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Ele[m[szevfogyasztési felmérés

Az EU MENU élelmiszerfogyasztasi felmérés
élelmiszeradag-nagysag meghatarozasat segité kepeskodnyve
10 - 74 éves koru személyek fogyasztasanak becsléséhez

A képeskdnyvet a Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (NEBIH) a magyar élelmiszerfo-
gyasztasi felmérés céljara allitotta dssze. A felmérés az Eurdpai Elelmiszer-biztonsagi Hatosag
(EFSA) ,Mi van teritéken Eurépaban?” - roviden EU MENU, egész Eurdpat atoleld projektjenek
keretében valosul meg, melynek célja egy olyan élelmiszerfogyasztasi adatbazis letrehozasa,
mely élelmiszer-biztonsagi kockazatbecsles soran hasznalhato. A kepeskonyv a lakossag altal
elfogyasztott élelmiszerek adagjainak meghatarozasban nyujt segitseget a felméreés soran.

A képek egy részet a Nemzetkézi Rakkutatd Kézpont (International Agency for Research on
Cancer, IARC) és a PANCAKE projektben (Pilot study for the Assessment of Nutrient intake
and food Consumption Among Kids in Europe) résztvevo konzorcium bocsatotta rendelkezés-
re a felméres kivitelezésének segitésére. A képek listaja a forras megjeldlésével a konyv vegen
talalhato.

A képeskdnyv kizarolag a Magyarorszagon végzett, a Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal
altal szervezett, EU MENU élelmiszerfogyasztasi felméreés soran hasznalhato fel.

Kereskedelmi forgalomba nem hozhato.



A képeskonyv hasznalata

Az elfogyasztott ételek és italok mennyisegenek lehetd legpontosabb meghatarozasahoz kér-
Jjuk, hasznalja a kepeskdnyvet. A konyvben talalhato fenyképek klulonbdzé adagnagysagokban
Jelenitik meg az eteleket. Nem készulhetett fenykép minden egyes letezd ételrdl, ezert egy adott
oldalon talalhato fenyképsorozatot mas hasonlo etelek mennyisegenek becslésehez is fel lehet
hasznalni. (pl. 20-as képsorozat (palocleves) adagjai hasznalhatok minden hasonlo tartalmas
leves fogyasztasa esetén (pl. gulyasleves, raguleves). Ha On Ugy itéli meg, hogy az elfogyasz-
tott étel mennyisege két kép altal bemutatott mennyiség kdzott van, akkor ezt is megadhatja a
szemelyes vagy telefonos megkerdezés soran a dietetikus szakembernek.

Példa:
Ha az alabbi kepen lathatd mennyiseget ette bablevesbdl, hasznalhatja a 20-as képsorozatot
(palocleves) mennyisegenek becslesehez:

Az On altal fogyasztott adag

Gulash soup 24, .“ %ﬁ.

Kepeskonyv megfeleld oldala

A tanyéron levoé mennyiseg a 20-as kepsorozat (palocleves) 4-es képének feleltethetdé meg
becsléestnk szerint.



Instrukciok kilonbo6zé tipusu kepekhez

A legtébb oldalon egyféle ételt lathat, egyféle megjelenitésben, 4-6 kulonbdzé adagban,
melyek novekvo sorrendben kdvetik egymast.

Eléfordul azonban, hogy a kénnyebb becslés érdekében ugyanazt az ételt tébb formaban

is szerepeltetjik a képen. Ebben az esetben természetesen csak az egyiket kell figyelembe
vennie!

m Hagymaleves, krémlevesek

Példa:

A 19-es képsorozatnal (hagymaleves) tanyer-
ba és talkaba is kimeértuk ugyanazokat a
mennyiségeket. Igy attol fuggdéen, milyen
edenybdl fogyasztotta a levest, nézze csak a
talkas, vagy csak a tanyéros kepeket.

BUIERY 22
Y

-2 A 48-as kepsorozatnal (fasirozott) a tanyer
, o jobb- és baloldalan megjelenitett meny-
: . ’ nyiségek azonosak: hasznalja a megfeleldt,
attol flaggden, hogy tédbb kicsi husgolyot
v evett, vagy nagyobb darabokat. A kepeskonyv
o hasznalata rugalmas, tehat példaul mondhat-
ja azt is, hogy a 3. kepen lathatd nagy fasiro-

zottbol evett két darabot.

Minced meat balls 52 EURIERY



Ele[miszevfogyasztési felmévés

Fétt sonka és szarazkolbasz

Az is eléfordul, hogy a tanyéron tébbféle
ételt lat: ilyenkor értelemszerten csak azt
kell néznie, amelyet, vagy amelyhez hasonlot
valoban elfogyasztott, a tanyéron lévé masik
étellel nem kell foglalkoznia.

Példaul, ha sonkat evett, hasznalja a 10-es S
képsorozatot és hagyja figyelmen kivul, hogy
az ott lathato tanyeron kolbasz is van.

Ham, boiled and sausage dried 14 .u %uu

Saijt, darabolt, tobbféle

Tegyen igy példaul a sajtnal is: Ha On csak
trappista sajtot fogyasztott, nézze csak azt
a képet, ami a kemeény sajtra vonatkozik, a
tanyéron a tébbi sajtfélét hagyja figyelmen
kival.

l“ ;Eﬁll 13 Cheese, pieces

Csak és kizarolag az 1-es képsorozatra (kenyér szeletek) vonatkozo informacio: Az A, B, C, J, K,
L betukkel jelzett, a szelet vastagsagat erzekeltetd kepekhez tartozo tomegek teljes kérszelet-
re, nem fél szeletre vonatkoznak! igy példaul, ha On egy vastag, fél szelet fehér kenyeret evett,
a C mennyiseg felével kell szamolnia a dietetikus szakembernek.

Amennyiben tovabbi kérdése lenne a képeskényv hasznalataval kapcsolatban, kérje a diete-
tikus szakember segitségét.



Kenyeér szeletek, tobbféle

Az A B, C, J K, L betlikkel jelzett, a szelet vastagsagat erzekeltetd kepekhez tartozo tomegek teljes
korszeletre, nem fél szeletre vonatkoznak! Igy példaul, ha On egy vastag, fél szelet feher kenyeret
evett, a C mennyiség felével kell szamolnia a dietetikus szakembernek.

5 Bread in slices

Elelmiszerfogyasztdsi felmérés



Francia kenyerek, bagettek
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Kalacs, beigli
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7 Brioche, breaded loaf and beigli



Vaj, margarin

Butter 8

Elelmiszerfogyasztési felmérés



Lekvar, dzsem

T ®

* <)
{z. :
w A v Elelmiszerfogyasztasi

. 9 Jam

elmérés




Sajtkrém, szendvicskrém

Cheese spread 10 l“

Elelmiszerfogyasztési felmérés



Tubusos krémek, majonéz, mustar, stb.

11 Caviar in tube




Korozott, majonézes salata

Mayonnaise salad
on toast bread




Sajt, darabolt, tobbfele

13 Cheese, pieces

Elelmiszerfogyasztdsi felmérés



Fott sonka es szarazkolbasz

10 -5

Ham, boiled and sausage dried 14 '“

Elelmiszerfogyasztési felmérés



Fustolt sonka

11 - 3 11- 4
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' 15 Ham, smoked
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Szalonna, bacon
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Speck, lard, bacon # " a'
ﬁﬁﬁﬁ Elelmiszerfo ztdsi felmérés
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Hussalata, majonézes salata
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Rantotta, omlett

14-3 14 - 4
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Omelette / scrambled eggs 18 ‘L!
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v Elelmiszerfogyasztdsi




Uborka (darabok és szeletek)

19 Cucumbers (pieces and slices)



Paradicsom (egész)

Tomatoes (whole)




Kukoricapehely, reggeli gabonapehely

17 -3 17-4

21 Corn flakes

Elelmiszerfogyasztdsi felmérés



Zabpehely vagy muzli

N

* :
Oats and muesli 2" t a'
Elelmiszerfogyasztasi felmérés
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Hagymaleves, krémlevesek

19 -5 19-6

23 Onion soup, cream soups




Palocleves, ragulevesek, gulyas

20 -5 20 -6

Gulash soup 24




Borsofozelék

ﬁﬁ‘/] % Elel
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Creamed spinach




Burgonya, darabolt, sult

23 -5 23 -6

27 Potatoes, fried, pieces

v Elelmiszerfogyasztasi felmérés




Hasabburgonya

24 -5

French fries 28 .“

o 7r Elelmiszerfogyasztési felmérés
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25-5

Mashed potatoes

29

v Elelmiszerfogyasztasi felmérés




Brokkoli

Broccoli 30

4 ~
v Elelmiszerfogyasztdsi felmérés




Rizs

27

1
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27 -6

31 Rice

v Elelmiszerfogyasztasi felmérés




Rizses egytaletel, rizottod

Risotto 32 “

v Elelmiszerfogyasztdsi felmérés




Vegyes zoldsegkoret

Mixed vegetable garnish




Lasagne, rakott tészta

30-5 30-6

Elelmiszerfogyasztési felmérés

Lasagne 34




Tesztas egytaletel, tésztasalata

35 Mixed pasta dish




Spegettiteszta

32-5 32-6

5 e

Elelmiszerfogyasztési felmérés

Spaghetti 36




Penne tészta

33-5 33-6

37 Penne
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Pizza 38

Elelmiszerfogyasztési felmérés




Lecso

35-5

39 Ratatouille

7r o 7r Elelmiszerfogyasztasi felmérés




Elelmiszerfogyasztési felmérés

40

Muszaka, rakott zoldseges etelek

Moussaka




Vegyes zoldsalata

37-4

41 Mixed green salad




Repa (egesz es szeletelt)

Carrots (whole and sliced) 42 * : N

yasztési felmérés




Chilis bab, husos-zoldseges etelek szosszal

39-5

43 Chili con carne




Porkolt, husos ragu

40 -5 40 - 6

Casserole or stew 44




m Hal, filézett

41-3 41- 4

41 -5 41 -6

45 Fillet of fish




Hal, szelet

42 -5

Fish, slices 46 .“ '

Elelmiszerfogyasztési felmérés




Sult csirke, darabok

.u 47 Poultry

<
Elelmiszerfogyasztasi felmérés




Sult hus, szelet

45-5

49 Steak




Elelmiszerfogyasztési felmérés
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Fillet

Belszin, szelet




Fott kolbasz, hurka

47 -3 47 - 4

51 Sausage, boiled

& 7r Elelmiszerfogyasztasi felmérés




Husgomboc, fasirozott

48 - 5

Minced meat balls 52




Vagdaltszelet

49-5 49 - 6

53 Meat loaf




Sult maj

50 -4

50-5

Fried liver 54 “

v Elelmiszerfogyasztdsi felmérés




Gomba (szeletelt, vagy egesz)

51-5
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55 Mushrooms




Paprikaskrumpli

52 -5 52 -6
ﬁﬁﬁﬁ )
Potato-based dish with paprika 56 ol .“

TR Elelmisze



Toltott kaposzta

Stuffed cabbage
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55-4

Cake (square and tall)

59

érés

Elelmiszerfogyasztasi felm



Gyumolcsos pite

Fruit pie 60

Elelmiszerfogyasztési felmérés




Rétes, baklava

61 Baklava

Elelmiszerfogyasztasi felmérés




Tortaszelet

58 -5 58 -6

. ¢ -~
Elelmiszerfogyasztési felmérés

Cake (round, height approx. 6cm) 62




Sutemeny kocka

59-5 59-6

63 Cake (square and flat)




Jegkrem, szelet

lce cream, slices 66

Elelmiszerfogyasztési felmérés
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Fruit salad

67

63-5

Elelmiszerfogyasztasi felmérés




Sz0lo / Cseresznye, meggy

Grapes / Cherries 68

Elelmiszerfogyasztési felmérés




Uvegpoharak 1.

Glassware 1.




Uvegpoharak 2.

S Iez-ér@;if‘:\/"// y

Glassware 2.




Bogréek

R

#
*
® 1%

2 Elel

n 71 Mugs
miszerfogyasztasi




Talpas poharak

Glassware for alcoholic drinks 72 «
®

g},}ﬁ Elelmiszerfogyasztési felmérés
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