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Haromnapos étkezési naplo

utmutato
1. Kérem, adja meg altalanos étkezési szokasait, melyek segitik egyénre szabni az étrendi tandcsadast!
2. A harom nap kozul két, nem egymast kdvets hétkéznap és egy hétvége kitoltése az idealis, a datum
megjelolésével.
3. Kérem, minden étkezés esetében a lehet6 legpontosabban nevezze meg:

az élelmiszer nevét (markanév, terméknév, zsirtartalom — pl. tejfol, tej, turd, sajt esetén —, fantazianév)

az étel nevét és elkészitési modjat (fGzés, parolas, bs olajban siités, stiritési méd: rantas, habaras stb.), helyét
(otthon készilt vagy éttermi, kozétkeztetésbeli stb.)

adagnagysagot (ehhez kilon utmutatot adunk)
) az étkezés helyszinét (étterem, biifé, otthon, menza, munkahelyi étterem stb.).
4. Ne feledkezzen meg az elfogyasztott folyadékrdl sem, gylimolcslé esetében kérjik feltlintetni annak
fajtajat is (nektar, gyliimolcslé, gyimolcsital) vagy a gyimolcstartalmat (12%, 100% stb.)!
5. Az édesitéshez hasznalt cukorrél, mézrél és ezek mennyiségérél se feledkezzen meg (pl. tea, kavé,

siteményre szért porcukor). Amennyiben édesitGszert hasznal, annak pontos nevét is kérem feltlintetni, mivel

egyes édesitdszerek energiat is szolgaltatnak (pl. szorbit, fruktdz).

6. Az ételkészitéskor felhasznalt zsiradék (zsir, olaj, f6z6-, slitémargarin, vaj) tipusat kérem minden esetben
feltlintetni.
7. Szendvicsek, hidegkonyhai készitmények esetében felhasznalt kendézsiradéknal lgyeljen arra, hogy

pontosan jeldlje meg, hogy vajat vagy margarint hasznalt-e, ill. milyen zsirtartalmu terméket valasztott és milyen
vastagon kente (b&ségesen, leheletvékonyan stb.)!
8. Kenyér, péksiitemény esetében kérem feltiintetni annak fajtdjat, a szelet vastagsdgdt, méretét

(pl. 0,75 kg-os magvas kenyérbdl 1 korbe szelet).

9. Barmilyen elhanyagolhatdnak is véli, mindig tlntesse fel a nassoldsokat, étkezések kozott elragcsalt
falatokat is!
10. Kérem, tlintesse fel, hogy a napld kitoltésének hatdsara mennyire valtoztatta meg korabbi étkezési

szokasait, illetve volt-e valamilyen eltérés a megszokottdl (példaul vendégségben, nyaralason volt stb.)!

K6szonom figyelmes, gondos munkajat!



Mértékegységek a haromnapos étkezési naplo kitoltéséhez

Kérem, az aldabbi mértékegységek valamelyikében adja meg az elfogyasztott élelmiszerek, ételek, italok
mennyiségét!

Folyadékok: bégre, pohdr, deciliter (dl, 1 liter=10 deciliter, 1 deciliter=100 ml)

Joghurt, kefir: pohdr, doboz (grammban is, pl. 175 g-os, 150 g-os...)

Levesek, f6zelékek: mélytdnyér, adag (1 normdl éttermi adag): 1, 1/2

Koretek (burgonya, rizs, tészta, galuska, parolt zéldség...): adag (1 normdl éttermi adag): 1, 1/2, 1/3
Husételek: adag (1 normdl éttermi adag), szelet (kis, kézepes, nagy), darab

Huskészitmény, felvagott, szalamiféle: dkg, szelet (vékony, kézepes, vastag)

Friss salata: lapostdnyér, kistanyér, doboz (elvitelre, kis, nagy)

Savanyusag, bef6tt: kompdtos tdl, kistdnyér, db (pl. csemege-, kovdszos uborkdndl)

Olajos magvak: marék, zacské (grammban)

Margarin, vaj, vajkrém, tarékrém, korozott, majkrém...: vékonyan, kézepesen, vastagon kenve, doboznak
mekkora hdanyada (pl. fél doboz mdjkrém)

Kenyérfélék (fajta és suly megnevezésével, pl. 0,5 kg-os barnakenyérbdl): fél vagy kérbe szelet (szeletelt,
csomagolt termék esetén darab)

Péksiitemények (kifli, zsemle..., pontos megnevezéssel, pl. vajas, tejes, korpas, magvas): darab (db)
Gyilimolcsok, zoldségek (tisztitott formaban): darab (kis, k6zepes, nagy), dkg
Ketchup, mustar, majonéz, tejfél: evékandl (ek.), tedskandl (tk.)
Cukor, méz: evékandl (ek.), tedskandl (tk.), kavéskanal (kk.)
Edességek, desszertek:
cukraszstitemény: szelet, darab
hazi sitemények: szelet (kis, kézepes, nagy)
fagylalt: gombdc

keksz, aprésiitemény: darab
csokoladé: tabla (grammban), szelet (kis, normadl vagy extra méret), kocka
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