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HAROMNAPOS TAPLALKOZASI NAPLO
ES ETKEZESI MEGFIGYELESEK

KITOLTESI UTMUTATO

irja fel a kitoltés pontos datumat .Valamennyi étkezésének id6pontjat (6ra, perc) kiilén jegyezze fel az elsé oszlopba.

Kérjuk, minden étkezés esetében a lehets legpontosabban irja le az elfogyasztott ételt, italt, élelmiszert és annak mennyiségét!

irjon marka- vagy terméknevet, fantazianevet az ételhez és utaljon az elkészités mddjdra, pl. Pick téliszaldmi, Bakonyi sertésragu 20%-0s
tejfollel és finomliszttel habarva

Mindig irjon mennyiségeket! Olvassa le a csomagoldson taldlhaté tomeget, pl. csokoladé esetén 50 g, Danone barackos gyimolcsjoghurt
esetén 125 g!

Mérje le mérleggel ha tudja g, dkg, ml, dlI!

Bizonyos élelmiszerek, ételek esetében jél megbecsilheté a mennyiség, pl. ha egy 20 dkg-os sajtnak kb. a negyedét ette meg, akkor az kb.
5 dkg.

Ha az adott élelmiszer vagy étel adagnagysaganak megitélésében bizonytalan, akkor értelemszerien kifejezheti a nagysagot barmilyen
arra alkalmas ,,mérték” segitségével (cm, ev6kanal, teaskanal, tenyérnyi, ujjnyi, didnyi, marék, 6kdlnyi, tanyérnyi stb.

irja le, milyen gylimélcslevet, (idit6t fogyasztott, pl. 12%-os rostos Sié almalé, CocaCola kéla, Fanta zero! Szorp esetén irja oda, hogy hazi
vagy bolti!

irja le, milyen markaju asvanyvizet fogyasztott, illetve hogy szénsavas vagy szénsavmentes volt-e!

Tobb oldalt is haszndlhat 1-1 nap vezetésére!

Jegyezze le ez étkezési korilményeit

A naplo vezetése sordn ne felejtse el feltiintetni:
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az édesitéshez hasznalt cukrot, mézet és ezek mennyiségét. Amennyiben édesit8szert hasznal, annak pontos markanevét (pl. 2 db
Canderel),

az ételkészitéskor felhasznalt zsiradék tipusat (zsir, napraforgodolaj, f6z6-, sitémargarin, vaj, olivaolaj) és mennyiségét (teaskanal,
ev6kanal),

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

a kenyér, péksitemény tipusat (pl. félbarna, rozsos, magvas, stb.), a szelet vastagsagat (vékony, kdzepes, vastag), méretét.

K6szonom figyelmes és gondos munkajat!



MINTA ETKEZESI NAPLO

Itt egy minta nap

DATUM: 2022.10.04

IDO HELY/HOL KIVEL CSELEKVES | HANGULAT | EHSEG | MENNYISEG ETEL MARKA | JOLAKOTT- | PANASZ
Mikor FOGYASZTOTTA | (egyedil, |(telefonozds, (semleges, | értékelje MEGNEVEZESE MEGNEVEZESE/ SAG ETKEZES
fogyasztotta (konyha, iskola, csaladdal, Tv nézés, boldog, ideges, 0=n(:e-:1-lg HOLVETTE  [fiyeres utan: UTAN/
autéban, baratokkal, beszélgetés, faradt, rohanva ihes, (Lidl, Aldi, Milfina, 1=még mindig éhes .
munkahelyutcan kollégakkal stb.) f6zés kozben, stb.) 5=nagyon Spar, Lip6ti,  -clégedett EGYEB )
stb.) allva stb.) ¢hes Fornetti, Univer 3-kenyelmetlen MEG]EGYZES
stb.)
.00 Konyha Egyediil Telefonozas Sietve 5 1 bogre kb. 2 dl Tejes kavé 1,5 % tejjel Milfina 2
2 kocka cukor
2 szelet Sonka Aldi sertés
2 szelet,gkb. 150 Fehér kenyér Aldi kovészos
vékonyan kenve margarin Bordes Eve
8.00 Autd Egyeddl Vezetés Boldog 1 Kozepes banan 1
11.00 Autd Egyeddl Vezetés Faradt 1 1db Miizli szelet Cerbona 1
13.20 Munkahely Kollégdkkal |Beszélgetés Ideges 4 2 nagy szelet Sonkas pizza Don Pepe 3 émelygés
- . . 1bogre, kb. 1, j jvé
Munkahely Kollégdkkal |Beszélgetés bogrzlkb > Tejﬁg\'}gt"eﬁszzﬁ,‘:,';‘f”a" 3
15.10 Munkahely Egyediil iréasztal Faradt 2 1 kézepes Kakaos csiga Lipoti 2 puffadds
17.20 Auté Egyediil Vezetés Faradt 4 1 Giveg 0,5 liter Nestea Fuze Tea 1
: gy gy citromos, 0 %
18.40 Otthon Feleség F&zés Semleges 5 % tanyér Rizs Basmati 2
Nagy szelet Csirkecomb sit6ben siitve
1 kis tanyér Paradicsomsalata
A 1
20.00 Otthon Egyedil Telefonozas 2 ! Fl)ifc):rlr; v Kefir Kaukazusi, Lidl 3
Napi folyadék a felsoroltakon kiviil: 2 liter asvanyviz Naturaqua
1 liter Nestea Fuze tea

citromos




ETKEZESI NAPLO

NEV:

DATUM:

1.0LDAL
Nyomtasson ki 3 példanyt ebbdl az oldalbdél, és kovesse nyomon étkezési szokasait hdrom napon keresztiil!
DO HELY/HOL KIVEL CSELEKVES | HANGULAT | EHSEG | MENNYISEG ETEL MARKA | JOLAKOTT- | PANASZ
Mikor FOGYASZTOTTA | (egyedil, |(telefonozds,| (semleges, | értékelie MEGNEVEZESE MEGNEVEZESE/ SAG ETKEZES
fogyasztotta | (konyha, iskola, csaladdal, Tvnézés, | boldog, ideges, _ o ® HOLVETTE lgreses utan: UTAN/
autéban, baratokkal, beszélgetés, | faradt, rohanva ¢hes, (Lidl, Aldi, Milfina, | —6¢ mindig éhes 2
munkahelyutcan kollégakkal stb.) f6zés kozben, stb.) 5=nagyon Spar, Lipti,  p-elégedett EGYEB )
stb.) allva stb.) ehes Fornetti, Univer 3_kényelmetlen MEGJEGYZES

stb.)

Napi folyadék a felsoroltakon kiviil:




ETKEZESI NAPLO

NEV:

DATUM:

2.0LDAL
Nyomtasson ki 3 példanyt ebbdl az oldalbél, és kovesse nyomon étkezési szokasait hadrom napon keresztil!
DO HELY/HOL KIVEL CSELEKVES | HANGULAT | EHSEG | MENNYISEG ETEL MARKA | JOLAKOTT- | PANASZ
Mikor FOGYASZTOTTA | (egyedil, |(telefonozas,| (semleges, | értékelie MEGNEVEZESE MEGNEVEZESE/ SAG ETKEZES
fogyasztotta  (konyha, iskola, csaladdal, Tvnézés, | boldog, ideges, 0=n(13-:1-1g HOLVETTE  |srkezes utan: UTAN/
autéban, baratokkal, | beszélgetés, | firadt, rohanva ehes, (Lidl, Aldi, Milfina, |y g mindig éhes !
munkahelyutcan kollégakkal stb.) f6zés kozben, stb.) S5=nagyon Spar, Lipti,  —elegedett EGYEB )
stb.) allva stb.) €hes Fornetti, Univer 3_yényelmetlen MEG]EGYZES

stb.)

Napi folyadék a felsoroltakon kivil:




