
napraforgd olajjal stitve, fehér blzalisztbdl | 2 ev6kanalnyi toltelék/1
palacsinta
félzsiros tehénturod, 12%-os tejfol, cukor,
mazsola, és 2 tk porcukorral meghintve
csapviz 1 pohar, 2 dl
15:30 szenduvics: 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 fétt baromfi virsli, ORSI 1 par 0
mustar 1 csapott evékanal
szezammagos 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




