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Elelmiszeradag-nagysag
meghatarozasat segito kepeskonyv
1-9 eves korig



Az EU MENU ¢lelmiszerfogyasztasi felmérés
¢lelmiszeradag-nagysag meghatdarozasat segitd képeskdnyve
1-9 ¢ves koru gyermekek fogyasztasanak becsléséhez

A kepeskonyvet a Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (NEBIH) a magyar élelmiszerfo-
gyasztasi felmeérés céliara adllitotta dssze. A felmérés az Europai Elelmiszer-biztonsagi Hatosag
(EFSA) Mi van teriteken Europdban?” - roviden EU MENU, egész Europat atoleld projektjenek
kereteben valosul meg, melynek celia egy olyan ¢lelmiszerfogyasztasi adatbdzis Iétrehozdsa,
mely ¢lelmiszer-biztonsagi kockazatbecslés soran haszndalhato. A képeskdnyv a lakossag dltal
clfogyasztott ¢lelmiszerek adagjainak meghatdarozasban nyujt segitseget a felmérés sordn.

A képek egy részet a Nemzetkdzi Rakkutatéd Kézpont (International Agency for Research on
Cancer, IARC) ¢s o PANCAKE projektben (Pilot study for the Assessment of Nutrient intake
and food Consumption Among Kids in Europe) resztvevd konzorcium bocsatotta rendelkezés-
re a felméres kivitelezésének segitésere. A kepek listaja a forras megjeldlésével a kdnyv vegen
talalhato.

A kepeskonyv kizarolag a Magyarorszagon vegzett, a Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal
dltal szervezett, EU MENU ¢lelmiszerfogyasztasi felméres soran hasznalhato fel.

Kereskedelmi forgalomba nem hozhato.
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A képeskdnyv haszndlata

Az etkezesi naplo kitoltésekor a gyermek dltal elfogyasztott ételek/italok mennyisegének
lehetd legpontosablb meghatarozasahoz kérjok, hasznalia a képeskdnyvet. A kdnyvben taldlhato
fenykepek kilonbozd adagnagysagokban jelenitik meg az ételeket. Nem keszulhetett fénykep min-
den egyes letezd etelrdl, ezért egy adott oldalon talalhatd fénykepet mas hasonld ételek mennyi-
segenek becslésehez is fel lehet hasznalni. (pl. 20-as képsorozat (paldcleves) adagjai haszndl-
hatok minden hasonlo tartalmas leves fogyasztasa eseten (pl. gulyasleves, raguleves). Mivtan @
kepek segitsegevel megbecsilte a gyermek altal elfogyasztott etel mennyiseget jegyezze fel az
¢tkezesi naploba (pl. 20-as kepsorozat 3. kep). Ha On ugy itéli meg, hogy a gyermek altal elfo-
gyasztott ¢tel mennyisege ket kep altal bemutatott mennyiseg kdzdH van, akkor ezt Ugy jelezze
a napléban, hogy adja meg a kepeskdnyv adott oldalszamat és a ket egymdast kdvetd kep
szamat.

P¢lda:

Ha gyermeke az aldabbi kepen lathatd mennyiseéget ette pdrkdltbol és tésztabol, hasznalhatia a
kepeskonyv 29-es kepsorozat (spagettiteszta) a tészta mennyiségenek becslesehez, ¢s a 40-es
kepsorozatot a porkdlt mennyisegenek becslésehez:

EUERY : EURERY

Képeskonyv megfeleld oldalai
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A tanyeron levod mennyisegek a 40-es kepsorozat (porkolt) 2. és 3. kozotti kepenek ¢s a 29-es
kepsorozat (spagettiteszta) 3. kepenek feleltethetdek meg becslésunk szerint.

Ezt az informaciot a napld etkezesi alkalomnak megfeleld oldaldn jelezze a kepsorozat szama,

kep jele” oszlopban.

MINTA AZ ETKEZESI NAPLO KITOLTESERE
Ebéd
Ha gyermeke nem evett és ivott semmit ebédre kérjlk, itt jelolje: )

Etel/ital/élelmiszer
pontos megnevezése

Etkezés helye

Idopont

markanév, zsirtartalom, hozzaadott

6ra:perc jeldlie meg a megfeleldt vitamin, tartositas modia,

csomagolas anyaga,

(O otthon
12:30 ()} hazon kiviil
O egyéb, nem meghatdrozott

Povkstit

Tésztn

Piros Pottyss +iwé Rudi,

natfiwr

Awdnyviz,
szénsonmentes,
mitanyag palackos

evé-/teaskanal stb; képso;?zgt S fétt, parolt, sirités modja
ép jele
gramm, ml stb. stb.

40-2 & 40-3 sevtéscombbél,

1 adag L < ..
kozott naprofovgs olafjal
1 adag 29-3 363 vizben fSzve

309
1 pohdwr, 1,5 U 50

Elfogyasztott mennyiség Elkészités modja

pohar/csésze stb;

nyers, hamozott
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Instrukciok kilénbdzd tipust képekhez

Példa:

A 19-e¢s kepsorozatnal (hagymaleves) tanyér-
ba es talkdba is kimerttk ugyanazokat a
mennyisegeket. Igy aftdl fuoggden, hogy gyer-
meke milyen edenybodl fogyasztotta a levest,
ne¢zze csak a talkas, vagy csak a tanyeros ke-

A legtobb oldalon egyféle ételt lathat, egyféle megijelenitésben, 4-6 kilonbozd adagban, melyek
nodvekvd sorrendben kdvetik egymadst.

Elofordul azonban, hogy a kéonnyebb becslés érdekeben ugyanazt az ételt tébb formaban is
szerepeltetjik a képen. Ebben az esetben természetesen csak az egyiket kell figyelembe venniel

peket.

EV3ERY

1
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ONION SOU CREAN SOUPS 2+ BULIERY

A 12-es kepsorozaton (uborka) a tanyér jobb
¢s baloldaléan megjelenitett mennyis¢égek azo-
nosak: haszndlia a megfeleldt, attol foggden,
hogy gyermeke vekony karikdkra vagva ette
az uborkdt, vagy nagyobb darabokban.
A kepeskonyv haszndlata rugalmas, tehat
pe¢ldaul mondhatja azt is, hogy gyermeke a
2. kepen lathatd vastagabb karikébol evett
ket darabot.



E[e[miszevfogyasztési fe[mérés

FOTT SONKA ES SZARAZKOLBASZ.

Az is eléfordul, hogy a tdanyéron tébbféle
¢telt lat: ilyenkor értelemszerien csak azt kell
néznie, amelyet, vagy amelyhez hasonlot gyer-
meke valdban elfogyasztott, a tanyéron levd
masik etellel nem kell foglalkoznia.

Peldaul, ha gyermeke sonkat evett, haszndlia o
|O-es kepsorozatot ¢s hagyja figyelmen kivdl,
hogy az ott [athatd tanyeron kolbdsz is van.

HAM, BOILED

EUMERY B AND SAUSAGE IRIED

SAJT JARABOLT, TOBBFELE

Tegyen igy peldaul a sajtndl is: Ha gyermeke
csak trappista sajtot fogyasztott, nezze csak
azt a kepet, ami a kemeny sajtra vonatkozik,
a tanyeron a tobbi sajtfélét hagyja figyelmen
kivol.

CHEESE, PIECES 1 EURIERY

Csak ¢s kizarélag az elsé oldalra (kenyér szeletek) vonatkozé informacié: Az A B, C, J K L
betUkkel jelzett, a szelet vastagsagat erzekeltetd kepekhez tartozd tomegek telies kérszeletre,
nem f¢l szeletre vonatkoznakl Igy pelddul, ha gyermeke egy vastag, fel szelet fehér kenyeret
evett, a C mennyiseg felével kell szamolnia a dietetikus szakembernek.

Amennyiben tovabbi kérdése lenne a képeskdnyv haszndalataval kapcsolatban, kérie a
dietetikus szakember segitségét.



KENYER SZELETEK, TOBBFELE

Az A B C J K L bettkkel jelzett, a szelet vastagsagat erzekeltetd keépekhez tartozd témegek telies
kdrszeletre, nem fél szeletre vonatkoznakl Igy peldaul, ha gyermeke egy vastag, fél szelet fehér kenyeret
evett, a C mennyiseg felével kell szamolnia a dietetikus szakembernek.

EREAD IN SLICES 6 EV

Elelmiszerfogyaszlisi felmérés



FRANCIA KENYEREK, BAGETTEK

] FRENCH BREAD




KALACS, BEIGLI
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BRIOCHE, BREADED LOAF
AND BEIGLI 8




VAJ MARGARIN

9 BUTTER

Elelmiszerfogyasztisi felmérés
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Elelmiszerfogyasztisi felmérés



SAJTKREM, SZENDVICSKREM

EU R 11 CHEESE SPREAD

Elelmiszerfogyasztisi felmérés



TUBUSOS KREMEK, MAJONEZ, MUSTAR, STB.

CAVIAR IN TUBE 12




8 KOROZOTT MAJONEZES SALATA

MAYONNAISE SALAD
ON TOAST BREAD




SAJT JARABOLT TOBBFELE

CHEESE, PIECES 14

Elelmiszerfogyasztisi felmérés



FOTT SONKA ES SZARAZKOLBASZ,

10-3 10 - 4

HAM, BOILED
15 AND SAUSAGE IRIED

Elelmiszerfogyasztisi felmérés




SZALONNA, BACON

SPECK, LARD, BACON



CUCUMBERS

(PIECES AND SLICES)

T'EK)
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PARADICSOM (EGESZ)

TOMATOES (WHOLE)



‘H. KUKORICAPEHELY REGGELI GABONAPEHELY




ZABPEHELY VAGY MUZLI

OATS AND MUESLI




KASA

16-6

16-5

PORRIDGE

N




GYUMOLCSPURE (BEBIETEL)

17-5 17-6

FRUIT PUREE 22




ZOLDSEGPURE (BEBIETEL)

23 VEGETABLE PUREE
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HAGYMALEVES, KREMLEVESEK

ONION SOUR CREAM SOUPS 24




20‘ PALOCLEVES, RAGULEVESEK, GULYAS

20-5
20-6

25 GULASH SOUP
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BORSOFOZELEK

21-6
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CREAMED VEGETABLES BU R3S
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CREAMED SPINACH




FOTT BURGONYA

POTATOES PEELED AND CUT



HASABBURGONYA




BURGONYAPURE

MASHED POTATOES




31 BROCCOL]




21-2
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21-1

RICE
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VEGYES ZOLISEGKORET
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[ SPAGETTITESZTA

PASTA - SPAGHETTI
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LASAGNE, RAKOTT TE

30.



VEGYES ZOLDSALATA

31 -1 31-2

3l-35 3l-6

MIXED SALAD 36




REPA (EGESZ. ES SZELETELD)

37 CARROTS (WHOLE AND SLICED)
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, FILEZETT

FILLET OF FISH




SULT CSIRKE, JARABOK

39 POULTRY

Elelmiszerfogyasztasi felmérés






HUSKOCKAK, JARABKAK

31-5 31-6

MEAT CUBES, PIECES 42




HUSGOMBOC, FASIROZOTT

43 MEATBALL SMALL, ROUND




VAGIALTSZELET

MEAT LOAF a4 1'“
Jooo o Elelmiszerfogy




PORKOLT, HUSOS RAGU

40 -5 40 - &

45 CASSEROLE OR STEW




PAPRIKASKRUMPLI

41 -1 41-2

POTATO - BASED DISH
WITH PAPRIKA 46




TOLTOTT KAPOSZTA

STUFFED CABBAGE




TORTASZELET

44 -1 44- 2

44 -5 44 -

CAKE
49 (ROUND, HEIGHT APPROX. &CHM)




SUTEMENY KOCKA
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45 - 1 45- 2,

45 -3 45 - &

CAKE (SQUARE AND FLAT) 50




SUTEMENY SZELET

51 CAKE (SQUARE AND TALL)
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FRUIT SALAD
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BOGREK

v Elelmiszerfogyasztasi felmérés
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MUANYAG POHARAK, BOGREK

PLASTIC CUPS, MUGS
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