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KITOLTESI UTMUTATO

A TAPLALKOZASI FELMERESHEZ HAROM KULONBOZO NAP ETEL- ES ITALFOGYASZTASAT
KEREM PONTOSAN FELJEGYEZNI. OLYAN KET, NEM EGYMAST KOVETO HETKOZNAPI
(PELDAUL HETFO ES SZERDA, VAGY KEDD ES CSUTORTOK) ES EGY HETVEGI NAP (SZOMBAT
VAGY VASARNAP) ETKEZESET JEGYEZZE LE, MELY A LEGJOBBAN JELLEMZI AZ ON

TAPLALKOZASI SZOKASAIT. NE VALASSZON OLYAN NAPOT, AMIKOR CSALADI VAGY
MUNKAHELYI UNNEPSEG VAN VAGY EGESZ NAPOS KIRANDULASON VESZ RESZT.

KEI;EM,/ A NAP/LC’)T OLVA/SHATC)AN TOLTSE KI! :
A TAPLALKOZASI NAPLOBA AZ ALABBIAK SZERINT IRJA AZ ADATOKAT:

1. DATUM, IDOPONT

Irja fel a kitltés pontos datumat (év, hénap, nap) a megadott helyre. Valamennyi étkezésének
idépontjat (6ra, perc) kiilon jegyezze fel, az els6 oszlopba.

2. ETEL, ITAL MEGNEVEZESE

Kérem, minden étkezés esetében a lehetd legpontosabban irja le (nevezze meg):
e az élelmiszer nevét. Ha ismeri, irja le a pontos markanevet, terméknevet vagy az étel fantazianevét.

Példak az élelmiszerek pontos megnevezésére, a mennyiségekkel egylitt:
1 vastag korbeszelet Bakonyi barna kenyér; 1 zart marék Mogyi s6zott foldimogyoro
1 db Lipoti tarés taska; 3 db Korpovit keksz; 10 dkg sonkas mini Fornetti pogacsa
6 dkg Nestlé Strawberry Minis ropogos, epres gabonapehely, teljes kiérlésd buzaval
1doboz (150 g) Zott Jogobella sovany joghurt, édesitdszerekkel
2 evkanal Ocean prémium sargabarack lekvar

» az étel megnevezését gy, hogy kovetkeztetni lehessen az ételt alkoto nyersanyagok fajtajara, a
készitési és izesitési modjara, beleértve a, stirités (rantas, habaras, hintés) formajat is. Minél tobb
részletet ad meg, annal pontosabban tudjuk kiszamolni a tapanyagokat. Az a fontos, hogy minél
talalobban irja koriil az ételt.

Példak az ételek pontos leirasara, a mennyiségekkel egylitt:
1tanyér csirkehusleves, 1 papozott evékanal metélttel, csirkeaprolékkal, f6tt mellhassal, leveszoldséggel (sargarépa,
fehérrépa, karalabé), Vegetaval és soval izesitve
1 db siilt alsé csirkecomb, zsiradék nélkiil, somentes fliszerkeverékkel, siit6zacskoban készitve
1adag bd olajban (Floriol Trio étolaj) siitott hasabburgonya, 2 csipet s6
1 szelet narancsos-pudingos gyiimolestorta (mézzel édesitve), 1 evkanal névényi tejszinhabbal

o az elfogyasztott folyadékokat. Gyiimolcslevek, gyiimolcsitalok esetében kérjiik feltiintetni annak
gylimolestartalmat: szirt, 12%, 25%, 50%, 100%. Gylimdlcsitalok, tiditditalok, izesitett alkoholos
italok, energiaitalok esetén, a termék csomagolasan feltiintetett informaciokkal megegyezden irja le,
hogy light”, ,zero”, ,cukorral és édesitészerrel”, ,édesitdszerrel”, normal, cukros” vagy
,alkoholmentes”. Szorpok esetében irja le, hogy bolti vagy otthon készitett (ha otthon, akkor hogyan
keésziilt) és azt is, hogy mennyit tett a szérpbdl abba az adagba, amit a nap folyaman megivott (pl. 2 dl
szOrp, 8:1 aranyban higitva). Asvanyvizeknél tiintesse fel, hogy szénsavas vagy szénsavmentes. Ha
ismeri, irja le minden fogyasztott ital mellé a pontos markanevet, terméknevet!

Példak a folyadékok megadasara:
o 2,5dlcsapviz; 2 dl szénsavas Szentkiralyi asvanyviz
« 2dl Fanta narancs zero; 1 liter Theodora szénsavas citrom izd tiditéital, normal, cukros
« 3dl Marka sz6l6 szénsavas tiditéital, cukorral és édesitGszerekkel

5 dl Fuzetea szénsavmentes eper-aloea, vera iz tiditéital, cukorral és édesitdszerrel
1,5 dl szaraz vorosbor; % liter alkoholmentes citromos sor
3 dl 12%-0s Gszibaracklé normal, cukros; 3 dl tea 2 pipozott teaskanal cukorral




A NAPLO VEZETESE SORAN NE FELEJTSE EL FELTUNTETNI:

o az édesitéshez hasznalt cukrot, mézet és ezek mennyiségét. Amennyiben édesitészert
hasznal, annak pontos markanevét (pl. 2 db Canderel, 1 kavéskanal nyirfacukor, 3 csepp
stevia).

o az ételkészitéskor felhasznalt zsiradék tipusat (pl. zsir, napraforgoolaj, f6z6-, siitémargarin,
vaj, olivaolaj, kdkuszolaj) és mennyiségét (teaskanal, evékanal, ml, dl stb).

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

» akenyér, péksiitemény tipusat (pl. félbarna, rozsos, magvas, teljes kidrlési stb.), a szelet
vastagsagat (vékony, kozepes, vastag), méretét (korbeszelet, fél szelet).

» a nassolasokat, étkezések kozott elragesalt falatokat (pl. 1/2 zacsko - 55 ¢ - Lay’s s6zott
burgonyacsipsz, 1 db Sport szelet XL, 3 db tejkaramella).

» az ételek, élelmiszerek kozvetlen fogyasztasa soran torténé s6zas mennyiségét (pl. 1 csipet
jodozott so).

» afelhasznalt ételizesité anyagokat (friss vagy szaritott fliszerek, leveskockak, mustar,
ketchup, majonéz, pirosarany stb.).

o afelhasznalt kényelmi termékeket (pl. levesporok, krumplipiirépor, szészok, martasok,
félkész termékek - pl. 1 adag Knorr brokkolikrém-leves)

4
3. ETEL, ITAL MENNYISEGE
A MENNYISEG MEGADASARA TOBBFELE LEHETOSEG ALL

RENDELKEZESRE:

» Az ételeket lemérve vagy a csomagolason talalhatoé mennyiségét leolvasva
pontosan megadhato a mennyiség (g, dkg, ml, dl, 1 stb.).

» Az ételek tomegét bizonyos élelmiszerek esetében jol meg lehet becsiilni, ilyenkor a
becsiilt 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 értelemszerten kifejezheti a nagysagot barmilyen arra alkalmas meérték”

segitségével (cm, evokanal, teaskanal, tenyérnyi, ujjnyi, dionyi, marék, 6kélnyi
stb.). Ehhez nyujt segitséget a mellékelt Segédanyag a mennyiségek
pontositasahoz.

4. ETELKESZITES HELYE

Jelolje a megadott roviditésekkel, hogy otthon, étteremben, gyorsétteremben, biifében,
munkahelyi étteremben, iskolai étteremben, hazhoz szallité cégnél vagy egyéb helyen
készitették az elfogyasztott ételeket. Nevezze meg az ételkészités helyét, ha egyik
kategoriaba sem tudja besorolni! A kovetkezo roviditéseket hasznalhatja:

Otthon: O Etterem: E Gyorsétterem: GYE

Hazhoz szallité cég: | BEYY€ED

Munkahelyi étterem:
M H megnevezése

Iskolai étterem: I



SEGEDLET A MENNYISEGEK PONTOSITASAHOZ

FOLYADEKOK

- DECILITER, LITER (DL, L)

- POHAR (2,5 DL -2 DL -1,5 DL)
- CSESZE (2,5 DL -2 DL, -1,5 DL)
- BOGRE (2,5 DL -2 DL -1,5 DL)

LEVESEK, FOZELEKEK -1 MELYTANYER
- % MELYTANYER
-1 ADAG

KORETEK (BURGONYA, RIZS, -1 ADAG

TESZTAKORET, GALUSKA, PAROLT - Y2 ADAG

ZOLDSEG STB.)

- GRAMM, DEKAGRAMM (G, DKG)

HUSETELEK

-1 ADAG (CSIBEFALATOK, HUSGOMBOCOK, HUSGOLYOK ESETEN
LEGYEN FELTUNTETVE, HOGY HANY DARAB AZ EGY ADAG)

- 1SZELET - KICSI, KOZEPES VAGY NAGY

- 1 DARAB - CSIRKECOMB ESETEN ALSO, FELSO VAGY EGESZ

- GRAMM, DEKAGRAMM (G, DKG)

HUSKESZITMENYEK, FELVAGOTTAK,
SZALAMIFELEK

- GRAMM, DEKAGRAMM (G, DKG)
-1SZELET - VEKONY, KOZEPES VAGY VASTAG

FRISS SALATA

-1 LAPOSTANYER

-1KISTANYER

-1 KOMPOTOS TAL

- GRAMM, DEKAGRAMM (G, DKG)

EDESSEGEK, DESSZERTEK :

- SUTEMENY: SZELET, KOCKA, DB - KICSL, KOZEPES VAGY NAGY
- FAGYLALT: GOMBOC

- KEKSZEK, APROSUTEMENYEK: DB

- GRAMM, DEKAGRAMM (G, DKG)

- CSOKOLADE: TABLA, SZELET, KOCKA, GRAMM

o . -1 KISTANYER )
SAVANYUSAG, BEFOTT - 1 KOMPOTOS TAL
- GRAMM, DEKAGRAMM (G, DKG)
OLAJOS MAGVAK - ZART MAREK

- ZACSKO (G, DKG)
- GRAMM, DEKAGRAMM (G, DKG)

MARGARIN, VAJ, VAJKREM, SAJTKREM,

TUROKREM, KOROZOTT, MAJKREM STB.

- VEKONYAN, KOZEPESEN VAGY VASTAGON KENVE
-1 EVOKANAL (EK)
- GRAMM, DEKAGRAMM (G, DKG)

PEKSUTEMENYEK

- 1DARAB - NAGY, KOZEPES VAGY KICSI
- GRAMM, DEKAGRAMM (G, DKG)

KENYERFELEK

- 1 KORBESZELET - NAGY, KOZEPES, KICSL, VAGY ELORE
SZELETELT,

JELOLVE, HOGY TOAST, CIPO VAGY VEKNI STB.

- SZELET VASTAGSAGA: VEKONY, KOZEPES, VASTAG

- GRAMM, DEKAGRAMM (G, DKG)

CUKOR, MEZ

-1DARAB (DB)
- GRAMM, DEKAGRAMM (G, DKG)

GYUMOLCSOK, ZOLDSEGEK

-1EVOKANAL (EK) - CSAPOTT, KOZEPES, PUPOZOTT

-1 TEASKANAL (TK) - CSAPOTT, KOZEPES, PUPOZOTT

- 1 KAVESKANAL (KK) - CSAPOTT, KOZEPES, PUPOZOTT
- GRAMM, DEKAGRAMM (G, DKG)

- KOCKACUKOR (DB)

KETCHUP, MUSTAR, TEJFOL STB...

-1 EVOKANAL (EK)

-1 TEASKANAL (TK)

- GRAMM, DEKAGRAMM (G, DKG)

- 1/2 TUBUS, 1 UVEG, 2 DOBOZ STB. ROGZITESE ESETEN, A
TERMEK CSOMAGOLASAN SZEREPLO PONTOS TOMEG IS
ROGZITENDO
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