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Mi a szénhidratszamolas?

A szénhidratszamolas alapveté fontossagi a cukorbetegség megfelelo
kezelése szempontjabol.

A szénhidratszamolassal nyomonkovetheti az elfogyasztott szénhidrat
mennyiségét és ez segit, hogy vércukorszintje a céltartomanyon beliil maradjon.

A szénhidratszamolas eleinte bonyolultnak és idGigényesnek tlinhet, de ha
egyszer elkezdi alkalmazni, rajén majd, hogy ez egy nagyon egyszerl modszer.
Néhanyan par hét alatt megtanuljak, masok lassabban jonnek bele. Végiil a
mindennapi élet részévé valik és automatikusan, kénnyedén fog menni. Fontos,
hogy kezdje el a tanulast minél hamarabb. BOvitse ezen ismereteit, mert ez
javitani fogja nemcsak a vércukorértékeit, de életmingségét is.

A szénhidratszamolasnak két kulcsfontossagu lépése van:

1.Els6 lépésként azonositani kell, hogy az élelmiszer, amelyet fogyasztani
szeretne emeli-e a vércukorszintet? A vércukorszintet befolydsold
élelmiszerek: azok az élelmiszerek, amelyek inzulint igényelnek, azaz a cukrot
és keményitot tartalmazo élelmiszerek.

2. Mésodik lépésként ki kell szamolni, hogy adott élelmiszer mennyiségnek
mennyiaszénhidrattartalma. A szénhidrat mennyiségének pontos kiszamolasa
kiilonb6z6 mddszerek segitségével torténhet.

A jelen kiadvanyban szereplé termékek vonatkozasaban feltiintetett szénhidrat
mennyiségek gyartoi/forgalmazdi adatokon alapulnak, ezen adatok pontossagaért,
valtozatlansagaért a Roche (Magyarorszag) Kft. nem tud felelésséget vallalni.
A gyorsételek, édességek és italok jelen kiadvanyban torténé feltiintetése a piaci
elérhetéségen alapul és nem tiikr6z semmilyen termék preferenciat, vagy ajanlast,
valamint nem célja a fogyasztdi szokasok befolyasolasa.



Miért sziikséges a
szénhidratszamolas?

Az elfogyasztani kivant élelmiszerek szénhidrattartalmanak pontos ismerete
segitheti Ont:

*A jobb vércukoreredmények elérésében, mivel az inzulin adagot és a
szénhidrabevitelt jobban dssze tudja hangolni,

- Segithet abban, hogy a nagyobb vércukor ingadozasokat elkeriilje,

- Segithet abban, hogy az élelmiszerek széles valaszatékat tudja étrendjébe
illeszteni anélkiil, hogy a vércukorértékei magasra emelkednének,

+Ajobb HbA1c érték elérésében.

A jo vércukorkontroll eredményeként csdkken a krénikus szovédmények
kockdzata. Javulhat a kozérzete, és a napi feladatokkal gyosabban és
kénnyebben boldogulhat, valamint jelentdsen javulhat az életmindsége.

Hogyan befolyasolja a
szénhidratbevitel a vércukorszintet?

A szénhidrattartalmid élelmiszerek kiilonb6zé mértékben emelik meg a
vércukorszintet, az elfogyasztott szénhidrat mennyiségétdl, min6ségétol és az
anyagcserébdl fakadd egyéni kiilonbségektdl fliggben.

Ezt a vércukoremelkedést megfeleld mennyiségl inzulinnal kell kompenzalni. A
szénhidratbevitel és az inzulin adagjat dssze kell hangolni. Ugyanis, ha:

- sok szénhidratot fogyaszt, és nem kap elég inzulint, a vércukorszintje emelkedni
fog.

-nem fogyaszt elég szénhidratot, de beadja azinzulint, a vércukorszintje csékkenni
fog, amely hipoglikémidhoz (alacsony vércukorszint) vezethet.

Mindkét helyzet keriilendd a cukorbetegség kezelése soran.



Milyen ételeket kell figyelembe venni
a szénhidratszamolasnal?

A legtobb étel

szénhidratot, fehérjét és zsirt tartalmaz.

Van amibdél tobbet, van amibdl kevesebbet. Példaul a kenyér a szénhidrat mellett
fehérjét is tartalmaz, de csak kis mennyiségben, de a jellemz6 tapanyagtartalma
a szénhidrat. A vaj csak zsirt tartalmaz. Egy rantott csirkecomb fehérjét, zsirt és

szénhidratot is tartalmaz.

Szénhidrat
forrasok

Fehérje
forrasok

Magas zsirtartalmu
élelmiszerek

Lebomlasuk soran gliikéz
(sz6l6cukor) keletkezik,
amely nagy befolyassal
van a vércukorszintre. Ide
tartoznak a:

* gabonafélék
(pl. liszt, rizs)

* szarazhiivelyesek
(pl. szarazbab, lencse)

* magas
keményitétartalmu
z6ldségek (pl. kukorica,
burgonya)

» gylimolesok,
gyumoleslevek

* tej, joghurt, kefir

» édességek

Kevésbé befolyasoljak
a vércukorszintet. Ide
tartoznak:

* husok (marha, sertés,
szarnyashus)

* hal
* sajt, tard

* tojas

Minimalis befolyassal
birnak a vércukorszintre.
Ide tartoznak:

* vaj, margarin

* olajok

* olajos magvak (pl. dio,
mogyord, mandula)

 salatadntetek

* majonéz

Szénhidrattartalmukat
szamolni kell!

Nem vessziik szamitasba Nem vessziik szamitasba

szénhidrat szamolaskor.

szénhidrat szamolaskor.

Megjegyzés: Fehérjébdl és zsirbolis képzddik szénhidrat érakkal késébb. Jelentésebb
fehérje- és zsirbevitel érakkal késébb megemelheti a vércukorszintet (ld. alabb).

Az Osszes energiabevitel szamitasakor nemcsak a szénhidrat, de a fehérje és zsir
energiatartalmat is figyelembe kell venni!



Kiegyensulyozott étrend
Mi keriiljon a tanyérjara?

Egyen béségesen, alacsony szénhidrattartalmu,
elsGsorban élelmi rostot tartalmazé ZOLDSEGFELEKET:

Ajanlott mennyiség egy étkezésnél:
2 tanyérnyi

Az étkezés befejezo
PL. brokkoli, karfiol, uborka, cukkini, padlizsan,

. . L, fogasaként egyen:
par’adlcsc?m, paprika, l’evc’ales salatak, 1 adagnyi (maréknyi,
cikdria, kaposzta, fehérrépa. skdlnyi nagysagu)

@ GYUMOLCSOT
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A tanyér Y:-én legyen A tanyér arészére keriiljon

FEHERJE FORRAS: KEMENYITOTARTALMU
sovany hus, szarnyas, hal, sovany KORETEK, KENYEREK:
hldstermékek, tojas, zsirszegény sajt rizs, tészta, gabonafélék,

kenyér, burgonya, szarazhiivelyesek



Mennyi szénhidrat van
egy-egy ételben?

Célszerili eldbb az alapanyagokkal kezdenie a szamolasokat, mert az ételek
szamolasa sszetettebb. Els6 lépésként ismerje meg az On altal leggyakrabban
fogyasztottélelmiszerekszénhidrattartalmat.Azélelmiszerekszénhidrattartalmat
a kiadvany végén levé tapanyagtabldzatban taldlja. Fontos tudni, hogy a
tdpanyagtabldzatban feltiintetett értékek mindig tisztitott nyersanyagra
vonatkoznak (pl. tisztitott narancs, vagy burgonya).

Vegyiink egy élelmiszert, pl. a kenyeret

Nézziik meg, hogy az On Altal fogyasztani kivant kenyérnek mennyi a
szénhidrattartalma. A legtdbb kenyér szénhidrattartalma 50 g 10 dkg (100 g)
mennyiségben. Ha az 6n kenyéradagja 8 dkg, akkor 40 g szénhidratot tartalmaz, ha
12 dkg, akkor 60 g szénhidratot. Mérje le a szokdsosan fogyasztott
kenyérmennyiséget és szamolja ki a szénhidrattartalmat.

Fott ételek esetén a legegyszerlibb, ha a szénhidrattartalmu alapanyagok
mennyiségét leméri f6zés el6tt és abbol szénhidrattartalmat szamol egy-egy
adagra vonatkozdan.

Példdul: 1 db palacsinta szénhidrdttartalmdt ugy lehet kiszadmolni

. legegyszeriibben, hogy amikor késziti a palacsintatésztdt, leméri a tej
és a liszt mennyiségét.

. Az adott mennyiség(i liszt és tej szénhidrattartalmat 6sszeadja, majd elosztja
a kislitott palacsintak szamaval és megkapja, hogy mennyi szénhidrat van 1

. db palacsintaban.

Ezeket az adatokat érdemes megjegyeznie valamilyen

moédon, hogy ha ismét sziiksége van ra, kénnyedén e
felidézhesse. Az adatokat tarolhatja egy fiizetben,
vagy akar telefonjdban, nem kell feltétleniil fejbdl
megjegyezni. Amikor elkezdi épiteni a sajat ,szénhidrat
adatbazisat” kezdje azokkal az ételekkel, amelyeket
gyakran fogyaszt.
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Szénhidratszamolasi modszerek

Segitenek a szénhidrattartalmu élelmiszerek szénhidrattartalmanak kiszamo-
lasaban.

Az élelmiszerek, ételek és italok szénhidrattartalmanak kiszamolasara tébbféle
modszer is létezik.

» Az élelmiszerek, ételek sulyanak lemérése és tapanyagtablazatok alkalmazasa.
» Az élelmiszercimkék értelmezése.

 Standard/otthoni méréeszkdz6k hasznalata, pl. csésze, kanal.

Sziikséges eszkdzok:
* Digitdlis, grammnyi pontossagu konyhai mérleg

» Tapanyagtablazat
Hasznos eszkdzok:

» Szamoldégép

» Szamitégép/mobiltelefon
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Az élelmiszer lemérése és areferencia
tablazatok alkalmazasa

A szénhidrat referencia tablazatokban a leggyakrabban fogyasztott ételek és italok
talalhatdk, jellemzé adagban, vagy sulyban (g). A tablazatbél leolvashatd, hogy egy
adag vagy egy megadott mennyiség mennyi szénhidratot tartalmaz grammban (g).

A kiadvany végén taldlhato egy referencia tablazat, amely segitséget jelenthet
a szénhidratszamoldsban. A referencia tadblazat csak tampontként szolgal a
szénhidratszamolashoz. A tablazatban lév6 adatokat sajat méréssel, szamolassal
és az élelmiszercimkék olvasasaval érdemes pontositani.

Példa: Becsiilje meg a szénhidrat mennyiségét. Reggelire 120 g

. rozskenyeret szeretne enni néhdny szelet sajttal, z6ldségekkel és egy
pohdr (2 dl) tejjel. A tablazatban megtaldlja a kenyérhez és a tejhez tartozé
. adatokat. Latni fogja, hogy 15 g szénhidrat van 30 g rozskenyérben, tehét
120 grammban 60 g szénhidrat, valamint 200 ml tejben 10 g szénhidrat.

. Asajt fehérjét és zsirt tartalmaz, szénhidratot nem. A z6ldségfélék
szénhidrattartartalma vércukorszintet nem emeld élelmi rost.

Ha 6sszeszamolja a szénhidratmennyiségeket akkor a végeredmény 70 g

szénhidrat. :
Rozskenyér (120 g) 4 x 15=60 g szénhidrat
: 1bdgre tej (200 ml) =10 g szénhidrat
: Osszesen: 70 g szénhidrat :




Azételek pontos szénhidrattartalmanak meghatarozasahozeleinte hasznos lemérni
az ételadagok sulyat olyan élelmiszereknél, amelyeknek jelentsen valtozik a stlya
az elkészitésnél, ilyen példaul a rizs és a tészta (a burgonyanak csak kis mértékben
valtozik a sulya).

Kovesse az alabbi lépéseket:
1. Mérje le az étel adagjat a konyhai mérlegen.

2. Keresse ki az étel egyégnyi sulyra vonatkozd szénhidrattartalmat a
referenciatablazatbol.

3. Haszndlja az alabb taldlhatd egyenletet az adag szénhidrattartalmanak
kiszamitdsahoz.

étel szénhidrattartalma

(referencia tablazatban) X elfogyasztani -

. , = szénhidrattartalom
étel sulya (egységnyi, kivant étel sulya

referencia tablazatban)

: Példa

Az ételek sulyat sok esetben 15 g szénhidrattartalomra vonatkoztatva
talalja a referencia tablazatban, gramm egységben. A burgonya,

. nyers, tisztitott, 75 g mennyisége 15 g szénhidratot tartalmaz. 150 g
burgonya 30 g szénhidratot tartalmaz.
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Az élelmiszercimkék értelmezése

Miel6tt meghatarozzuk az élemiszerek szénhidrattartalmat, fontos ellendrizni az
élemiszerek cimkéjét.

Ha megfeleléen értelmezziik a cimkéket, az informacidk alapjan pontosan
meghatdrozhatd az étel szénhidrattartalma. A teljes szénhidrattartalommal kell
szamolni, nem csak az “ebbdl cukor” értékkel.

Gyakran 100 g-ra/100 ml-re vonatkoztatva adjak meg az adatokat, de érdemes
keresni az “egy adag”-ra vonatkoztatott adatokat is. Ellendrizze, hogy mekkora
egy adag, mert eltérhet az On altal fogyasztott adag méretétSl. Ha a felsorolt
értékek fott ételre vonatkoznak (példaul tésztaknal), a csomagolason olvashaté
el6irasoknak megfeleléen készitse el az ételt és ellendrizze a f6zési id6t.

Példa: Pepperoni Pizza (300g)
Pizzat szeretne enni. Szamolja ki a szénhidrattartalmat a csomagoldson

megadott informacidk alapjan.

Pepperoni Pizza (300g)

1009 150 g

termékben termékben

Energia 275Kcal 412 Kcal
Szénhidrat 2539 38g
(ebbél cukor) 349 51g

Zsir 1249 18.6 9

Ha megenné az egész pizzat:
3x25,39g=76gszénhidrat

14



Példa: Joghurt (100g)

. Joghurtot szeretne desszertként fogyasztani. Szamolja ki a
szénhidrattartalmat a csomagoldson megadott informaciok alapjan. A
tapértékre vonatkozo adatokat altaldban 100 gramm élelmiszerre adjak meg.

Gyiimélcsjoghurt (100 g), 0 %-os
. ___________________________________________|

100 g-ban
Energia 46 Kcal
Fehérje 439
Szénhidrat 5¢g
Zzsir 0.1g
Rost 0.2g

A joghurtos poharban 150 g joghurt van.

A 100 grammban taldlhatd szénhidrat mennyiségét szorozza meg 1,5-tel.
: igy a 150 grammos joghurt 7,5 g szénhidratot tartalmaz.
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Otthoni méroeszkozok alkalmazasa

A konyhai mérleg helyett az adagok méretének ellendrzéséhez haszndlhat
mérdpoharat, csészét vagy kanalat is.

Otthoni méréeszkozok tartalma:

1 csésze 200 ml
1 ev6kanal 159
1 ev6kandl - 1 pupozott ev6kanal 20g
1 tedskanal 59

Néhany esetben kénnyebb a hozzavetéleges mennyiségekkel szamolni:

> szelet kenyér (30 g) 15 g szénhidrat
1 kézepes méreti tisztitott burgonya (75-80 g) 15 g szénhidrat
2 csésze fott tészta (60 g) 15 g szénhidrat
1 kdzepes méreti alma (200 g) 15 g szénhidrat

Mas élelmiszereknél a térfogat fontosabb:

200 ml tej 10 g szénhidrat
100 ml fagylalt 15 g szénhidrat
100 mlfrissen préselt gylimolcslé 15 g szénhidrat




Fehérjék és szénhidratok kombinalasa

1.5zabiy S

Egy vegyes és kiegyensulyozott étkezés soran egy jellemzéen fehérjetartalmu
étel (70-90 g hus, felvagott), melyek méretben nem nagyobbak a tenyerénél,
nem befolyasoljak jelentésen a vércukorszintet, nem okoznak késdi vércukorszint
emelkedést.

2.sza0ity SUNEEEEE

A tenyérnyi mennyiségnél nagyobb méret(, fehérjében gazdag ételek mar
befolyasoljak a vércukorszintet. Ha 100 g fehérjedus ételt fogyasztunk el (pl.
steak),

a megnovekedett metabolikus aktivitas miatt tovabbi 10 g szénhidratot kell
hozzdadnunk a végeredményhez.

(+) 100 g fehérjedus étel = (+) 10 g szénhidrat

Nagy adag hus, vagy hal és
kevesebb szénhidrattartalmi -
koret elfogyasztdsa utan a
vércukor csak érakkal késébb
emelkedik, amikor mar meg

is feledkezett az étkezésrol.

Ebben az esetben alkalmazza
aKiterjesztett, vagy Kombinalt |
bélust és gyakrabban \
ellenérizze vércukorszintjét.
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KENYERFELEK WMWY

Mennyiség Szénhidrat

Adag mérete

(gramm) (gramm)
Grissini 20 2 darab (19x2 cm) 15
Kenyér, fehér 30 2 darab 15
Kenyér, fehér szeletelt (toast) 30 1 szelet 15
Kenyér, fekete rozs 30 2 szelet 15
Kenyér, francia 30 vekni 1/6-a 15
Kenyér, kukorica 30 2 szelet 15
Kenyér, ropogds lapkenyér 20 4 darab 15
Kenyér, rozs 30 Y2 darab 15
Kenyér, teljes ki6rlési 30 1 szelet 15
Kenyérmorzsa 20 1 evbkandl 15
Kétszersult 20 2 darab 15
Palacsinta 60 1 darab (@ 10 cm) 15
Perec 50 1 darab 35
Perec, sé6s 20 1 marék 15
Ropi, s6s 20 1 marék 15
Tortilla, buzalisztb6l 25 1 darab (@ 18 cm) 12
Tortilla, kukoricalisztb6l 35 1 darab (@ 18 cm) 19
Zsemle, fehér 30 2 db 15
Zsemle, teljes ki6rlés( 30 Y2 darab 15
Zsemlekocka (kruton) 20 2 csésze 15
GABONAFELEK ES PELYHEK =3
N(Is:":xrsn‘;g Adag mérete S(z;'::‘:?;;“
Buzadara tejjel, cukor nélkal 100 ml /2 csésze 15
Buzadara, nyers 20 2 ev6kanal 15
Buzakeményit6 15 1 ev6kanal 15
Buzakorpa 40 2 evBkanal 15
Fehérliszt 20 1 evokandl 15
Grizgombdc 210 - 15
Hajdina 25 2 ev6kanal 15
Kéles 20 2 ev6kanal 15
Kukoricaliszt - polenta, nyers kukoricébdl 20 2 ev6kanal 15
Kukoricaliszt 20 2 ev6kanal 15
Kukoricaliszt- polenta, f6tt 80 2 csésze 15
Kukoricapehely, cukormentes 20 3 csésze 15
Kukorica pattogatott kukoricahoz 20 2 evbkanal 15

Mizli gyimélccsel 25 2 evBkanal 15



GABONAFELEK ES PELYHEK

N(IS:':::::;Q Adag mérete s(z;r;m?‘:;“
Rizsliszt 20 2 evkanal 15
Rizstej, cukormentes 100 ml 2 csésze 15
Rozsliszt 25 1 evékanal 15
Rozspehely 25 2 ev6kanal 15
Teljes ki6rlés( buzapehely 25 2 ev6kanal 15
Teljes ki6rlésti liszt 25 2 ev6kanal 15
Zabliszt 25 2 ev6kanal 15
TESZTAFELEK ES RIZS 0%'
N(I;::m:gg Adag mérete S(z;r;l:l:(::e)xt
Kuszkusz, fott 45 2 evokanal 15
Paella 120 1 csésze 15
Rizotté tenger gylimélcseivel 75 2 csésze 15
Rizott6 zoldséggel 75 2 csésze 15
Rizs sertéshussal 150 3 csésze 15
Rizs, fényezett, f6tt 80 2 csésze 15
Roszti (krumplilepény) 90 1 kdzepes szelet 15
Tészta, Bolognai 110 34 csésze 15
Tészta, Carbonara 80 34 csésze 15
Tészta, paradicsomszdsszal 100 3 csésze 15
Tészta, ravioli hissal 250 - 34
Tészta, ravioli sajttal 250 - 30
Tészta, sima, f6tt 60 2 csésze 15
Tészta, sima, nyers 20 1 marék 15
Tészta, teljes kidrlésu, fott 60 2 csésze 15
Tészta, tojassal, nyers 20 1 marék 15
Tészta, tortellini, f6tt 100 3/ csésze 15
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Csokolddés tej 150 m 3 csésze 15

Gyumélcsjoghurt (0,1 %) 300 ml 1 csésze 15
Gyumolcsjoghurt (3,5 %) 200 ml 1,5 pohér 15
iré 400 ml 2 csésze 15
Joghurt, natdr (0 %) 300 ml 1 kis pohar 15
Joghurt, natur, zsiros (3,5%) 300 ml 1 kis pohér 15
Kévétejszin (10 %) 350 ml 2 3 pohdr 15
Kefir, gyimaolccsel 200 ml 1,5 pohéat 15
Kefir, félzsiros (1,6 %) 250 ml 1 kis pohar 15
Kefir, sima (0 %) 250 ml 1 kis pohér 15
Kefir, zsiros (3,5 %) 250 ml 1 kis pohar 15
Puding, csokolddé, pohdrban 125 ml 1 pohér 31
Puding, vanilia, pohdrban 125 ml 1 pohér 26
Sorbet 50 ml Vs cSésze 15
Széjatej 300 ml 1 nagy csésze 10
Tej, kecske 3000 m 1 csésze 15
Tej, tehén, félzsiros (2,8 %) 300 ml 1 nagy csésze 15
Tej, tehén, zsirszegény (1,5 %) 300 ml 1 nagy csésze 15
Tejszin (30%) 500 ml 2 kis csomag 15
CSONTHEJASOK (olajos magvak), )
MAGOK ES HUVELYESEK (tisztitott alapanyagok) LIS
N(Is:l:r‘r,llrsn‘;g Adag mérete S(z;';::::;“
Bab, szdraz 30 - 15
Brazil di6 (paradid), friss 25 1 marék 1
Brazil di6 (paradic), piritott 25 1 marék 1
Csemegekukorica, konzerv 100 - 20
Di6, porkolt 25 1 marék 2
Foéldimogyord, natur 25 1 marék 2
Foéldimogyord, sézott 25 1 marék 3
Gesztenye, silt 45 7 darab 15
Kesudig, s6zott 25 1 kis maréknyi 5
Kokusz, friss 25 1 kis szelet 1
Kékusz, reszelék 25 2 evlkanal 2
Lencse, szdraz 30 - 15
Lenmag, friss 25 1 marék 0
Mandula, piritott 25 1 marék 2
Mogyord, csokoldadé bevonattal 40 7 darab 20



CSONTHEJASOK (olajos magvak), e

td

MAGOK ES HUVELYESEK (tisztitott alapanyagok) K1

Né;:‘:::;‘;g Adag mérete s(z;'::"‘?;?t
Mogyor6, friss 25 1 kis maréknyi 3
Mogyord, piritott 25 1 kis maréknyi 3
Napraforgémag 25 1 marék 3
Pisztacia, sézott 25 1 marék 4
Szdjabab 60 - 15
Széjababcsira 70 -
Szdjasz6sz 50 - 5
Zoldbab, fagyasztott 200 - 15
Zoldbab, friss 200 15
Zo6ldborsé 110 - 15
Zoldborsé, konzerv 110 - 15
Zoldorsg, fagyasztott 110 - 15
GYUMOLCSOK (tisztitott alapanyagok) 6

N(IS:'::::;Q Adag mérete S(z;r;l;i:;lt
Afonya, friss 200 1 csésze 15
Afonya, konzerv 100 V2 csésze 15
Alma 200 1 kdzepes darab 15
Alma, hdmozott 200 1 kdzepes darab 15
Ananész, friss 120 1,5 vékonyabb szelet 15
Ananaész, konzerv, cukrozott 70 1 csésze 15
Avokdado 70 2 darab 5
Banan 60 2 darab 15
Citrom 200 2 darab 5
Cseresznye, friss 15 12 szem 15
Datolya, aszalt 20 1 marék 15
Egres, friss 180 34 csésze 15
Feketeribizli, friss 150 34 csésze 15
Feketeribizli, kompdt 100 2 csésze 15
Feketeribizli, konzerv 75 V4 csésze 15
Foldieper, friss 200 15 kozepes darab 15
Flge, aszalt 25 1 darab 15
Flge, friss 120 2 kozepes darab 15
Gorogdinnye 230 1 vékonyabb szelet 15
Grandtalma 100 2 darab 15

Grapefruit 200 2 darab 15
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GYUMOLCSOK (tisztitott alapanyagok)

&

N(Is::x:;g Adag mérete s(z;_';::(:;?t
Kivi 140 2 kdzepes darab 15
Korte 120 1 kisebb darab 15
Korte, konzerv 100 2 csésze 15
Mélna, friss 300 1,5 csésze 15
Malna, konzerv 100 2 csésze 15
Mandarin, friss 150 2 darab 15
Mandarin, konzerv 80 2 csésze 15
Mango 90 /2 darab 15
Mazsola 22 1 marék 15
Narancs 180 1 darab 15
Nektarin 140 1 darab 15
Oszibarack, friss 170 2 csésze 15
Oszibarack, konzerv, cukrozott 80 2 csésze 15
Ribizli, friss 160 1 csésze 15
Ringlé 100 2 nagyobb darab 15
Sérgabarack, aszalt 30 4 fél séargabarack 15
Sérgabarack, friss 150 2 darab 15
Sargadinnye (héja nélkal) 160 1,5 szelet 15
Szeder, friss 150 2 csésze 15
Szilva, friss 110 2 nagyobb darab 15
Szilva, konzerv, cukrozott 70 2 csésze 15
Sz616, voros 80 16 szem 15
Voros afonya 200 1 csésze 15

ZOLDSEGEK (tisztitott alapanyagok)

¢

Mennyists  Adagmerete  Szénhidrdt
Brokkoli 250 - 5
Burgonya, hdmozott, f6tt 90 1 kézepes darab 15
Burgonya, hamozott, nyers 75 1 kdzepes darab 15
Burgonya, olajban siilt (pommes frites) 120 16 - 25 darab 15
Burgonya, siilt (héjaban) 110 3 csésze 15
Burgonyakrokett 90 2 darab 15
Burgonyapiiré 120 2 csésze 15
Burgonyasalata, majonézzel 120 1 csésze 15
Burgonyaszirom 90 12-18 darab 15
Cékla 80 - 5
Cukkini 100 - 5
Edeskomény 70 - 5
Fejes kdposzta 100 - 5



ZOLDSEGEK (tisztitott alapanyagok) @

N(IS:':::::;Q Adag mérete s(z;r;m?‘:;“
Fokhagyma 20 - 5
Gomba, csiperke 170 - 5
Gomba, szaritott 110 - 5
Karfiol 140 - 5
Kelbimbd 90 - 5
Kelkaposzta, friss 120 - 5
Kelkaposzta, konzerv 120 - 5
Ketchup 20 - 5
Kinai kel 200 - 5
Mdéngold 170 - 5
Padlizsan 100 - 5
Paprika, piros 120 - 5
Paprika, piros, konzerv 100 - 5
Paprika, sarga, édes 100 - 5
Paprika, zold 170 - 5
Paradicsom 120 - 5
Paradicsomszész 40 - 5
Petrezselyemgyokér 80 - 5
Péréhagyma 80 - 5
Rebarbara 400 - 15
Retek, fehér 260 - 5
Retek, piros 220 - 5
Rékagomba 170 - 5
Salata, iceberg (jégsaléta) 250 - 5
Sérgarépa, fagyasztott 60 - 5
Sérgarépa, friss 60 - 5
Savanyu uborka, ecetes 280 - 5
Savanyukdposzta, konzerv 150 - 1
Sparga, fagyasztott 210 - 5
Sparga, friss 250 - 5
Spérga, konzerv 320 - 5
Spendt, fagyasztott 250 - 5
Spendt, friss 250 - 5
Spenétpuré, fagyasztott 250 - 5
Uborka 260 - 5
Véroshagyma 80 - 5
Voroskaposzta, friss 100 - 5
Voroskaposzta, konzerv 100 - 5
Zeller 100 - 5
Zoldsalata, endivia 500 - 5
Zoldsalata, kerti 250 - 5




26

LEVESEK, SALATAK ES EGYTAL ETELEK (tajékoztato jellegii adatok)

O

"’(';:‘::";‘;9 Adag mérete S(’;';m:';“
"Tzatziki" gorog szdsz, joghurttal 100 12 csésze 3
Spérgakrémleves 200 ml 1 tanyér 6
Marhahtusleves galuskaval 200 ml 1 tdnyér 15
Marhahusleves tésztdval 200 m 1 tanyér 15
Tyudkhdsleves zoldséggel 300 ml 1,5 tanyér 15
Halrudak 100 - 15
Friss uborka joghurttal 200 1 csésze 5
Gorog saldta 220 - 29
Olasz saléta 190 - 15
Husos cannelloni / lasagne 150 - 15
Minestrone leves 200 ml 1 tanyér 25
Moussaka 330 - 13
Gombaleves 250 ml 1,5 tanyér 15
Hagymaleves 250 ml 1,5 tanyér 15
Borséleves 250 ml 1,5 tanyér 15
Rizssaléta tonhallal és paradicsommal 120 2 ev6kanal 15
Toltott kdposzta 65 - 15
Toltott paprika 70 - 15
Hussal t6ltott paradicsom 300 - 15
Paradicsomleves 250 ml 1,5 tanyér 15
Zoldségleves, hivelyesekkel 200 ml 1 tanyér 15
Zoldségleves, burgonyaval 200 ml 1 tanyér 20
Zoldségleves, rizzsel 200 ml 1 tanyér 14
Zoldségleves, hiivelyesek nélkdl 200 ml 1 tdnyér 5
Bécsi szelet 100 - 15
. =
GYORSETELEK =
“’(I;:::::sg Adag mérete s(z;_';:(:‘:?t
Almas pite, McDonalds 80 1 adag 25
Chicken McNuggets, 20 darab 347 1 nagy adag 50
Chicken McNuggets, 6 darab 104 1 kis adag 15
Chicken McNuggets, 9 darab 156 1 kdzepes adag 25
Kertész salata, McDonalds 170 1 adag 2
Hamburger 105 1 adag 30
Hamburger, Big Mac® 215 1 adag 43




GYORSETELEK ]
N(I;:l:%l;ig Adag mérete S(z;r;::::?t
Hamburger, Sajtburger 119 1 adag 40
Hamburger, McChicken 160 1 adag 40
Hamburger, McFish 144 1 adag 40
Hamburger, Sajtos McRoyal 210 1 adag 45
McFreeze, karamellds dntettel, McDonalds 218 1 adag 65
Mexikdi salata, McDonalds 170 1 adag 30
Csokolddéiz(i shake, McDonalds 500 1 nagy adag 90
Eperiz(i shake, McDonalds 250 1 adag 40
Vaniliaizli shake, McDonalds 500 1 nagy adag 90
Pizza 250 4 szelet 100
Stltburgonya, kicsi, McDonalds 100 1 kis adag 28
Sajtos sonkas toast 100 1 darab 15

EDESSEGEK ES DESSZERTEK (tajékoztaté jellegii adatok)

Mennyiség Adag mérete Szénhidrat

(gramm) (gramm)

Alm4s pite 80 1 kisebb darab 20
Cukor, barna 5 1 kis tedskanal 5
Cukor, fehér 5 1 kis tedskandl 5
Csokoladé, After Eight 8 2 darab 6
Csokolddé, fehér 20 2 darab 15
Csokoladé, fekete, 70% kakad tartalommal 25 1 csésze 11
Csokoladé, Kit Kat 53 1 darab 33
Csokoladé, Mars 66 1 darab 47
Csokoladé, Snickers 59 1 darab 35
Csokolddé, toltott praliné 30 2 darab 15
Csokoladé, Twix 62 1 darab 40
Csokoladés cukorka, Smarties 7 10 szem 5
Csokolddés édesség, vajkaramella 20 2 darab 15
Csokoladétorta, Sacher 80 1 kisebb darab 40
Edesité, Aszpartam - - 0

Edesit6, Szorbit & Szacharin 1 1 szem 1

Fagylalt, gombdc, cukorbetegeknek 50 - 15
Fagylalt, tejes, cukorbetegeknek 100 ml 2 csésze 20
Fagylalt, tejes, cukorral 100 ml 2 csésze 40
Fank 80 1 darab 35
Francia croissant, leveles tésztabdl 80 1 kisebb darab 35
Gyimadlcsos keménycukorka 35 2 darab 15
Gyumolcssalata, tejszinhabbal 150 1,5 csésze 15
Gyumolcstorta 80 1 kisebb darab 20

Gyumolcszselé 35 1,5 evékanal 15




EDESSEGEK ES DESSZERTEK (tajékoztaté jellegii adatok)

Mennyiség Adag mérete Szénhidrat

(gramm) (gramm)
Juharszirup 15 1 ev6kandl 15
Kakadpor, kesert( 15 1 ev6ékanal 2
Kakadpor, zsirszegény 15 1 evékanal 2
Karamella 32 4 darab 25
Keksz tészta, sima 80 1 kisebb darab 60
Keksz, gylimdlccsel, zsiros 80 1 kisebb darab 25
Keksz, gyimélccsel, zsirszegény 80 1 kisebb darab 25
Keksz, vajjal 80 1 kisebb darab 50
Keksz, vajjal (Albert, Leibniz) 20 2 darab 15
Lekvar, diétas 20 4 Kis teaskanal 5
Lekvar, jam 20 4 kis tedskandl 13
Marcipan 15 1 ev6kanal 11
Méz 15 1 ev6kanal 11
Mogyorékrém, cukorbetegeknek 15 1 ev6kanal 9
Narancslekvar 20 4 Kkis tedskandl 13
Tejcsokoladé 28 8 kis kocka 15
Tejcsokolddé, cukorbetegeknek 25 8 kis kocka 15
Tejcsokoladé, egész mogyordval 30 8 kis kocka 15
Tejcsokolddé, kavés 30 8 kis kocka 15
Tejcsokolddé, mogyorédarabokkal 30 8 kis kocka 15
Tejcsokoladé, ropogos keksszel 30 8 kis kocka 15
Tards rétes, leveles tésztabol 80 1 kisebb darab 30
ITALOK (tajékoztaté jellegii adatok) N
Mennyiség (ml) Adag mérete S(z;r;t:l:ill:';\t
Almalé, 100% 125 ml 2 pohdr 15
Anandszlé, cukrozatlan 120 ml 34 pohdr 15
Anandszlé, nektdr 100 ml 2 pohar 15
Bor, fehér 100 ml 2 pohdr 3
Bor, voros 100 ml /2 pohar 3
Desszertbor 100 ml 2 pohar 15
Gyumoélcsizdi ital (pl. jeges tea, stb) 150 34 pohdr 15
Krémlik6r 50 ml 1 adag 16

Meggylé, friss, cukrozatlan 125 ml 34 pohar 15




ITALOK (tajékoztato jellegii adatok)

Mennyiség (ml) Adag mérete S(z;r;l;i:;lt
Narancs és almalé, 100% 200 ml 1 pohér 15
Narancslé, 100% 100 ml 2 pohdr 10
Narancslé, friss 100 ml 2 pohdr 11
Rizs ital, cukormentes, rizstej 200 ml 1 pohér 15
Sor, alkoholmentes 330 ml 1 kis lveg 16
Sor, alkoholos 330 ml 1 kis liveg 15
Szeszes ital (gin, rum, vodka, whiskey) 50 ml 1 adag 0
Udité (Cola, Pepsi, Sprite) 150 ml %, pohar 15
Udits, light (Cola light) - - 0

29



30

Jegyzetek
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