Hankai Daniella
dietetikus

3 NAPOS ETRENDI NAPLO

Kitoltési atmutato

Fontos szempontok az étrendi naplo kitdltése soran:

1. Az étrendi 0sszeirdsban 2 nem egymast kdvetd hétkdznap és egy hétvégi nap legyen
feljegyezve.

2. Ugyeljen az egyes ételek és italok pontos megnevezésére (pl.: vizes zsemle, margarin
(30%-o0s zsirtartalmu), csemege karaj, trapista sajt, kaliforniai paprika, narancslé
(100%-0s)).

3. Ne felejtse el feltiintetni az elfogyasztott étel €s ital mennyiségét/adagnagysagat pl.:

Kenyérfélék, pékaruk: szelet (pl.:1 kg-0s/0,5 kg-o0s kenyérbol/toast
kenyérbol/stb.), darab (db)

Friss zoldség, gytimdlcs: darab (kis, kozepes, nagy), gramm (Q)

Tej, tejtermékek: deciliter (dl), doboz/pohar (125 g-0s/150 g-os/sth.), gramm
(9)

Levesek, fézelékek: mélytanyér, adag (1 éttermi adag, > éttermi adag)
Husételek: szelet (kis, kdzepes, nagy), darab (db), gramm (g)
Huskészitmények, felvagottak: szelet, gramm (Q)

Koretek (pl.: burgonya, tészta, rizs, bulgur, koles, parolt zoldség stb.): adag (1
éttermi adag, %% éttermi adag), gramm (Q)

Savanyusag, befott: kistanyér, darab (pl.: kis/kdzepes/nagy db csemege
uborka), kompotos tal

Olajos magvak: marék, zacsko6 (grammban pl.: 100 g-0s/70 g-0s/stb.)
Ontetek, ketchup, mustar, majonéz, tejfol: evokanal (ek.), tedskanal (tk.)
Cukor, méz: evokanal (ek.), tedskanal (tk.), kavéskanal (kk.)
Edességek, desszertek:

o slitemény: szelet (kis, kdzepes, nagy)

o kekszek, aprosiitemények, bonbonok: darab (db)

o fagylalt, jégkrém: gombdc, darab (db)

o Csokoladé: szelet, tabla, kocka

Folyadék: pohar, bogre, deciliter (dl), liter (I)

4. Jegyezze fel az édesitésre hasznalt mézet, cukrot (pl.: teaba, kavéba). Amennyiben
édesitdszert alkalmaz, fel kell tiintetni a termék pontos nevét és mennyiségét.
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5. Az ételkészitésnél hasznalt zsiradék €s az alkalmazott kendzsiradék fajtajat kérem

minden esetben tiintesse fel (pl.: napraforgd olaj, olivaolaj, sertészsir, vaj, margarin,
stb.).

6. Szerepeljen az étrendi naploban minden olyan ¢élelmiszer és étel, amit a nap folyaman
elfogyasztott, akkor is, ha csak par falatr6l van szo.

Példa a 3 napos étrendi naplo kitoltéséhez:

1.nap | Datum: 2017. november 15.

'E}keze.s Etel, ital pontos megnevezése Mennylseg/ I?apcsolodo

idépontja adagnagysag tlinet/panasz

6:30 Zold tea 2 dl (2 tk. cukorral)
Barna kenyér 2 szelet (toast

kenyérbol)
Margarin (30%-os zsirtartalmu) 10¢
Selyemsonka 4 szelet
Paradicsom 1 kozepes darab

9:55 Natur joghurt 1 pohar (125 g-0s)
Alma 1 nagy db
Szénsavmentes asvanyviz 2dl

12:30 Zoldborsoleves csipetkével (hig, 1 adag (2 merdkanal)
strités nélkiili)

Rantott csirkemell 1 kozepes szelet
(napraforgdolajban siitve)

Petrezselymes burgonya 1 adag (kb. 200 g)
(napraforgdolajjal)

Céklasalata 1 kistanyér
Oszibarack ital (25%-0s 2,5dl
gyliimolcstartalommal)

16:00 Narancs 1 kdzepes db
Zabkeksz 3db
Szénsavmentes dsvanyviz 2dl

19:25 Korpés zsemle 1db
Teavaj 10 ¢
Sajtos parizsi 2 szelet
Kaliforniai paprika 1 kis db
Kakao (1,5%-os tejbol) 2dl (3 tk.

kakadporral)

21:10 Citromos tea 2 dl (2 tk. mézzel)

Egyéb:

Napkozben + 0,5 liter tiditdital




