Alexandra Sulykontroll Program

SULYKONTROLL
INDEX-TABLAZAT

} tdblazatban megtaldlhatod az élelmiszerek Siilykontroll Index
szerinti besoroldsét és az iranyads adag javaslatokat,

Egyes Elelmiszerekbél - attél fiiggden, hogy mit készitiink be-
16liik — mds és més mennyiségeket haszndlunk fel (pl. fejtett babbol
készithetiink levest és fozeléket is), ehhez segitséget kaptal az elé-
z0 fejezetben. Az élelmiszerek Stlykontroll Indexe fiiggetlen az
elfogyasztott mennyiségtél! Az ajanlott adagmennyiség azon-
ban fontos, ezért ~ ha éhségérzetiink megkivanja - vilasszunk
tobbfélét ahelyett, hogy tiillépnénk a megadott mennyiségeket.

Elelmiszer

B etens

tokehal 6
harcsa 6
csuka 6
rak 8
52 s

_www.

LY

felvagott, pulykas

pisztrang
16

pulykacomhb, bér nélkiil

tonhal

32, Wmﬂ;ﬁ A

felvagott, csirkesonka 9
vadkacsa, bir nélkiil 9
fogoly, bér nélkiil 10
csirkecomb, bor nélkiil 10

bariany

lazac

citrom

tofu (szdjatiars)

15
12
12
15
12
12
I5
12
12

12
12
12
15
12
12
15
12

12,

12
12
15

8

20
16

16

16
16
20
1,5
11
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19

marha, hitszin 19
kakaé, instant, édesitével 19
instant kavé, tej és cukor nélkiil 19

fokhagyma 22
uborka 22
retek 22
kinai kel 23

feta sajt 23
bor, vorésbor 23
brokkoli 23
padlizsan 23
metélohagyma 23

25
25

1 csésze
1,5 nagyobb db
30 dkg
16 dkg

1 csésze

6 dkg

4-6 dkg

3 gerezd
17 dkg
17 dkg
33 dkg
33 dkg
17 dkg
33 dkg
17 dkg

33 dke
4-6 dkg
3 dl
33 dkg
33 dkg
7

mozzarella
zeller

‘Stilykontroll |
" Index

24

kaposzta, fejes kaposzta, téli 24

tef, 0,5%~o0s
kelkAposzta

ALSANY:
zildbab
csirke, borrel
tej, 1,5%-o0s
articséka
kelbimbé

AT %mmw—ﬁﬂw 5

it

24
24

m@m ._.L_&bnv‘.nm....re[zniﬁk \f&%mmm,

kokuszdio

kokuszreszelék, cukor nélkiil 28
alma 23
citromlé 28
juh 28

33 dkg
4-6 dkg
17 dkg
33 dkg
3.3 di
33 dkg
7 dkg
33 dkg
33 dkg
7 dkg
33, dkg
33 dkg
16 dkg
33 di
33 dkg
33 dkg
1,5 mokkéskanal
33 dkg
33 dkg
17 dkg
6  dkg
4-6 dkg
3 dkg
1,5 kbzepes db
6 ml
16 dkg
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szilva

eper
narancs
Gszibarack

piszticia

bird, zsiros
iiditd, kéla light
paradicsompiiré

mmummnmwm_
mﬂnﬂﬁ? i

e,

zabkorpa
széjagranulitum
szdjakocka
aszalt szilva

é, friss, cukor nélkiil

3 dl

1,5 kdozepes db
33 dl
6 kdzepes db
30 dkg
15 kozepes db
1,5 kézepes db

8 dkg
16 dkg
30 dkg
30 dkg

3 kozepes db

R e =

aszalt alma
zoldborso
kifli, korpas
zsemle, korpas
'mangé

derlasinsy

aszalt meggy
taré, gomolya
csicseriborso

bab, szdrazbab
ANANASZ
zabpehely

sargabarack Q..ammv )

szilolé, friss, cukor nélkiil

L Qe

il

tejszin, kavétejszin, cukor nélkiil

43
43
43
44
44

3

[
[

25
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04 d

1,5 kozepes fiirt
7 dkg
8 dkg
4-6 dkg
4-6 dkg
33 dkg
2 db
2 db
1,5 kozepes db
3 kozepes db
3 dl
3 dl
6 dkg

4 kozepes db
4-6 dkg
6 dkg
8 dkg
1,5 kdzepes db
3 dkg
1,5 kozepes db
4-6 dkg
16 dkg
16 dkg
3 dt
8 dkg
30 dkg
5 dkg
3 dkg
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maj, mozﬁmE aj
maj, pulykamasj
korpés keksz

edami sajt
mum_.mmﬁnmngm“ teljes k

ribizli, piros

_Snmwm_mm.:

ormanmw mmh

ementali sajt
virsli, baromfivirsli

44
45
45

47
47
47
47

Aql_

2

3 dl
4 szelet

dkg
dkg
5 db

: ‘A kézepes db

46 dkg
30 dkg
4 dl
4-6 dkg
4-6 dkg
1,5 kbzepes szelet
30 dkg
16 dkg
4-6 . dkg
4-6 dkg
7 dkg
0,15 dl
4-6 dkg
3 db

mcacmm_uu%o
kenyér, zabkorpas

szaraztészta, durum

rizs, _Bmms_u szemii ri
rizs, barna rizs
rizs, vadrizs

arpapehely

liszt, zabliszt
maj, libamaj

1-1,5
12

8
4-6
4-6

.
46

30

h

1,5-2

16

SR PN LT N

1,5 kiszepes szelet

dkg
dkg
dkg
dkg
dikg
dkg
dkg
dkg

dkg .

dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg

dkg

dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
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.,m HM_MP dzsem, cukrozott MM 3 puffasztott biiza, szelet 75 2 3 szelet ml..
= iiditd, mu&a__umw 2 ; w loncshiis 75 3 4 dkg -
© iidits SEW : cukor, barna répacukor 75 2 3 dkg 5
D ot 62 33 2 3 dke &
< _ 0.3 6 8 dkg =
3 10 14 dke
2 2 3 szelet
3 4 dkg
15 152 - dkg
iidits, kola 66 - mumnmugmﬂm, fehér 81 5 7 dkg
kenyér, teljes kiérlésii. 4r ’ liszt, biizaliszt 81 1-1,5 1,52 dkg
e »arpa 66 6 téliszaldmi 81 3 4 dke
__HM”MM“WM_M“ burgonya 67 6 margarin, 70%-os zsirtartalma 82 2 3 dkg
kukoricachips 82 0,25 0,5 nagy zacské
2 3 dkg
10 14 dkg
6 8 dkg
20 30 dkg
fordmargatin 80 %-ospsitaralin 8900 | 20 3 dkg.
vaj, teavaj 89 2 3 dkg
burgonyachips 89 0,25 0,5 nagy zacskd
aszalt datolya 90 3-5 4-6 dkg
ssemle, csdszdrzsemle 69 B b | I




Alexandra Sulykontroll Preoram

wmo.dﬁu_ fekete, friss

alma

almalé, 100%
ananasz
ananaszié, 100%
arpagyongy (gersli)
drpapehely
articséka

aszalt alma

aszalt datolya
aszalt eper

aszalt fiige

aszalt meggy
aszalt sdrgabarack
aszalt szilva
avokidé

dfonya, dzsem, cukrozott

61
28
41
43
44
37
56
25
39
90
53
59
42

36
47

bab, fehér bab

g
3 4 dkg

I 1,5 kézepes db
2 3 dl
20 30 dkg
2 3 dl
5 7 dkg
4 5 dkg
25 33 dkg
35 4-6 dkg
35 4-6 dkg
3-5 4-6 dkg
=5 46 dkg
35 4-6 dkg
3-5 46 dkg
35 46 dkg
57 dke

borji

brokkoli 23
bulgur 35
burgonyachips 89

burgonya, burgonyapiiré 91
burgonya, f6tt burgonya 68
burgonya, hasabburgonya 84

25

0,25

20
20

16
33
7

0.5 nagy zacsko

1
30
30

dkg
dkg
dkg

adag
dkg
dkg

6
bab, szarazbab 43 6 8 dkg
bab, viirds bab 31 6 8 dkg
banin 43 1 1,5 kozepes db
bariany 15 12 16 dkg
birka 23 12 16 dkg
bor, fehérbor 23 2 3 d!
| bor, virésbor 23 2 3 dl

_J

.omE»EcEA sajt 35 46 dkg
cékla 13 17 dkg
citrom 1 1,5 db
citromié 5 6 ml
cheddar sajt 3-5 4-6 dkg
cukor, barna répacukor 2 3 dkg
cukor, gyiimélcscukor (frukidz) 43 2 3 dkg
cukor, fehér répacukor 76 2 3 dkg
cukor, szoldcukor 100 2 3 dkg

cseresznye 20 20 30 dkg
csicseriborsé 42 6 8 dkg
csiga 6 12 16 dkg
csiperke, friss 24 25 33 dkg
csirkecomb, bér nélkiil 10 12 16 dkg

1V
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csirke, birrel
csirkemell, bér nélkiil

csuka

csokolddé (nem toltite)

eper

30

facan, bdr nélkiil

felvagott, csirkesonka 9 6 3 dkg
felvagott, gépsonka 17 6 8 dkg
felvagott, pulykasonka 8 6 8 dkg
fejes salita 23 i3 17 dkg
feta sajt 23 35 4-6 dkg
fogoly, bor nélkiil 10 i2 16 dkg
fokhagyma 22 2 3 gerezd
fokhagyma-granulitum 26 1. 1,5 mokkdskan4l

foldieper, dzsem, cukrozott 61 3 4 dkg
foldimogyoré 43 3-5 4-6 dkg
fiige, friss 45 3 4 kozepes db
fiirjcomb, bérrel 20 12 16 dkg
fiirjmell, bor nélkiil 9 12 16 dkg

gouda sajt 45 3-5 4-6 dkg
gordgdinnye 50 1 1,5kdzepes szelet
grépfrit 19 1 1,5 nagyobb db
grépfritlé, 100%-os 40 2 3 dl

WERUSC.a 4 ||OJIUONAING BAPpULE.

joghurt, natir 29 1,5 2 dl
juh 28 12 16 dkg
juhsajt 45 3-5 46 dkg
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,._Sammu bir nélkiil
kagylé

kaposzta

karfiol

kecske

kecskesajt

kecsketej

kefir

kelbimbé

kelkaposzta
kenémadjas

kenyér, fehér

kenyér, francia bagett

Kenyér, pita, rozs
kenyér, teljes kitrlésii,
kenyér, zabkorpas
kesudié

ketchup

kifli, fehér

kifli, korpas

kinai kel

kakaépor, instant, édesitével 19

kaposzta, fejes kiposzta, nysri
képoszta, fejes kdposzta, téli
kaposzta, savanyi kaposzta

kdvé, instant, tej és cukor nélkiil
kavé, porkolt, tej és cukor nélkiil

”

kenyér, teljes ki6iriésii, 4rpa

kenyér, gliténmentes, fehér

rozs

14
6

26
26
24
23
24
19
20
11
46
32
29
25
24
80
66
67
83
77
58
58
51
49
47
69
40

23

16

12 dkg
15 20 dkg
2 3 dkg
25 33 dkg
25 33 dkg
25 33 dkg
25 33 dkg
25 33 dkg
1 1 csésze
1 1 csésze
12 16 dkg
3-5 4-6 dkg
25 33 dl
1.5 2 dl
25 33 dkg
25 33 dkg
3 4 dkg
6 8 dkg
6 8 dkg
6 8 dkg
6 8 dkg
8 11 dkg
6 8 dkg
6 8 dkg
35 4-6 dkg
0,1 0,15 dl
1 2 db
1 2 db
25 33 dkg

kivi 40 2 3 kozepes db
kokuszdié 28 35 4-6 dkg
kokusztej (nem konzerv) 2 0,5 07 dl
kokuszreszelék, cukor nélkiill 28 2 3 dkg
kolbdsz 66 3 4 dkg
kiles 74 5 7 dkg
kiményes sajt 21 -5 46 dkg
korpdas keksz 45 4 3 db
korte 29 1 15 kozepes db
kukorica 45 20 30 dkg
kukoricachips 82 0,25 0,5 nagy zacské
kukoricakorpa 54 2 3 dkg
kuszkusz 59 5 7 dkg

A

laskagomba, friss
lazac

lencse

lenmag

liszt, arpaliszt
liszt, bizaliszt
liszt, rozsliszt
liszt, zabliszt

I6

Ioncshis

1-1,5
1-1,5
1-1,5
1-1.5
12

3

1,5-2
1,5-2
1,5-2
1,5-2
I6

4

dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg

A4
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maj, borjiimaj
mayj, csirkemaj
m4dj, libamaj
maj, pulykamadj
maj, sertésmaj
majkrém
majonéz

mak

makréla

malna

malna, dzsem, cukrozott

mandarin
mandula
mangoé

margarin, 35 %-os zsirtartalmd
margarin, 55%-os zsirtartalmi
margarin, 70%-os zsirtartalmii
margarin, 620, 80%-os zsirtartalmii

marha, bélszin
marha, felsal
marha, hatszin
marha, tarja
mazsola
meggy
metéléhagyma
méz

mogyoré
mozzarella
miizli, cukor nélkiil

43
43
61
44
44
54
62
51
14
32
61
32
35
40
58
71
82
89

18
19
14
65
19
23
62
38
24
48

B N P2 —

3-5
3-5

16
16
16
16
16

0.4
46
20
30

(9% ]

16
16
16
16

30

46
4-6

dkg
kdzepes db
dkg
kézepes db
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg

narancslé, 100%
narancs

nyil, hazinyiil
nyil, vadnyiil

:mE,.m?wchmm. piritott

35 4-6  dkg

2 3 dl
1 1,5 kbzepes db
12 16 dkg

12 16 dkg

olaj, bizacsiraolaj
olaj, kukoricaolaj
olaj, lenmagolaj
olaj, napraforgoolaj
olaj, olivaolaj

olaj, repcemagolaj
olaj, szezamolaj
olaj, &wimmo_&.
olivabogyéd

s

Fdzési kiegészitd:
részleteket ldsd a sziveghen

dszibarack

Oszibarack, dzsem, cukrozott 62
3

31

TR

1 1,5 koOzepes db
3 4 dkg
12 16 dkg

>
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padlizsin
papaja
paprika
paradicsom
paradicsomlé
paradicsompiiré
parmezan sajt
pattogatott kukorica
perec
petrezselyemgyokér
piszticia

pisztrang

ponty

péréhagyma
pulykacomb, bér nélkiil
pulykamell, b&r nélkiil
puffasztott biza, szelet
| puffasztott rizs, szelet

43
23
27
29
34
47
78
83
24
33

11
24

75

79

kozepes db
dkg
dkg
dl
dkg
dkg
dkg
dkg
dikg
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
dkg
szelet
szelet

retek 22 3 17 dkg
ribizli, fekete 46 20 30 dkg
ribizli, dzsem, cukrozott 61 3 4 dkg
ribizli, piros 46 20 30 dkg
rizs, barna rizs 55 5 7 dkg
rizs, fehér rizs 39 5 7 dkg

rizs, gyorsrizs

rizs, hosszi szemii rizs
rizs, vadrizs

rokfort tipusi sajt

rozspehely

59
54
55
65
ropogds kenyér (pl. Fazer Crisp) 44

53

sargabarack (friss)

sargaborsé
sdrgadinnye
sargarépa

sertés, sovany
sertés, zsiros
sor

sparga
spendt

siigér

siitotok

sargarépalé, friss, cukrozatlan
sertés, kdzepes zsirtartalmi

42

sargabarack, dzsem, cukrozott 63

45
46
34
34
31
17
46
46
23
23

6
56

— n e W

25

12
12
12

25
25
15
20

4 kbzepes db
4 dkg
8 dkg
1,5kbzepes szelet
33 dkg
3 dl
16 dkg
16 dkg
16 dkg
4 dl
33 dkg
33 dkg
20 dkg
30 dkg

Y
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szaraztészta, durum 5 7 dkg
szdraztészta, gluténmentes 58 5 7 dkg
szaraztészta, kukoricatészta 72 5 7 dkg
szaraztészta, teljes ki6rlésd 45 5 7 dkg
szdraztészta, fehér 81 5 7 dkg
szardinia 9 15 20 dkg
szarvas 9 12 16 dkg
szeder 32 20 30 dkg
szezAmmag 18 35 4-6 dkg
szilva 30 4 6 kbzepes db
szilva, dzsem, cukrozott 62 3 4 dikg
széjagranulitum 36 8 11 dkg
szdjakocka 36 10 14 dkg
szdjatej 29 25 33 dl
Sz0616 37 I 1,5 kozepes fiirt
sz0161é, friss, cukor nélkiil 43 |2 3 dl

tintahal

tofu (szdjatiaro)
tojds, tyiiktojas, egész
tonhal

tokehal

tok

trappista sajt
taré, zsiros

tiré, félzsiros
tird, zsirszegény
tiro, juhtiré
tard, gomolya

20
20
33

4-6

O O N

tej, 0,5%-o0s 24 25 33 dl
tej, 1,5%-os 25 25 33 dl
tej, 2,8 %-os 34 25 33 dl
tejfol, 12% (zsirszegény) 41 03 04 di
tejfol, 20% (zsiros) 48 03 04 dl
tejszin, kivétejszin, cukor nélkiil 44 2 3 dkg
tejszinhab (cukrozott) 82 2 3 dkg
tejszines krémsajt 53 35 4-6 dkg
téliszalami 81 3 4 dkg

tydk, bor nélkiil

12

16

dkg

Y

-
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iidit6, kéla
iidit8, kola light
iiditd, gyombér
iiditd, narancs
itdits, tonik

34
62
73
62

zsemle, csaszarzsemle
hamburger

vaddiszné

vadkacsa, br nélkiil 9 12 16 dkg
vaj, teavaj 89 2 3 dkg
varganya, friss 24 25 33 dkg
varganya, szaritott 34 5 7 dkg
virsli, baromfivirsli 47 2 3 db
virsli, sertésvirsli 50 2 3 db
| viroshagyma 24 5 7 dg

zabpehely
zeller
zildbhab

zoldborsd

44 35
24 13
24 25
39 25

dicg

5 dkg
17 dkg
33 dkg

33 dikg
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BMI (TESTTOMEGINDEX)-TABLAZAT |

["] soviny [(] normat L és IL. fokii elhizds HI. fokn elhizas

cl;;'::g 48150752154 56|58 606264666870 721 74] 76 78180 (8218486 |88 90[92]04] 9] 08 {160]102] 1047 106

L 17,0117.5] 18 [i8,5] 19 [195 20 |20,5] 21215 22 122,5( .23 [23,5] 24 [22,5[B50 |

e 174179 13,4 18.5]19.4119,9]120,4|20,9|21,4|21 9]22.4]23,0 23.5024,0]24.5

b 17,2117,7]182 —18,7 19.3]19.8120,3]20,8]21,3§21.8|22,4[22,9[23 4

B4 17.0117,5[18,1118,6{19,1 .19,7 20,2[20,7]21,3{21,8(22,3122,9{23.4] 23,9
174/17.9118.4|19,0/19,5|20,1{20,6(21,2]21,7]22,2{22.8[23.3] 23 01242

190 17.2117.7118.3]18.8|19.4119.9]20,5121,1]21,6[22.2[22,7 (23 3125 8 |22 24,9

188 I7.3]18,1/18.7/19.2119,8|20,4(20,9]21,5]22,1[22,6]23 2[23 8|22 3

186 17.3{17.9¢18.5119,1119.7120,2120,8121,4[22,022,5]23,1{23,7{24 3|22.9

184 17.1)i7,7]18.3)18,9119,5[20,1}20,7]21,3}21,8]22.4| 23,023 6| 24.2| 2

182 17,5118.1]18,7119.3119.9|20,5|21,1[21,7]22,3(22.923 5 24,2 |22 8

180 173)17.918.5119.1[19,8|20,4|21,0{21,6]22,2]22,8]23 5| 24.1 ;

178 17,0117.7|18,3118,9119.6/20,2|20;8|21,5|22,1}227[23.4[24.0 24,6 |

176 17.4118,1118.7|19.4)20,0120,7]21,3] m,0{22,6] 23 2 '23;9"

174 17,2/17,8118,5[19,2)19,8]20,5(21,1]21,8[22,5]23,1 {23 5|22 4

172 17,6/18,3118,9119,6(20,3|21,0]21,6122.3]23,0[23.7[343]

170 17.3118,0|18,7119,4) 20,1 20,8{21,5[22,1] 22,8 s 24,2

168 [17,0117,7 [ 24.1 )

166

164

162

160

158

156

154

152

150

148

146

g

1 2 3 4 5 6 7
tonhallal t6lsu .
" mozzarella aradicsom fejes feia sajt retekkel Kapros-uborkds
.7y Zdbkorpas tirékrém { paradicsommal, almds-fahéjas parg J g . kaukézusi kefir  § tirokrém, tea, Wasa
reggeli L . . saldtdval, tea, Wasa | tea, Wasa kenyér .
: Jio-meggyel ‘Wasa kenyér vagy zabkdsa . i zabpehellyel kenyér vagy Fazer
. el . kenyér vagy Fazer | vagy Fazer Crisp .
R . Fazer Crisp, tea . Crisp
. . Crisp
3 alacsony 2 alacsony -2 alacsony 4 alacsony 2 alacsony | alacsony 3 alacsony
‘ .. ' zabkorpds (szedres)
ol n 1 db kézepes kirte, 1 kiszepes -vanilids joghurt 1 db kdzepes korte . N 1 kézepes
trzdrai 1 db kbzepes alma korpis keksz grépfrit - édesitdvel {0%-cs korpés keksz 1 db kbzepes korte golden alma
foghurthsl)
1 alacsony 1 alacsony 1 alacseny 2 alacsony 1 alacsony 1 alacsony 1 alacsony
) grillezett ) Buffalo ) ) ‘t}'uk{msleftes“ ) kelpiiretozc?]eli fokhagymds
csirkecomb pérolt csitkeszdrn erdei gombds (sdrgarépa nélkiil), csirkerneil {burgonya nélkiil, szt én-; sroll
. spendlial (tejjel, ¥ szarvassiilt tira sajttal sult | mediterrdn lecséval, | — sajat sdvitds) siilt pis e p
ehéd iy angol zeller . . . . . karfiollal, Wasa
fokhagymaval) . joghurtos parolt brokkels, Wasa kenyér vagy pulykdval, Wasa }
. Wasa kenyér vagy . P . . kenyér vagy Fazer
Wasa kenyér vagy . kelbirmbdval Wasa kenyér vagy Fazer Crisp kenyér vagy Fazer .
. Fazer Crisp . . Crisp
Fazer Crisp Fazer Crisp Crisp
4 alacsony 3 alacsony 9 alacsony 7 alacsony 7T alacsony 3 alacsony 3 alacsony
t db kozepes nyers flszeres lofy 1 kijzepes nyers
UZsSonna °P 3 db kozepes szilvap _ ., Y . |4 db kozepes szilva |  ruccolds kevert ozep N
grépfiit zoldségrudacskak saldtan grépfrit zildségrudacskak
1 alacsony 1 alacsony 3 alacsony 1 alacsony 5 alacsony 1 alacsony 2 alacsony
kacsamell Garden koméryes szezdmmages Jog?unos-fokha?y- . . mustdros hitszin-
1 P : . . mds uborkasaldta mozzarellds kékuszos e
saldtdval, Wasa pulykaszelet pérolt | csirke clivaolajos- -~ Iy . P esikok zbldsaldtan,
Vacsora . b marhasilttel, Wasa | pulykamell fahéjas | csirkecombfilé friss§ ..
kenyér vagy Fazer savanyu balzsamecetes . N . o ‘Wasa kenyér vagy
. . A . s kenyér vagy Fazer il almdval saldtadgyon .
Crisp kaposztdval paradicsomsaldtdval Crisp Fazer Crisp
8 alacsony 4 alacsony 3 alacsony 5 alacsony 3 alacsony 8 alacsony 7 alacsony
Dsszesen
Siilykontrall 17 alacsony 11 alacsony 18 alacsony 19 alacsony 18 alacsony 14 alacsony 16 alacsony
Indexek:
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sonka o sajtizelitd
kigy6uboskaval, | Paprikiba twltsu hézi miizli, ) (mozzarella, feta,
retekkel, zabkorpés korozo,m finn édesitds, sonka nborkdval kbményes),
.. zsemle, tea kenyér, tca gyimélesjoghural | 252 keayéreel, tea saldtamix,
2 zabkorpis zsemle,
tea
Kzepes 4 alacsony 3 al 6 al
— i : 1 kizepes afacsony 2 alacsony l‘}(g‘;zoz)f’
tizorai 1 nagyobb narafic 1 kbzepes eperhab 1 kézepes golden pes
— alma 3 kbzepes mandarin | grépfrickokee]
1 kifzepes " 1 alacsony
: o Lalacsony I kizepes 1 alacsony
siilt bazsalikomos gomo']'j;ﬁva_[. — -
ebéd mc;i_izarella csirkecomnb .. S kokuszos pmet ;?ll'kemiﬂ
paradicsomos- drpagyonggyel, Jacs ,’e_-fll | patykamen " dsz]’o_f,
gombds rizzsel ecetes uborka sidtokdgyon . . vadrizzsel eolcsalitival,
: zzsel pirftds
3 alacsony, 4 alacsony —= e rozskenyérrel
I kizepes 1 kbzepes & atacsony 2 alacsony: -2 alacsony,: 3 alacsony
i 1 kizepes 3 kdzepes
uzsonna (kavkazusi) kefir | siiltzoldség-izelits S bazsalikomos sii TR
Gldség-fzelits piszticia 8 IE}TDS sile (kigys : Va“ffiﬁs tir6krém .
sdrg €desitdvel
1 alacsony 5 alacsony | K6 ; ]
1 kibzepes Ozepes 1 alacsony dlacsony,-; 2 al L
citromos " 1 kijzepes™ aacsony .
| grillezett csirkemell
vacsora azaécrs;eletek sopszka saldta feta Jjoghurtos grépfritos ir tonh -
: szezdmmagos sajttal b s Zéldsaldta vegyes naur torhal - o
brokkolival ! orkasalata‘fai‘ nyarss ]gy kertészsal4ta grillezett 25ldségek
— Wasa kenyér yarssa (sdrgarépa nélkiil)
acsony 4 alacsony 3 alacso
Gsszesen ny 6 alacsony 7 alacsony 6 alacsony
Silykontron | 8 alacsony, 16 alacsony, 13 alacsony,

4 kozepes

2 kibzepes

16 alacsony,
4

L o 1

14 alacseny,
2 kizepes

-  _ 1

12 alacsony,

13 a!acsony;

2

3

7

d fitszeres

.. zOldséges

koményes sajt
kigytuborkdval,
finn kenyér, tea

zabkdsa ribizlivel

‘Wasa kenyér, tea

parajos fritatta,

haz1 miizli, natir
Jjoghurtial

stilt alina sonkdba

Korpovit keksz

tekerve, tej,

1 alacsony, 5 alacsony,
1 kzepes 2 kbzepes 3 alacsony 3 alacsony
Tl v ... | 1 nagyobb golden szedres joghurt N . . L
smieggyhab ._2.._kozepes. leIV = alma édesitavel 1 kizepes korte I kiizepes grépfrit
1 alacsony, - & . Lo )
1 kbzepes . 1 alaégony. ; L& 1 kozg%pes. : 2 alacsony 1 alacsony 1 alacsony
R " csirkecombs (bGr | EREERE zildssgleves
Slkdil) & L rg slkil) 1 gves kebab
Vérsboros nelk!.ll) edgs sl fiistolt pisztrangfilé: (sérgarépa l'le..]k__i_.ll).:. _matiir csirkemetl c . ve_c> o5 Kebab,
. marhaszelet fliszerezéssel cole o R rakiott burgoaya ] 0T T szdrnyashdssal sdfranyos-
ebéd . : poréhagymids-angol | .- 0BT ) il zbkdségekked | . . . .
burgonyaplirével, |slaw saldta (majondz, T 277 - koibdsszal ; ; : - 5lton paprika paradicsomos rizs,
] . . g zelleres barna rizs |- 0 07 L0 korpds zsemle L 1
ecetes uborkdval Jjogonéz nélkitl), m ) . "paradicsomn- i - csokolddé
wasa kenyér - salatdval
5 alacsony, 5 alacsony, 4 alacsony, -.8 ﬂ..l‘é.l_GSQny, 5 alacsony, | - "5 alacsony, aacsony.
.. N 2 kozepes, . : i 1 kiszepes,
1 magas 1 kibzepes 1 kibzepes R 1 kiszepes 3 kozepes
2 magas 1 magas
nyers zOldségtdl ' < nyers z_ti]ﬂségek. ¥
o . P o mentas . P
uzsonna 1 kiizepes korte piszticia (kigyéuborka, angol mandula 14 piszidcia {kigyGuborka,
uborkasaléta A
zeller) savanyil képoszta)-
1 alacsony 1 kizepes 2 alacsony 1 kiozepes 2 alé\csqny 1 kdzepes 2 alacsony
pulykam.t.t]hekercs 1k sajés hiisdval toltétt | roston siill gomba ba.'fs I OIT]DSA,SU[[ .. - cézdr saldta Ovéri
. finornfitvekkel, gorogsatdta P Gvéri sajt siilt borj& meat foaf siiit . )
vacsora P ; < e | kacsaiekercs kevert | sovdny taréval, P N S sajital, kapros-
fokhagymads {olivabogyé nélkiil) o X zetlerkarikdkkal, zoldségekkel . A
= saldtdval friss saldtdval . T joghurtos ontéttel
parajjal Wasa kenyér :
5 alacsony 5 alacsony 6 alacsony 7 alacsony 2 alacsony 6 alacsony 7 alacsony
gsszesen 16 a}‘a CSOTLY, 14 alacsony, 12 alacsony, 17 a{acsony, 16 alacsony, 15 alacsony, 16 a!_a csony,
Sdlykontroll 2 kizepes, N . 4 kbzepes, e . 2 kizepes,
4 kizepes 4 kizepes 3 kifzepes 4 kozepes
Indexek: 1 magas 2 magas 1 magas

HETI MINTAETREND,

3.

SZAKASZ




NAPLO - A TABLAZAT

Név: Kor:
Célkittizés: kg
Testmagassag: Testtdmeg: BMt: Alapanyagcsere:
. testiomeg mellbéség derékbiség csipGbiség comb vadli
datumn
(kg) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
— t—{ m
- ] ____________________._________&,_________
——
— Skbist csipdbiiség comb vadli
testtomeg mellbdség | derékbéség (cm) (cm) {cm)

NAPLO — A TABLAZAT




Ditum:

NAPLO - B TABLAZAT

[ idéipont

Elelmiszer, étel és ita] felsorol4sa

Iennyiségek

Siilykontroll Indexek

regpeli

tizdrai

ebéd

iddpont

Elelmiszer, étel s ital felsorolisa

mennyiségek

Siilykentroll Indexek

uzsonna

Yacsora

tsszesen:

milyen mozgis

mennyi ideig

napi mozgas(ok)

NAPLO - B TABLAZAT




