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BEVEZETES

Ez a napldé az EU MENU orszagos élelmiszerfogyasztasi felmérésben résztvevé gyermek étrend-
jének feljegyzését szolgalja. Kérjik, hogy a dietetikussal egyeztetett, és az elsdé oldalon jelzett
napokon toltse ki a naplot. Ez a napld a dietetikussal megvalosuld személyesen vagy telefonon
torténd beszélgetés menetét segiti majd a kitoltést koveto napokon. A dietetikussal folytatott interju
soran a gyermeke altal elfogyasztott minden étel és ital, ami a naploban szerepel - a hozzajuk tar-
tozd informaciokkal egyltt - egy elektronikus adatbazisba keril, természetesen név nélkil, anonim
maodon. A napld segiti felidézni a gyermeke altal fogyasztott élelmiszereket a megbeszélés soran,
ezért sziiksége lesz ra akkor, amikor a dietetikus személyesen, vagy telefonon keresi Ont.

Az interjuk datumai:

Kerjuk kitoltés elott olvassa el a kitoltési utmutatot!
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KITOLTESI UTMUTATO

Altalanos tudnivalok

A naplé az EU MENU orszagos élelmiszerfogyasztasi felmérésben résztvevo gyermek étrendjének
rogzitését szolgalja az elsd oldalon szerepldé datumoknak megfelelé napokon. Kérjik, hogy mindent
tiintessen fel a napléban, amit gyermeke az adott napon evett, vagy ivott. Csak a felmérésbe részt-
vevoként kivalasztott gyermek fogyasztasat kell a napléba beirni, mas csaladtagokét nem.

Kérjuk, akkor is jegyezze le gyermeke étkezését, havalamilyen kiilonleges alkalomra esik a kivalasz-
tott nap (pl. sziiletésnap, innep, utazas), vagy gyermeke beteg az adott napon.

Afeljegyzés ne befolydsolja gyermeke étkezési szokasait, ugyanugy étkezzen, mint barmikor maskor.
Ha a gyermek eszik, vagy iszik valamit, lehetéleg azonnal jegyezze fel a naploba!

Barmilyen elhanyagolhatdnak is véli, mindig tiintesse fel a nassolasokat, a gyermek altal az ét-
kezések kozott elragesalt apro falatokat, korty italokat is!

A nap akkor kezddédik, amikor gyermeke az elsé oldalon szerepldé napon felkel, és a kovetkez6 nap
reggeli ébredéséig tart, igy ha a gyermek az éjszaka folyaman felkel, hogy egyen, vagy igyon valamit,
kérjik ne feledkezzen meg ezek feljegyzésérdl.

A postan, vagy személyesen megkapott, vagy az elektronikusan elérhet6 képeskonyvet hasznalhat-
ja az elfogyasztott étel mennyiségének becsléséhez.

Amennyiben gyermeke a megadott nap egy részét otthonatdl tavol tolti (bélcséde, 6voda, iskola,
stb.), kérjik, hogy tajékoztassa a felmérésrél a gyermekre vigyazo személyt és kérje meg a napld
kitoltésére: mind a napldt, mind a képeskonyvet a szlikséges instrukciokkal atadhatja neki.

A naplé hét étkezési idére/id6kozre tagolodik, kérjiik, hogy ennek megfeleléen kilon lapon tiintesse
fel az:

ébredés utan/reggelire,

délelétt folyaman/tizéraira,

ebédre,

délutan folyaman/uzsonnara,

vacsorara,

vacsora utan/utévacsoraként,

id6szaktol fliggetleniil/egész nap elfogyasztott ételeket, italokat.

Az étrend-kiegésziték és vitaminok feljegyzésére, melyet gyermeke kapott, kilon oldalon van
lehetdsége.
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Mit kell a naploban rogziteni?

Ha valamelyik étkezési id6 alatt gyermeke nem evett és ivott semmit, akkor ezt jelezze az adott
oldalon a megfeleld helyen.

Kérjik, a gyermek minden étkezésére vonatkozoan a lehetd legpontosabban nevezze meg:
alap élelmiszereknél az élelmiszer nevét (markanév, terméknév, zsirtartalom - pl. tej-
fol, tej, turd, sajt esetén -, fantazianév), abban az esetben, ha a termék hozzaadott vita-
mint, dsvanyi anyagot tartalmaz, melyet a csomagolason feltiintetnek: pl. margarinok
esetében + D-vitaminnal, kérjlk, jeldlje a termék neve mellett, hogy + D-vitaminnal,
.meleg ételeknél” az étel nevét és elkészitési modjat (fGzés, parolas, bé olajban siités,
siritési mdd: rantas, habaras...),
adagnagysagot a kapott Utmutatoé és a képeskonyv segitségével,
az étkezés helyszinét (otthon, bolcsdde, dvoda, iskola, étterem, stb.),
az étkezés idejét,
az élelmiszer csomagolasanak anyagat és formajat: livegpalack, papirdoboz, mianyag-
pohar stb.

A fogyasztas mennyiségének megadasakor csak azt kell figyelembe venni, amit gyermeke tényle-
gesen megevett és megivott (PL. ha On kitoltétt neki egy pohar tejet, de 6 csak a felét itta meg,
akkor 2 pohar tejet kell a naploba beirni.)

Ne feledkezzen meg az elfogyasztott folyadékrol sem, gylimolcslé esetében kérjik feltlintetni
annak fajtajat is (nektar, gyimaolcslé, gyimdlcsital) vagy a gylimélcstartalmat (12%, 100% stb.)!

Az édesitéshez hasznalt cukorrél, mézrél és ezek mennyiségérél se feledkezzen meg (pl. tea,
kavé, siiteményre szort porcukor). Amennyiben édesitészert, cukorhelyettesitét hasznal, annak
pontos nevét is kérjik feltintetni (pl. nyirfacukor, szorbit, fruktdz).

Az ételkészitéskor felhasznalt zsiradék (zsir, olaj, f6z6-, stitémargarin, vaj) tipusat kérjik minden
esetben jegyezze fel.

Szendvicsek, hidegkonyhai készitmények esetében felhasznalt kenheto zsiradéknal lgyeljen
arra, hogy pontosan jeldlje meg, hogy vajat vagy margarint hasznalt-e, illetve milyen zsirtartalmu
terméket valasztott és milyen vastagon kente (bGségesen, leheletvékonyan stb.)! Ehhez hasznal-
hatja a képeskonyv megfeleld oldalat.

Kenyér, péksiitemény esetében kérjik feltlintetni annak fajtajat, a szelet vastagsagat, méretét
(pl. 0,75 kg-os magvas kenyérbdl 1 korbe szelet, képeskonyv 1-es képsorozat K" szelet).

Etrend-kiegészitdk: kérjiik, jegyezze a napldba, ha gyermeke barmilyen étrend-kiegészitst (vita-
mint, asvanyi anyagot) kapott a kit6ltés napjan. Ha lehet, adja meg a termék teljes leirasat, és az
elfogyasztott mennyiséget a tablazatban.

Anyatej, szoptatas: Ha On kisgyermekes anya és alkalmanként szoptatja gyermekét, kérjik
jegyezze fel ezt is a naploba és prdbalja meg meghatarozni az elfogyasztott mennyiséget.



Megjegyzések: észrevételeket is tehet a 20. és a 30. oldalon, és hasznalhatja ezt az oldalt, ha mashol
a naploban kevésnek bizonyult a hely. Barmely kérdése meriil fel, vegye fel a kapcsolatot dieteti-
kusaval a megadott telefonszamon vagy e-mail cimen.

Mértékegységek az étkezési naplo kitoltéséhez

Kérjuk, az alabbi mértékegységek valamelyikében adja meg az elfogyasztott élelmiszerek, ételek,
italok mennyiségét!

Ha a haztartasi mérdeszkozoket hasznalja, kérjik, adja meg, hogy gyermekek szamara készilt
evéeszkozre, tanyérra, poharra gondolt-e, vagy rendes, felnéttek szamara megfelelé edényekre,
eszkozokre. A szakemberek szamara nagy segitség, ha a talalasra kerilo ételeket le is mérik;
ilyenkor célszer( elébb a tanyért a konyhai mérlegre helyezni, majd ezutan bekapcsolni, hogy
tanyérral egyiitt 0 grammot mutasson a mérleg. Igy talaldskor pontosan mérhetd, hogy példaul az
5 ev6kanal rizs 120 gramm volt, a kis szelet his 70 gramm (stb.). A napléban kérjlk, tiintesse fel,
hogy a gyermek ebb6l mennyit evett meg: pl. egész adagot, felét, negyedét, stb.

A legtobb élelmiszernél hasznalhatja az adagmeghatarozast segité képeskonyvet is! A tartalom-

jegyzékébdl keresse ki a megfeleld (vagy nagyon hasonld) ételt, és jelezze, a képsorozat mely adag-
janak megfelelé mennyiséget evett a gyermek.

Folyadékok: bdgre,npohér, deciliter [dl,l_1 liter=10 deciliter, 1 deciliter=100 ml,
képsorozat pl.: 50. Uvegpoharak 1, 51. Uvegpoharak 2, 53. Bogrék
Joghurt, kefir: pohar, doboz (grammban is, pl. 175 g-os, 150 g-os...)

Levesek, fozelékek: mélytanyér, adag (1 normal éttermi adag): 1, ',
képsorozat pl.:19. Krémlevesek, 21. Borsdfézelék

Koretek (burgonya, rizs, tészta, galuska, parolt zéldség): adag (1 normal éttermi adag): 1, 1/2, 1/3,
képsorozat pl.:23. F6tt burgonya, 26. Brokkoli,27. Rizs, 29. Spagetti tészta

Husételek: adag (1 normal éttermi adag), szelet (kis, kdzepes, nagy), darab,
képsorozat pl.:34. Siilt csirke darabok, 35. Rantott hus, 38. Fasirozott

Huskészitmény, felvagott, szalamiféle: dkg, szelet (vékony, kozepes, vastag),
képsorozat pl.: 10. F6tt sonka és szarazkolbasz

Friss salata: lapostanyér, kistanyér, doboz (elvitelre, kis, nagy),
képsorozat pl.: 31. Vegyes zoldsalata

Savanyusag, befott: kompotos tal, kistanyér, db (pl. csemege-, kovaszos uborkanal),
képsorozat pl.:49. Gyimolcssalata

Olajos magvak: marék, zacské (grammban)
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Margarin, vaj, vajkrém, turokrém, korozott, majkrém, stb.: vékonyan, kozepesen, vastagon kenve,
doboznak mekkora hanyada (pl. fél doboz majkrém),
képsorozat pl.:4. Vaj, margarin, 6. Sajtkrém, szendvicskrém, 8. Korozott, majonézes salata

Kenyérfélék (fajta és slily megnevezésével, pl. 0,5 kg-os barna kenyérbdl): fél vagy kirbe szelet
(szeletelt, csomagolt termék esetén darab),
képsorozat pl.: 1. Kenyérszeletek, tobbféle, 2. Francia kenyerek, bagettek

Péksiitemények (kifli, zsemle, kalacs, sth. pontos megnevezéssel, pl. vajas, tejes, korpas,
magvas): darab (db),
képsorozat pl.: 3. Kalacs, beigli, 48. Pogacsa

Gyiimolcsok, zoldségek (jelezze, hogy egészben, vagy tisztitott formaban): darab (kis, kozepes,
nagy), dkg,
képsorozat pl.: 12. Uborka (darabok és szeletek], 13. Paradicsom, egész, 32. Répa (egész és szeletelt)

Ketchup, mustar, majonéz, tejfol: evékanal (ek.), tedskanal (tk.),
képsorozat pl.: 7. Tubusos krémek, majonéz, mustar

Cukor, méz: evékanal (ek.), tedskanal (tk.), kavéskanal (kk.)

Edességek, desszertek:
cukraszsiitemény: szelet, darab, képsorozat pl.: 44. Tortaszelet
hazi sitemények: szelet (kis, kdzepes, nagy), képsorozat pl.: 45. Siitemény kocka
fagylalt: gombac,
keksz, aprosiitemény: darab, képsorozat pl.: 47. Aprosiitemények
csokoladé: tabla (grammban), szelet (kis, normal vagy extra méret), kocka

Falatok: El6fordul, hogy gyermeke, csak egy-egy falatot eszik meg bizonyos ételekbdl. Kérjik eze-

ket a mennyiségeket is probalja meg meghatarozni (pl. egy ev6kanalnyi, negyede a képeskonyv leg-
kisebb adagjanak, stb.)

A kovetkezo 3 oldalon talalhato minta étrend csak azt szemlélteti,

hogyan kell kitolteni a naplot, nem azt,
hogy mit kell a gyermekének enni!
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