FeeDS

TAPLALKOZASI NAPLO

e Név:

e Szlletési datum:

e Sportag:

e Kérjuk vezessen naplot, amely 3 napos taplalkozasat tartalmazza. Két egymast nem

kovetd hétkdznapi és egy vasarnapi étkezést sziveskedjen 0Osszeirni az alabbi
tablazatokba. Segédanyagot a mennyiségekhez az utolso oldalon talal.

SuperFoods Kft. +362077266 13
1082 Bp, Futé u. 6. 6/2. nkis@superfoodshop.hu

1082 Budapest, Futoé utca 6. 6. em. 2.


mailto:nkis@superfoodshop.hu

e TAPLALKOZASI NAPLO - 1. HETKOZNAP

Datum: ............... €V e, honap......cccocevvvviviiinnnns nap
ETKEZESEK ETEL, ITAL ETEL, ITAL
IDOPONTJA PONTOS MENNY ISEGE

MEGNEVEZESE

Etrend-kiegészito
(kérjem nevezze meg a
mennyiséget és a fogyasztas
idopontjat)

Gyogyszer

(kérjem nevezze meg a
mennyiséget és a fogyasztas
idopontjat)

EGYEB
MEGJEGYZES



e TAPLALKOZASI NAPLO - 2. HETKOZNAP

Datum: ............... €V i honap........cccoevvveiiinnns nap
ETKEZESEK ETEL, ITAL ETEL, ITAL
IDOPONTJA PONTOS MENNYISEGE

MEGNEVEZESE

Etrend-kiegészito
(kérjem nevezze meg a
mennyiséget és a fogyasztas
idopontjat)

Gydgyszer

(kérjem nevezze meg a
mennyiséget és a fogyasztas
idopontjat)

EGYEB
MEGJEGYZES



e TAPLALKOZASI NAPLO — VASARNAP

Datum: ............... €V e, honap......cccocevvvviviiinnnns nap
ETKEZESEK ETEL, ITAL ETEL, ITAL
IDOPONTJA PONTOS MENNY ISEGE

MEGNEVEZESE

Etrend-kiegészito
(kérjem nevezze meg a
mennyiséget és a fogyasztas
idopontjat)

Gyogyszer

(kérjem nevezze meg a
mennyiséget és a fogyasztas
idopontjat)

EGYEB
MEGJEGYZES



SEGEDANYAG A MENNYISEGEKHEZ

Folyadékok - deciliter (dlI)

- pohér (2,5 dl -2 dl -1,5 dI)

- csesze (2,5dl -2 dl-1,5dI)

- bogre (2,5dl -2 dl -1,5 dI)

Levesek, fozelékek - 1 mélytanyér

- Y5 mélytanyér

-1 adag

Koretek (burgonya, rizs, tésztakoret, galuska,

parolt zoldség, stb.)

-1 adag

- % adag

- dekagramm (dkg)

Husételek

-1 adag

- 1 szelet (kicsi, kdzepes vagy nagy)

-1 darab

(csirkecomb esetén also, fels6 vagy egész)

- dekagramm (dkg)

Huskészitmények, felvagottak, szalamifélék - dekagramm (dkg)
- 1 szelet (vékony, kdzepes vagy vastag)

Friss salata - 1 lapostanyér

- 1 kistanyér

- 1 kompétos tal

- dekagramm (dkg)

SavanyUség, befétt - 1 Kistanyer

- 1 kompétos tal

- dekagramm (dkg)

Edességek, desszertek - siitemény: szelet, kocka, db (kicsi, kdzepes vagy
nagy)

- fagylalt: gomboc

- kekszek, aprosutemények: db

- dekagramm (dkg)

- csokoladé: tabla, szelet, kocka, gramm

Olajos magvak - marék

- zacsko (gramm)

Margarin, vaj, vajkrém, sajtkrém,

tirokrém, korézott, majkrém stb.

- vékonyan, kdzepesen vagy vastagon kenve

- 1 evOkanal (ek)

- dekagramm (dkg)

Kenyérfélék - korbe szelet: nagy, kdzepes vagy kicsi
- Y szelet: nagy, kdzepes vagy kicsi
Péksutemények: - darab (db)

Gyumolcsok, z6ldségek - darab: nagy, kdzepes vagy kicsi
- dekagramm (dkg)

Cukor, méz - evékanal (ek): csapott, kdzepes vagy pupozott
- teaskanal (tk): csapott, kdzepes vagy pupozott

- kdvéskandl (kk): csapott, kdzepes vagy pupozott
Ketchup, mustér, tejfol, stb. - evokanal (ek)

- teaskanal (tk)



	Húsételek
	Margarin, vaj, vajkrém, sajtkrém, túrókrém, körözött, májkrém stb.

