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KITOLTESI UTMUTATO

A taplalkozasi felméréshez harom kalonb&zd nap étel- és stalfogyasztasat kérjik pontosan
feljegvezni a Taplalkozas: naploba.

Kérjik, olvan két nem egvmist kidvetd hétkiznapi és egy vasarnapi étkezését jegvezze
le, mely a legjobban jellemzi az On taplalkozasi szokasait. Ne valasszon olyan napot,
amikor csaladi vagy munkahely1 Gnnepség van, vagy pl egész napos kirandulison vesz
részt.

A TAPLALKOZASI NAPLOBA AZ ALABBIAK SZERINT IRJA
AZ ADATOKAT:

1. DATUM, IDOPONT

Ija fel a kitoltés pontos datumat (év, hénap, nap) a megadott helyre. Valamennyi
étkezésének 1ddpontjat (6ra, perc) killon jegvezze fel az elsd oszlopba.

2. ETEL,ITAL MEGNEVEZESE

Kérjilk, minden étkezés esetében a lehetd legpontosabban irja le (nevezze meg):

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

fantazianevét.

Példaik az élelmiszerek megnevezésére a mennyiségelikel egyiitt:

| 1 vastag kirbe szelet Bakonyi barna kenvér, 1 marék sézott foldimogyors;
1 db dejos biirkifli: 3 db Korpovit keksz;

¥ az étel nevét ugy, hogy kiovetkeztetni lehessen az ételt alkotd nyversanvagok fajtajara
s a készitési modjara, beleértve a sirités (rantds, habaras, hintés) formajat 1= Minél
tobb részletet ad meg, annal pontosabban tudjuk kiszimolni a tapanvagokat. Az a

fontos, hogv minél talilébban irja kériil az ételt.

Példak az ételek leirdsara a mennyiségekhel egyiiit:

1 tanvér csirkelnisleves 1 pipozott evikanal metélitel, aprdlékkal vagy fott hissal és
leveszdldséggel (sargarépa, karalabé);

1 db siilt alsd csirkecomb zsiradék nélkiil készitve;

1 adag bd olajban satdtt hasabburgonya;

1 szelet narancsos-pudingos gylimélestorta, 2 evdkanal ndvényi tejszinhabhal;

v az elfogvasztott folvadékot. Gviimdlcslé esetében kérjik feltiintetni annak
gyiimblestartalmat: szirt, 12%, 25%, 50%, 100%. Uditdé ttalok esetén irja oda, hogy
light, zero vagy normal Szorpok esetében, hogy bolti vagy otthon készitett (ha otthon,
akkor hogvan késziilt) és azt 1s, hogy mennyit tett a szorpbdl abba az adagba, amit a nap
folyaman megivott (pl 2dl szérp 8:1 aranyban higitva). Asvanyvizeknél tintesse fel

hogy savas vagy mentes és a markat 1z,

Példik a folvadékok megaddsdra:

szaraz vorosbor:
3 dl 12%-os Gszibaracklé; 3 dl tea 2 pipozott teaskanal cukorral;
3 dl hazi készitési malnaszorp, 4:1 aranvban higitva;

2,5 dl csapviz; 2 dl szénsavas Szentkiralyi asvanyviz; 2 dl Fanta narancs zero; 1.5 dl
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A naplo vezetése sordan ne felejtse el feltiintetni:

az édesitéshez hasznalt cukrot, mézet és ezek mennviségét. Amennviben édesitGszert
hasznal annak pontos markanevét (pl 2 db Canderel).

az ételkészitéskor felhasznalt zsiradék tipusat (zsir, napraforgé ola), f6z6-,
siitdmargarin, vaj, oliva olaj) és mennyviségét (tedskanil evdkanal)

a kendzsiradék (vaj), vajkrém, margarin, sertés-, kacsa-, libazsir) tipusat, mark3aat,
fagtajat, zsirtartalmat (25%, 35%, 55%, 70%, 80%, stb.), és hogy milyen vastagon kente
kenyérre, péksiiteményre (vastagon, kézepesen, vékonyan).

a kenyér, péksiitemény tipusit (pl félbarna, rozsos, magvas, sth.), a szelet vastagsagat
(vékony, kozepes, vastag), meéretét (kdrbe szelet, &l szelet).

a nassolasokat, étkezések kozdtt elragesalt falatokat (pl 1 zacsko (30 g) burgonva
chips).

az ételek. élelmiszerek kizvetlen fogvasztisa soran torténd sdzds mennyiségét (pl 1
csipet jodozott s6).

a felhasznalt ételizesité anyvagokat (friss vagy szaritott fiszerek, leveskockak,
mustar, ketchup, majonéz).

a felhasznalt kénvelmi termékeket (levesporok, krumplipiiré por, szészok, martasok,
félkész termékek — pl. 1 adag Knorr brokkoli krémleves).

ETEL, ITAL MENNYISEGE

A mennyiség megadasara tobbféle lehetdség all rendelkezésre:

v

v

Az ételeket lemérve vagy a csomagoldson talilhaté mennyviségét leolvasva pontosan
megadhatd a mennyiség (g, dkg, ml, dl sth).

A ételek tomegét bizonyos élelmiszerek esetében 36l meg lehet becsiilni, ilvenkor a
becsilt mennviséget kell feljegyezni (pl. ha egy 20 dkg-os sajtnak kb. a negyedét ette
meg, akkor az 5 dkg).

Ha az adott élelmiszer vagy étel adagnagyvsaginak megitélésében bizonytalan, akkor
értelemszeriien kifejezheti a nagvsagot barmilven arra alkalmas ,.mérték™ segitségével
(cm, evdkanal teaskanal tenvérnvi, upnyvi, didonyvi marék, Gkdlnyi stb). Ehhez nyujt
segitséget a mellékelt Segédanvag a mennyiségek pontositasahoz.

4. ETELKESZITES HELYE

Kérjiik, jelilje a megadott roviditésekkel, hogv otthon, étteremben, gvorsétteremben,
bafében, munkahelyi étteremben, iskolai &tteremben, hazhoz szallité cégnél vagy egyéb
helven keészitették az elfogyasztott ételeket. Nevezze meg az ételkészités helvét, ha egyik
kategoriaba sem tudja besorolni! A kévetkezd roviditéseket hasznalhatja:

Otthon: O Etterem E Gvorsétterem: GYE Biifé: B
Munkahely1 étterem: M Iskolai &tterem: I Hazhoz szallité cég: H



SEGEDANYAG A MENNYISEGEKHEZ

Folyadékok

[~ deciliter (dI)

| - pohir (2.5 dl-2 d1-1.5 dl)

| - csésze (2,5 d1-2 d1-1,5 dl)
- bogre (2.5 dl -2 d1-1,5 dl)

Levesek, fozelékel:

Kiretek (burgonya, rizs, tésztakéret, galuska,
parolt z8ldség, sth.)

| - 1 mélytanyér
- Y2 mélytanyer
'_ - 1 adag
-1 adag
| - % adag
| - dekagramm (dkg)

Husételek

| - 1 adag

| - 1 szelet (kicsi, kdzepes vagy nagy)
- 1 darab

| (csirkecomb esetén also, felsd vagy egesz)
- dekagramm (dkg)

Huskészitményelk. felvagottak, szalamifélék

Friss salata

| - dekagramm (dkg)
| - 1 szelet (vékony, kizepes vagy vastag)
| - 1 lapostanyér
| - 1 kistanyér
- 1 kompdétos tal
- dekagramm (dkg)

Savanyusag, befort

]::dességelc, desszertek

- 1 kustanyer
| - 1 kompétos tal
| - dekagramm (dkg)
- stitemeny: szelet, kocka, db (kicsi, kdzepes vagy
| nag)
| - fagylalt: gomboc
- kekszek, aprosiitemenyek: db
| - dekagramm (dkg)
- csokolade: tabla, szelet, kocka, gramm

Olajos magvak

| - marék
- zacsko (gramm)

Margarin, vaj, vajkrém, sajtkrém,
tirdkrém, kirdzoct, majkrém sth.

- vékonyvan, kizepesen vagy vastagon kenve
- 1 evdkanal (k)
- dekagramm (dkg)

Kenyérfelel | - kirbe szelet: nagy, kizepes vagy kicsi
- %3 szelet: nagy, kizepes vagy kicsi
Pelsiitemenvel: - darab (db)

Gyiimilesik, zildségek

| - darab: nagy, kdzepes vagy kicsi
- dekagramm (dkg)

Cukor, méz

| - evikanal (ek): csapott, kiizgpes vagy pipozott
| - teaskanal (tk): csapott, kiizepes vagy pipozott
- kavéskanal (kk): csapott, kdzepes vagy pupozoit

Ketchup, mustar, tejfdl, sth.

| - evokanal (ek)
- teaskanal (ik)
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TAPLALKOZASI NAPLO - MINTA

DATUM: 2014. év oktéber hémap
1. HETKOZNAP

ETEL, ITAL PONTOS MEGNEVEZESE

tejeskave:

kavé
te; 2.8%-0s
cukor
korozottes kenyér:
félbarna kenvér, 1 kg-osbaol
korozott:
kdzepes zsirtartalmi tehéntird
margarmn, 25%-o0s, Rama
paradicsom egy csipet soval

gyimdlestea, cukor nélkil

narancs
Abonett

'Coca-cola light

gulvasleves:

sertéshisbol, sertészsirral
turds palacsinta:

olajjal sitve

félzsiros tehéntiréval, 2 tk porcukorral

meghintve

csapviz

szendvics:
magos zsemle
margarin, Rama 25%-o0s
sast, Trappista

savas asvanyviz, Theodora

f5tt baromfi virsli, ORSI

mustar

sZezammagos zsemle
natar joghurt, 1,5%-0s zsirtartalmi, Danone
Hawai pizza
s01
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ETEL, ITAL
MENNYISEGE

1 csésze, 1.5 dl

1dl

0.5 dl

2 csapott kavéskanal

1 vastag kisrbe szelet

2 evakanal

2 db kibzepes
3dl

1db kiszepes

2db

3dl

1 mélytanyér

3db

1 pohar, 2 dl

1db

vékonyan kenve

1 vékony szelet

24l

1 par
1 evdkanal

24db

1,5dl
1 db kzepes
051

ETEL-
KESZITES
HELYE
0
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TAPLALKOZASI NAPLO — 1. HETKOZNAP
DATUM:  év._______ hénap ___nap

ETEL. ITAL PONTOS MEGNEVEZESE MEE%ENL*YEE‘GLE




