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3 NAPOS ETRENDI NAPLO

KITOLTESI UTMUTATO
Fontos szempontok az étrendi naplé kitéltése soran:

1. Az étrendi 6sszeirasban 2, nem egymast kovetd hétkdznap és egy hétvegi nap legyen
feljegyezve.

2. Ugyeljen az egyes ételek és italok pontos megnevezésére (pl.: vizes zsemle, margarin (30%-0s
zsirtartalmu), csemege karaj, trappista sajt, kaliforniai paprika, narancslé (100%-0s)).

3. Ne felejtse el feltUntetni az elfogyasztott étel és ital mennyiségét/adagnagysagat pl.:

o Kenyérfélék, pékaruk: szelet (pl..1 kg-0s/0,5 kg-os kenyérbél/toast kenyérbdl/stb.), darab
(db)

o Friss zbldség, gyumolcs: darab (kis, kozepes, nagy), gramm (g)

o Tej, tejtermékek: deciliter (dl), doboz/pohar (125 g-0s/150 g-os/stb.), gramm (g)
o Levesek, fézelékek: mélytanyér, adag (1 éttermi adag, ¥2 éttermi adag)

o Husételek: szelet (kis, kozepes, nagy), darab (db), gramm (g)

o Huskészitmeények, felvagottak: szelet, gramm (Q9)

o Koretek (pl.: burgonya, tészta, rizs, bulgur, kdles, parolt zdldség stb.): adag (1 éttermi
adag, ¥z éttermi adag), gramm (g)

o Savanyusag, befétt: kistanyér, darab (pl.: kis/kdézepes/nagy db csemege uborka),
kompotos tal

o Olajos magvak: marék, zacsko (grammban pl.: 100 g-0s/70 g-os/stb.)
o Ontetek, ketchup, mustar, majonéz, tejfél: evékanal (ek.), tedskanal (tk.)
o Cukor, méz: evékanal (ek.), teaskanal (tk.), kavéskanal (kk.)
o Edességek, desszertek:
i. o sUtemény: szelet (kis, kdzepes, nagy)

ii. o kekszek, aprésutemények, bonbonok: darab (db)

iii.  ofagylalt, jégkrém: gombdc, darab (db)

iv. o csokoladé: szelet, tabla, kocka
o Folyadék: pohar, bogre, deciliter (dl), liter (1)

4, Jegyezze fel az édesitésre hasznalt mézet, cukrot (pl.: tedba, kavéba). Amennyiben édesitdszert
alkalmaz, fel kell tintetni a termék pontos nevét és mennyiségét.

5. Az ételkészitésnél hasznalt zsiradék és az alkalmazott kendzsiradék fajtajat kérem minden
esetben tuntesse fel (pl.: napraforgd olaj, olivaolaj, sertészsir, vaj, margarin, stb.).

6. Szerepeljen az étrendi napléban minden olyan élelmiszer és étel, amit a nap folyaman
elfogyasztott, akkor is, ha csak par falatrél van szé.
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Példa a 3 napos étrendi naplé kitoltéséhez

1. NAP Datum: 2022. szeptember 15.

Etkezés Etel, ital pontos megnevezése Mennyiség/ Kapcsolédé tunet/panasz
idépontja adagnagysag

6:30 Z6ld tea 2 dl (2 tk. cukorral)

Barna kenyér

2 szelet
(toast kenyérbdl)

Margarin (30%-os zsirtartalmu)

10g

Selyemsonka

4 szelet

Paradicsom

1 kodzepes darab

9:55 Natdr joghurt 1 pohar (125 g-os)
Alma Tnagy db
Szénsavmentes asvanyviz 2dl

12:30 Zoldborsoleves csipetkével
(hig, sdrités nélkuli)

1Tadag (2 merdkanal)

Rantott csirkemell (napraforgdolajban sutve)

1 kozepes szelet

Petrezselymes burgonya (napraforgdolajjal)

Tadag (kb. 200 g)

Céklasalata

1 kistanyér

Oszibarack ital (25%-0s
gyUmolcstartalommal)

2,5dl

16:00 Narancs 1 kozepes db
Zabkeksz 3db
Szénsavmentes asvanyviz 2dl

19:25 Korpas zsemle 1db
Teavaj 10g
Sajtos parizsi 2 szelet
Kaliforniai paprika 1 kisdb
Kakao (1,5%-os tejbdl) 2dl (3 tk.

kakaodporral)

21710 Citromos tea 2 dl (2 tk. mézzel)

Egyéb:

Napkozben + 0,5 liter uditdital

Szerkesztette: Hankai Daniella dietetikus
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