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A MINDENNAPOQS SEGITSEG

Zsircsere - soktol a tal kevésig gyakorlati peldakkal

Fehérje - hol van belole sok

Mozgads - rantott szelet és tarsai a mozgas altal ledolgozhatoak

Zsir-, cukor- és kaloria kviz- miben mennyi?

Kaloriatablazatok - gyakorlati kaldriak kanalanként, darabonként...stb.




ZSIRCSERE
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Fogyasnal a napi energia bevitelt korlatozni kell. De az is fontos, hogy mikor esziink,
mit esziink és mennyit esziink! Azaz: Csak akkor fogyhatunk, ha az energiamérlegiink negativ lesz!
Vagy kevesebb energiat visz be, vagy tobbet fogyaszt el, vagy kombinalja a kettot!

PARIZSIS ZSEMLE TONHALAS WRAP
450 keal 185 keal
15 g fehérje 8 g fehérje
27 g zsir 4 g zsir

30 g szénhidrat

30 g szénhidrat

Kilonbség: 265 kcal és 23 g zsir

2 ZSEMLE VAJJAL ES LEKVARRAL,

2 SZELET TELJES KIORLESU KENYER SOVANY TUROVAL

KAVE CUKORRAL ES TEJJEL ES LEKVARRAL, KAVE SOVANY TEJJEL, CUKOR NELKOL
628 kcal 259 kcal
10 g fehérje 11 g fehérje
20 g zsir 1gzsir

99 g szénhidrat

50 g szénhidrat

Kilonbség: 369 kcal és 19 g zsir
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1) GYAKORLATI PELDAK:

« 1 szelet barna kenyér, 4 szelet parizsi = 10 g zsir
Jobb: 2 szelet teljes kidrlés(i kenyér, 4 szelet sonka, 1 zoldpaprika = 4 g zsir

* 1 pizza (420q) = 58 g zsir
Jobb: 1/2 pizza, 1 adag fejes salata = 29 g zsir

« 1 adag siilt hal és burgonyasalata = 35 g zsir
Jobb:1 db natdr hal, 1 merdkanal brokkoli, 1/2 merokanal kapormartas, 2 merékanal

so0s burgonya, 1 adag zoldsalata = 17 g zsir
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2) GYAKORLATI PELDAK:

« Kenyér pastétommal = 260 kcal
1'% kenyér pulykaparizsival + 1 paradicsom + 1 savanyd uborka = 260 kcal

« 1 parizsis zsemle = 450 kcal
2 magos zsemle pulykasonka + 2 paradicsom + 2 savanyud uborka = 450 kcal

« 1 tabla csokoladé = 550 kcal
1 kocka csokoladé + 1 banan + 1 nagy alma + 1 korte + 216 g eper = 550 kcal

« 1/4 siilt csirke = 667 kcal, 43 g zsir
1/4 grill csirke = 273 keal, 17 g zsir
150 g natur pulykaszelet = 256 kcal, 9 g zsir

* 10 dkg szalami = 480 kcal, 44 g zsir
10 dkg gépsonka = 125 kcal, 4 g zsir
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EGY ZSIRCSERE-LANC SOKTOL A KEVESIG

« Cserélje ki:
Vaj 741 kaloria, 83,2 g zsir helyett,
félzsiros vaj 364 kaldria 39 g zsir!

« Cserélje ki:
Félzsiros vaj 364 kaldria, 39 g zsir helyett,
krémsajt (dupla krémes sajt) 290 kaloria, 28 g zsir!

« Cserélje ki:
Krémsajt (dupla krémes sajt) 290 kaloria, 28 g zsir helyett,
szemcsés sajt 0,8% zsirtartalma 65 kaloria, 0,8 g zsir!
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FEHERJEBEN GAZDAG TERMEKEK

A fehérjehiany miatt eltinnek az izmok, jojoeffektus lép fel

ELELMISZER/100 G FEHERJETARTALOM G-BAN
Ementali sajt 30g
Szdjabab 28¢
Csirkemell 244
Pulykamell 24 g
Lencse 23¢
Marhasteak 22 ¢
Pisztrang 21g
Foldimogyord 20g
Zsirszegény borjahas 20 g
Sertéshas 20 g
Tydktojas 13¢
Tej 3¢

Jo kombinaciok: gabona és tej, illetve tejtermékek, burgonya és tojas, burgonya és tej illetve tejtermékek, hiivelyesek
és gabonafélék, bab és kukorica, kukorica és tojas, tofu és tojas... Eqy csomag sovanytird asvanyvizzel elkeverve nagyon
j6 fehérjeforras (32 g) és pikansan fiiszerezve nagyon jol passzol fott burgonyahoz vagy gyiimolcsokhoz, mint desszert.
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MOZGAS

Rantott szelet és tarsai a mozgas altal ledolgozhatoak

1 bécsi szelet 450 kcal 80 kg-os testsulynal:
« gyaloglas: 145 perc

« futas: 50 perc

« kerékparozas: (16 km/h) 79 perc

1 tabla csoki 540 kaldria, 80 kg-os testsdlynal:
« gyaloglas: 174 perc

« futas: 61 perc

« kerékparozas: 95 perc

1/4 liter limonadé 100 kaléria, 80 kg-os teststlynal:
» gyaloglas: 32 perc

« futas: 11 perc

« kerékparozas: 18 perc
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A Prémium-tanacsado azt mondta a férjemnek,
meg kell duplaznia a napi aktivitasat.
Most mindkét kezével a tévén szorfol.

Diet
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Isten hozta a Premium Mozgas Programban!
Egy kilogramm eltavolitasahoz kérem, kattintson duplan
az egérrel hatmillioszor.
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ISIR

A tal sok zsir ezt jelenti:

* hosszi ideig a gyomorban tartézkodas

« kellemetlen jollakottsag érzés

emésztésre-palinka!

alacsony teljesitmény

tdl sok energia

nem kivant zsirt kisérd anyagok (koleszterin, purin)
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Mennyi zsir van eqy felvagottas szendvicsben?
Valasz: 27 q zsir

Mennyi zsir van 100 g szalamiban?
Valasz: 44 q zsir
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Mennyi zsir van eqy kebabban?
Valasz: 37 g zsir

Mennyi zsir van egy adag hasabburgonyaban (120 g)?
Valasz: 25 g zsir
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Mennyi zsir van eqy adag foldimogyordban (100 g)?
Valasz: 50 g zsir

Mennyi zsir van 1 tabla csokoladéban?
Valasz: 32 g zsir
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Mennyi zsir van 1 croissantban?
Valasz: 20 g zsir

Mennyi zsir van 10 szem olivabogydban?
Valasz: 14 g zsir
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KALORIA-KViZ

Mennyi kaldria van 1 tabla csokoladéban?
Valasz: 540 keal

Mennyi kaldria van 1 db bandanban?
Valasz: 100 keal
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Mennyi kaldria van 1 db fankban?
Valasz: 240 kcal

Mennyi kaldria van 1 kebabban?
Valasz: 640 kcal
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Mennyi kaldria van 1 nagy almaban?
Valasz: 100 kcal

Mennyi kaloria van 1 szalamis pizzaban?
Valasz: 740 kcal
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Mennyi kaldria van eqy adag rantott szeletben?
Valasz: 450 kcal

Mennyi kaldria van 1/8 liter borban?
Valasz: 100 keal
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Mennyi kaléria van 1/2 L sérben?
Valasz: 200 kcal )

Mennyi kaloria van eqy zacsko chipsben (175 g)?
Valasz: 970 kcal
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CUKOR-KViz

Tudta On,

hogy 1 iveg Cola (250 ml) 9 kockacukrot tartalmaz?
Eqgy literes Colaban akar 36 kocka is lehet?
Van étvaqgya egyszerre 9 kockacukrot megenni?
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Mennyi cukrot tartalmaz

1 pohar narancsos limonadé (200 ml)?
Valasz: 6 db

&

N
']

-

Mennyi kockacukrot tartalmaz 5 db négercsok?

Valasz: 28 db s

s
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Hany darab kockacukrot tartalmaz 2 tedskanal lekvar?
Valasz: 4 db

Mennyi kockacukrot tartalmaz 1 tabla csokoladé?
Valasz: 22,5db
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Mennyi kockacukrot tartalmaz 1 csomag vajas keksz?
Valasz: 60 db

Hany darab cukrot tartalmaz eqy iiveg mogyorékrém (400 g)?
Valasz: 72 db
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Es mennyi cukrot tartalmaz 2 evékanal ketchup?
Valasz: 1 evokanal
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KALORIATABLAZAT

A kovetkezo tablazatokban megadott ételek kaloriaértékei

(kerekitett atlag- és becsiilt értékek) lathatok.

A lista gyakran fogyasztott ételeket tartalmaz, amiknek a kaloriatartalmat kilokaloriaban (kcal)
100 grammhoz viszonyitva, és néhany élelmiszernél altalaban a fogyasztasi mennyiséget

(db, tedskanal, szelet) mutatja.

Roviditések:

tk= tedskanal; ek= evokanal; db = darab; g = gramm; mg=milligramm; l=liter; ml= milliliter;
kcal= kilokaloria; ZsSzT= zsir szaraztomegben
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GABONA, LISZT, KENYER
ELELMISZER KCAL/100 G ADAG MENNYISEG KCAL
Nyers rizs 350 1 adag (3 csapott ek.) 45¢ 158
FOLt rizs 105 1 adag (6 csapott ek.) 150¢ 158
Nyers tészta 360 1 adag (3 papozott ek.) 45g 162
FOtt tészta 108 1 adag (10 pipozott ek.) 150 ¢ 162
Rozsliszt 320 1 plipozott ek. 15¢ 48
Buzaliszt 340 1 plpozott ek. 15¢ 51
Zabpehely 330 1 plpozott ek. 15¢ 50
Rozskenyér 210 1szelet 30g 63
Fehér kenyér 240 1 szelet 20 g 48
Blzakenyér 225 1 szelet 30g 68
Piritos 260 1 szelet 20g 52
Extrudalt kenyér 320 1 szelet 8¢ 26
Teljes kiorlést kenyér 230 1 szelet 30g 69
Zsemle 275 1db 50¢ 138
Kukoricapehely 355 1 adag (10 pupozott ek.) 50¢ 178
Miizli tej nélkil 390 1 adag (5 papozott ek.) 50g 195
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TEJ ES TEJTERMEKEK

ELELMISZER KCAL/100 G ADAG MENNYISEG KCAL
Fogyasztasra alkalmas ,
tej 3,6% zsir 64 1 pohar 2504 160 g
Fogyasztasra alkalmas . -
tej 0,5% zsir 34 1 pohar 250 ¢ 85
iré 35 1 pohér 250 ¢ 88
Joghurt 3,6% zsir 61 1 bogre 250¢ 153
Joghurt 1% zsir 44 1 bogre 250 ¢ 110
Tejfol 40% zsir 378 1ek. 15¢ 57
Tejszinhab 36% zsir 309 1 adag 25¢ 77
Tejfol 10% zsir 17 1ek. 15¢ 18
PEPRee—
Tro 40% zsir 160 1 bégre 250g 400
szaraztomegben
Sovany tird 72 1 bogre 250¢ 180
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SAJTOK
ELELMISZER KCAL/100 G ADAG MENNYISEG KCAL
Szemcsés sajt 81 1 adag 100 ¢ 81
Mozzarella 255 1 adag 50¢ 128
Camembert 45% ; ZsSzT 285 1 adag 30g 86
Vajsajt 60%; ZsSzT 380 1 szelet 30g 114
Vajsajt 30% ; ZsSzT 244 1 szelet 30g 73
Emmentali 45% ; ZsSzT 398 1 szelet 30g 119
Gouda 40% ; ZsSzT 300 1 szelet 30g 90
Parmezan 37% ; ZsSzT 375 1 csapott ek. 20g 75
Omlesztett sajt 45% ; ZsSzT 270 1 adag 309 81
Fetasajt 40%; ZsSzT 216 1 adag 30g 65




premium
Diet

OLAJOK, ZSIROK
ELELMISZER KCAL/100 G ADAG MENNYISEG KCAL
Olivaolaj 897 1ek. 15¢ 135
Napraforgdolaj 898 1ek. 15¢ 135
Repceolaj 900 1ek. 15¢ 135
Blzacsira olaj 900 1 ek. 15¢ 135
Tokmagolaj 900 1ek. 15¢ 135
Margarin (ndvényi) 722 1 adag (1ek.) 20g 144
Félzsiros margarin 368 1 adag (1ek.) 20g 74
Vaj 754 1 adag (1ek.) 20g 151
Omlesztett sajt 45% ; ZsSzT 270 1 adag 30g 81
Fetasajt 40%; ZsSzT 216 1 adag 30g 65




GYUMOLCSOK ES GYUMOLCSTERMEKEK

ELELMISZER KCAL/100 G ADAG MENNYISEG KCAL
Alma héjjal 54 1 kozepes nagysagu db 120 g 65
Almalé 57 1 pohar 250 ml 143
Korte héjjal 55 1 kozepes nagysagu db 120¢ 66
Kiwi 50 1db 80 g 40
Narancs héj nélkiil 42 1db 130¢ 55
Z6ld olivabogyd 133 1db 24 2,7
Fekete olivabogyd 351 1db 24 7
Sz616 68 1 adag 125¢ 85
Mazsola 292 1 ek. 20 g 58
Sz6lolé 68 1 pohar 250 ml 170
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ZOLDSEGEK ES GOMBAK

ELELMISZER KCAL/100 G ADAG MENNYISEG KCAL
Zoldbab 32 1 adag 200g 64
Brokkoli 26 1 adag 200 g 52
Uborka 12 1 adag 200 g 24
Burgonya 70 1 kozepes nagysagu db 704 49
Fokhagyma 139 1 gerezd 29

Fejes salata 12 1 adag 704

Sargarépa 25 1 adag 200g 50
Karfiol 22 1 adag 200g 44
Kaposzta 24 1 adag 150 g 36
Paprika 20 1db 704 14
Retek 14 1 csomo 80g 11
Rukkola 24 1 adag 100 g 24
Spendt 15 1 adag 150¢ 23
Paradicsom 17 1 kozepes nagysagu db 50q 9
Ketchup 104 1ek. 15¢ 16
Cukkini 19 1 adag 200 g 38
1 doboz csemegekukorica 110 1 plpozott ek. 174q 19
Hagyma 28 1 kozepes nagysagu db 50¢ 14
Gomba 22 1 adag 200g 44
Rokagomba 15 1 adag 200g 30
Varganya 27 1 adag 200 g 54
Szdritott varganya 163 1 adag 25¢ 41
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HUVELYESEK
ELELMISZER KCAL/100 G ADAG MENNYISEG KCAL
Mélyhdtott borso 86 1 adag 60 g 52
Bab 238 1 adag 60 g 143
Lencse 270 1 adag 60 g 162
Szdjabab 339 1 adag 60 g 203
Tofu 85 1 adag 100g 85
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HUS, KOLBASZ
ELELMISZER KCAL/100 G ADAG MENNYISEG KCAL
Csirke 160 1 adag 125¢ 200
Pulyka 110 1 adag 125¢ 138
Borjl 110 1 adag 125¢ 138
Marha 140 1 adag 125¢ 175
Sovany sertéshus 105 1 adag 125¢ 131
Szalonna 616 1 szelet 30g 185
Siilt kolbasz 300 1 kolbasz 80 g 240
Frankfurti virsli 272 1 par 100 ¢ 212
Parizsi 297 1 adag 125¢ 37
Szafaladé 300 1 kolbasz 50q 150
Kolbdsz (virsliszerii) 290 1 kolbdsz 75¢ 218
Szalami 370 1 adag 30g 111
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HAL
ELELMISZER KCAL/100 G ADAG MENNYISEG KCAL
Tokehal filé 160 1filé 125¢ 200
Lepényhal filé 110 1filé 125¢ 138
Friss tonhal 110 1 adag 125¢ 138
1 doboz tonhal olajban 140 1 adag 125¢ 175
Pisztrang 105 1 adag 125¢ 131
Ponty 616 1 adag 30g 185
Lazac 300 1 adag 80 g 240
Igazi kaviar 2172 1tk. 100¢ 272
Kavidr helyettesitd 297 1tk. 125¢ 371
Kibontott garnélarak 300 1 adag 50q 150
TOJAS
ELELMISZER KCAL/100 G ADAG MENNYISEG KCAL
Tydktojas egész 156 1 kozepes nagysagu 52¢ 81
Tojdssargaja 353 1sdrgdja 19g 67
Tojasfehérje 46 1 fehérje 33g 15
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DIO, MOGYORO

ELELMISZER KCAL/100 G ADAG MENNYISEG KCAL
Mogyoré 647 1ek. 15¢ 97
Szelid gesztenye 196 1db 15¢ 97
Tokmag 560 1ek. 15¢ 84
Mandula 557 1ek. 15¢ 87
Dio 666 1db 4q 27

RAGCSALNIVALOK

ELELMISZER KCAL/100 G ADAG MENNYISEG KCAL
Perec, sos stangli 333 1db 1,5¢g 5
Foldimogyord 600 1tk. 5¢

Burgonyachips 667 1db 1,5¢




EDESSEGEK ES SUTESHEZ VALO OSSZETEVOK

ELELMISZER KCAL/100 G ADAG MENNYISEG KCAL
Cukor 400 1 pap.tk. 8¢ 32
Méz 327 1ek. 15¢ 49
Lekvar 266 1 ek. 20g 53
Tejcsokoladé 531 1db 6g 32
Gumimacik 328 1db 1,64 5
Fagyi 200 1 nagy gombdc 50q 100
Vajas keksz 420 1db 104g 42
Didtorta 436 1db 100g 436
Almasrétes 157 1db 150¢ 235
Sacher torta 345 1db 100 g 345
Elesztd 83 1 kocka 42 g 35
Zsemlemorzsa 300 1 ek. 10g 30
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ITALOK, SZESZES ITALOK

ELELMISZER KCAL/100 G ADAG MENNYISEG KCAL
Sor 50 1 pohar 300 ml 150
Fehérbor 70 1ako 125 ml 88
Vorosbor 70 1ako 125 ml 88
Pezsgd 80 1 pohar 100 ml 80
Likor 170 1 stampedli 20 ml 34
Whiskey 250 1 stampedli 20 ml 50
Palinka 250 1 stampedli 20 ml 50
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ALKOHOLMENTES ITALOK

ELELMISZER KCAL/100 G ADAG MENNYISEG KCAL
Viz 0 - - -
Cola 43 1 pohar 250 ml 108
Gyimolcslé 50 1 pohdr 250 ml 125
Limonadé 50 1 pohar 250 ml 125
Kavé tej és cukor nélkiil - - -
Kavé kevés tejjel 7 1 csésze 150 ml 10
Kavé kevés tejjel és cukorral 30 1 csésze 150 ml 45
Kakad sovanytejbdl 52 1 csésze 200 ml 104
Tea cukor nélkil 0 - - -
Kockacukor 400 1 kis db 3g 12
Cukor 400 1 pup. tk. 8¢ 32




