A korong masik oldala — néhany élelmiszer fogyasztasi gyakorisagara tett javaslat,
energia tartalom feltiintetésével

A kezében tartott korong masik oldalan 6 élelmiszercsoport, kiilonbdzé nyersanyagait lathatja. Mint On
is tudja, az egészséges taplalkozas egyetlen étel vagy élelmiszer tilalmat sem jelenti. Nincs rossz étel,
csak rosszul Osszedllitott étrend. Vannak azonban olyan élelmiszerek, amelyeket eldnyben kell
részesiteni, mig masokat csak ritkdbban szabad fogyasztani. Barmilyen taplalék része lehet a helyes
étrendnek, ha a mértékletességet betartva, azokat megfeleld mennyiségben, gyakorisaggal és ardnyban
fogyasztjuk.
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Program

Energia «a

100g vagy 100ml elelmiszerben

Kiil6nosen ajanlott
(naponta tobbszor)

Ajanlott
(heti 3-4 alkalommal)
Ritkan,
kis mértékben

fogyasztasa Osszetételiik, élettani hatasuk folytan naponta tobbszor is javasolt. Fehér mezdbe olyan friss,
félkész vagy kész termékeket lat, melyek heti 3-4 alkalommal szerepelhetnek étrendiinkben, mig a piros
mezdben olyan élelmiszerek szerepelnek, melyek csak ritkan hetente 1-2-szer, vagy még ritkdbban, és kis
mennyiségben kertiljenek be az dsszeallitott meniibe.

A javasolt szinskalas fogyasztasi gyakorisag mellett a felsorolt 77 termék 100 g-ra, vagy folyadék esetén
100 ml-re , illetve két terméknél — zsemle és a tojas — , 1 darabra vonatkoz6 energiatartalmat —
kilokaloriaban (kcal) — is megismerheti, ha a termék mellett 1évd, a piros nyil végén lathatd szdmot
elolvassa.

Szamolasi méd: az adott termék energia tartalma osztva 100, és megszorozva azzal a mennyiséggel
grammban vagy milliliterben, amit ebbdl végiil el fogunk fogyasztani.

Lasd még a példat, mely egy lehetséges egész napi menii, melynek dsszes energia tartalma:
2068,1 kcal.
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mend
szinskala energia tartalom elemeei:ek
kiilsd kategoriak (gyakorisagi Példa egy napi menii (kcal) szamolasi mod eneraia
ajénlds) 100g v. 100 ml J
tartalma
Edességek i -
- ess?ge , Citromos tea 2 dl 410 410 L o 1
siitemények (10 g cukor=1 plpozott 1 00
Tej és tejrermékek sovdny tehéntiiré Kc’Srb'zb“rT: fovc'\?y tehéntro 80 : 80 00 6 0
toids (60 g), tejfél 12%-os (50 ml=2 — 118
J tejfol kozepes evékandl), fliszerek 140 0 o 50
(14 Bakonyi barna kenyér - 1 nagy 250 Reggeli: 424 kel
Gabonafelek, barna kenyér 250 100 250
arna _
gabonakészitmények v szelet (100 g) 100
Zsldségek, Uborka - 1 kézepes darab 10
fozelékfélék, uborka (150 g) 10 —- 150 15
qyiimolcsok 100
Tej és ‘rej.‘r’ermékek, kefir, joghur"r, Kefir - 1 pohdr (175 ml) 65 6 5 L7 s 1135
tojds aludtej 1 0 0
Hiis és Zsirszegény Pulykasonka - 2 vékony szelet 180 180 20 -
hiskészitmények, hal felvdgott (30 9) 100
Vajkrém (20
Zsiradékok Vajkrém | okrém (209) 390 390 59 78 . . 3535
100 Tizorai keal
Gabonafélék, b o Félbarna kenyér 1 kisebb ras 245 40 o8
¢lbarna kenyér .
gabonakészitmények YEr |szelet (40 g) 100
Zoldségek, Fejes saldta 1/4 fej (50 g) 20
fozelékfélék, Fejes saldta 20 — .50 10
100

gyiimolcsok
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. mend
. energia tartalom .
. ... szinskala , . i ., elemeinek
kiilsé kategéridk (ayakorisdgi ajénlds) Példa egy napi mend (keal) szémoldsi mod energia
24 9 100g v. 100 ml :
tartalma
Paradicsomleves: 100%-os
Zoldségek, fozelekfélék, paradicsomlé (200 ml), 4 tojdsos 30 30 . 200 60
gytimalesak szdraztészta (20 g) 100
Gabonafélék, , , ,
a o, ale e, Szdraztészta 4 tojdsos 400 + 09 20 80
gabonakészitmények 1 00
Hus és hiskészitmények, i i
Us és hiskészitménye Pdrolt tengeri hal (100 g) 95 190 50 Lo o 95 ]
hal Ebéd 672 kcal
Gab 2lek 4 i
a o,naf’e 6,, Pdrolt barna rizs (70 g) 350 350 ., 245
gabonakészitmények 1 0 0
Zsiradékok Majonézmadrtds 1 kézepes evdokandl 735 7.3 5 » 0 147
(20 g) 1 0 0
Z6ldségek, fzelékfélék, Alma 1 kozepes alma (150 g) 5 30 1o 45

gyiimolcsok

100




1

. mendi
.. energia tartalom .
. ... szinskadla 3 . . . elemeinek
kiils6 kategoridk (gyakorisdgi ajénlds) Példa egy napi menii (kcal) szamoldsi mod nerai
akorisdgi ajanla energia
Y gt o 100g v. 100 ml J
tartalma
Tej és tejtermékek Fétt tojds (1 db) 70
&) es Tejrermexex, Tojds 1 db 70 _— 1 70
tojds 1
. . |Light margarin (20 g)
Alacs sirtartal 330
Zsiradékok acsonty zsirartaind 330 == .20 66
margarin 100 250,6
Uzsonna keal
Z6ldségek, f6zelékfélék, : Paradicsom 1 kézepes darab (100 g) 20
L Paradicsom 20 20
gylimdlcsok 100
Gab 2lek, d =21 1db 4
a o,ncdie el Korpds kekszek Korpds keksz 5 db ,5g(1db43 440 440 )1 s 94 6
gabonakészitmények g) 100
HIS Is hlsk Is IT rd k A4 . ’ .. .
Us es huskeszitmenyek, csirkehds (bér nélkill) Félidban siilt fokhagymds siilt csirke 120 120 %0 9
hal (80 9) 100
y R Pdrolt zsldborsé: z5ldborsé (200 g),
Zoldségek, fozelékfélék, ’ 90
plasegen Tozereriele z6ldborsé napraforgdolaj (1 csapott evékandl = 90 — 200 180 Vacsora 368 keal
gylimdlcsok 100
10 g), fliszerek
Zsiradékok novényi olajok 920 220 92

100




