TAPLALKOZASI NAPLO
—3nap —

A napléban minden elfogyasztott ételt és italt jegyezzen fel, az elfogyasztott mennyiségekkel egyiitt. Kérem ne valtoztasson a taplalkozasi szokasain, hiszen ahhoz,

hogy reélis képet kapjak Onrél és segiteni tudjak, ahhoz az kell, hogy lassam a hianyos vagy helytelen taplalkozasi szokasait!
A harom napos étkezési nap irasakor fontos, hogy két, nem egymast kdvetd hétkdznap és egy hétvége kitbltése kertiljon feljegyzésre!

Kérem, minden étkezés esetében a lehetd legpontosabban nevezze meg:

e az élelmiszer nevét (markanév, terméknév, zsirtartalom — pl. tejfdl, tej, taro, sajt esetén —, fantdzianév)

e az étel nevét és elkészitési modjat (f6zés, parolas, b6 olajban sités, slritési mod: rantas, habaras...),

o helyét (otthon készult vagy éttermi, kdzétkeztetésbeli stb.)

e adagnagysagot (pl. 2 szelet parizsi, 5 dkg sajt, 1 kockasaijt, 125 g joghurt, 1 tenyérnyi hus, 1 csésze leves)

e az étkezés helyszinét (étterem, biifé, otthon, menza, munkahelyi étterem, stb.)

o ne feledkezzen meg az elfogyasztott folyadékrdl sem, gyiimoélcslé esetében kérném jelezze a gyiimoélcstartalmat (%).

e az édesitéshez hasznalt cukorrdl, mézrél és ezek mennyiségérdl se feledkezzen meg (pl. tea, kavé, siteményre szort porcukor). Amennyiben édesitészert
hasznal, annak pontos nevét is kérném feltiintetni, mivel egyes édesitészerek energiat is szolgaltatnak (pl. szorbit, frukt6z).

o az ételkészitéskor felhasznalt zsiradék (zsir, olaj, f6z8-, sitémargarin, vaj) tipusét

e szendvicsek, hidegkonyhai készitmények esetében felhasznalt kenézsiradéknal Gigyeljen arra, hogy pontosan jeldlje meg, hogy vajat vagy margarint hasznalt-e,
ill. milyen zsirtartalmu terméket valasztott és milyen vastagon kente (b&ségesen, leheletvékonyan stb.)

o kenyér, péksitemény esetében kérjik feltlintetni annak fajtajat, a szelet vastagsagat, méretét (pl. 1 kg-os magvas kenyérbdl 1 ujjnyi vastag szelet)

e barmilyen elhanyagolhatonak is véli, mindig tiintesse fel a nassolasokat, étkezések kdzott elragcesalt falatokat



ETKEZESI NAPLO

Testtémeg: Testmagassag: Nem: Eletkor:

Név: Kitdltés datuma:

1. nap (hétkdznap)

Etkezés
megnevezese,
idépontja

Elfogyasztott .
taplalék Elfogyasztas helye Elkészités madja Eszrevétel, jelentkez6 tiinet, panasz
mennyisége

Etel, ital, élelmiszer

pontos megnevezése




2. nap (hétkdznap)

Etkezés
megnevezese,
idépontja

Elfogyasztott .
taplalék Elfogyasztas helye Elkészités maddja Eszrevétel, jelentkez6 tiinet, panasz
mennyisége

Etel, ital, élelmiszer

pontos megnevezése




3. nap (hétvége)

Etkezés Elfogyasztott :
taplaléek Elfogyasztas helye Elkészités modja Eszrevétel, jelentkez6 tiinet, panasz

mennyisége

Etel, ital, élelmiszer
pontos megnevezése

megnevezése,
idépontja




