
A korong másik oldala – néhány élelmiszer fogyasztási gyakoriságára tett javaslat, 
energia tartalom feltüntetésével 
 
 

 
 

 

A kezében tartott korong másik oldalán 6 élelmiszercsoport, különböző nyersanyagait láthatja. Mint Ön 
is tudja, az egészséges táplálkozás egyetlen étel vagy élelmiszer tilalmát sem jelenti. Nincs rossz étel, 
csak rosszul összeállított étrend. Vannak azonban olyan élelmiszerek, amelyeket előnyben kell 
részesíteni, míg másokat csak ritkábban szabad fogyasztani. Bármilyen táplálék része lehet a helyes 
étrendnek, ha a mértékletességet betartva, azokat megfelelő mennyiségben, gyakorisággal és arányban 
fogyasztjuk. 

A korongon felsorolt nyersanyagok, élelmiszerek közül zöld mezőbe kerültek azok a termékek, amely 
fogyasztása összetételük, élettani hatásuk folytán naponta többször is javasolt. Fehér mezőbe olyan friss, 
félkész vagy kész termékeket lát, melyek heti 3-4 alkalommal szerepelhetnek étrendünkben, míg a piros 
mezőben olyan élelmiszerek szerepelnek, melyek csak ritkán hetente 1-2-szer, vagy még ritkábban, és kis 
mennyiségben kerüljenek be az összeállított menübe.  
A javasolt színskálás fogyasztási gyakoriság mellett a felsorolt 77 termék 100 g-ra, vagy folyadék esetén 
100 ml-re , illetve két terméknél – zsemle és a tojás – , 1 darabra vonatkozó energiatartalmát – 
kilokalóriában (kcal) – is megismerheti, ha a termék mellett lévő, a piros nyíl végén látható számot 
elolvassa.  
Számolási mód: az adott termék energia tartalma osztva 100, és megszorozva azzal a mennyiséggel 
grammban vagy milliliterben, amit ebből végül el fogunk fogyasztani.  
 
Lásd még a példát, mely egy lehetséges egész napi menü, melynek összes energia tartalma: 
2068,1 kcal.  
 



 

külső kategóriák
színskála 

(gyakorisági 
ajánlás)

Példa egy napi menü
energia tartalom 

(kcal)
100g v. 100 ml

számolási mód

menü 
elemeinek 
energia 
tartalma

Édességek, 
sütemények

cukorka
Citromos tea – 2 dl 
(10 g cukor=1 púpozott 

410
410/10

41

sovány tehéntúró 80

tejföl 140

Gabonafélék, 
gabonakészítmények

barna kenyér
Bakonyi barna kenyér – 1 nagy 
szelet (100 g) 250 250

Zöldségek, 
főzelékfélék, 
gyümölcsök

uborka
Uborka – 1 közepes darab 
(150 g) 10 15

Tej és tejtermékek, 
tojás

kefir, joghurt, 
aludtej

Kefir – 1 pohár (175 ml) 65 113,5

Hús és 
húskészítmények, hal

Zsírszegény 
felvágott

Pulykasonka – 2 vékony szelet 
(30 g) 180 54

Zsiradékok Vajkrém
Vajkrém (20 g)

390 78

Gabonafélék, 
gabonakészítmények

Félbarna kenyér
Félbarna kenyér 1 kisebb 
szelet (40 g) 245 98

Zöldségek, 
főzelékfélék, 
gyümölcsök

Fejes saláta
Fejes saláta 1/4 fej (50 g)

20 10

353,5 
kcal

424 kcal

Tej és tejtermékek, 
tojás

118

Reggeli:

Tízórai

Körözött: sovány tehéntúró 
(60 g), tejföl 12%-os (50 ml=2 
közepes evőkanál), fűszerek

6 0
1 0 0

8 0
⋅

5 0
1 0 0
1 4 0

⋅

1 7 5
1 0 0

6 5
⋅

1 0
1 0 0
4 1 0

⋅

100
100
250

⋅

1 5 0
1 0 0
1 0

⋅

30
100
180

⋅

2 0
1 0 0
3 9 0

⋅

40
100
245

⋅

50
100

20
⋅

 



 3
 
 

külső kategóriák
színskála 

(gyakorisági ajánlás)
Példa egy napi menü

energia tartalom 
(kcal)

100g v. 100 ml
számolási mód

menü 
elemeinek 
energia 
tartalma

Zöldségek, főzelékfélék, 
gyümölcsök

Paradicsomlé 30 60

Gabonafélék, 
gabonakészítmények

Száraztészta 4 tojásos 400 80

Hús és húskészítmények, 
hal

Tengeri hal Párolt tengeri hal (100 g) 95 95

Gabonafélék, 
gabonakészítmények

Barna rizs, hántolatlan Párolt barna rizs (70 g) 350 245

Zsiradékok Majonéz
Majonézmártás 1 közepes evőkanál 
(20 g)

735 147

Zöldségek, főzelékfélék, 
gyümölcsök

Alma
Alma 1 közepes alma (150 g)

30 45

672 kcal

Paradicsomleves: 100%-os 
paradicsomlé (200 ml), 4 tojásos 
száraztészta (20 g)

Ebéd

200
100
30

⋅

2 0
1 0 0
4 0 0

⋅

1 0 0
1 0 0

9 5
⋅

7 0
1 0 0
3 5 0

⋅

2 0
1 0 0
7 3 5

⋅

1 5 0
1 0 0
3 0

⋅
 

 
 
 
 
 



külső kategóriák
színskála 

(gyakorisági ajánlás)
Példa egy napi menü

energia tartalom 
(kcal)

100g v. 100 ml
számolási mód

menü 
elemeinek 
energia 
tartalma

Tej és tejtermékek, 
tojás

Tojás 1 db
Főtt tojás (1 db) 

70 70

Zsiradékok
Alacsony zsírtartalmú 

margarin 

Light margarin (20 g)
330 66

Zöldségek, főzelékfélék, 
gyümölcsök

Paradicsom
Paradicsom 1 közepes darab (100 g)

20 20

Gabonafélék, 
gabonakészítmények

Korpás kekszek
Korpás keksz 5 db = 21,5 g (1 db 4,3 
g)

440 94,6

Hús és húskészítmények, 
hal

csirkehús (bőr nélkül) Fóliában sült fokhagymás sült csirke 
(80 g)

120 96

Zöldségek, főzelékfélék, 
gyümölcsök

zöldborsó 90 180

Zsiradékok növényi olajok 920 92

368 kcal

Uzsonna
250,6 
kcal

Párolt zöldborsó: zöldborsó (200 g), 
napraforgóolaj (1 csapott evőkanál = 
10 g), fűszerek

Vacsora

1
1

7 0
⋅

20
100
330

⋅

20
100

20
⋅

5,2 1
1 0 0
4 4 0

⋅

8 0
1 0 0
1 2 0

⋅

200
100
90

⋅

1 0
1 0 0
9 2 0

⋅
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