Ird vagy ragaszd a tananyagot a fiizetedbe, tanuld meg! A tananyag végén lévi tiblizatok
segitségével készitsd el a sajat étlapodat! Munkadrdl visszajelzést varok!

Az élelmiszerek energiatartalma
Energeticka hodnota potravin

Az ember szamara az energiat az ételek és italok adjak, amit elfogyasztunk.

Az étel energiatartalmat laboratdriumi koriilmények kozott allapitjak meg ugy, hogy azt elégetik. Az
igy keletkezett h mennyisége jelenti az étel energiatartalmat.

Szervezetiink az étkezéssel bevitt energiat hasznalja fel. Mindenhez energia kell: munkahoz,
mozgashoz, de még az alvashoz is. Energiat hasznalunk a 1élegzetvételhez, szerveinknek az egyszerii
miikodéséhez is energia kell.

Szervezetiink elégeti a bevitt energidt. Viszont, ha tobb energiat visziink be a szervezetiinkbe, mint
amennyit felhasznalunk, a szervezetiink azt zsir formdjaban elraktarozza.

Hogy naponta mennyi energiara van sziikségiink, fligg a nemiinktdl, az életkorunktol, munkanktol,
¢letviteliinktol.

Az ételek energiatartalmat kilojoule - ban (kJ) mérjiik.

Régebben erre egy kiilon egységet hasznaltak a kilokaloriat (kcal).

Minden élelmiszeren fel van tiintetve annak energiatartalma - mindkét egységben.
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Nézz meg otthon barmilyen csomagolt ételt! Biztosan megtaldlod rajta:
atlagos tapérték - energeticka hodnota)

A valtészam a kJ és a kcal kozott kb. 4,18 — mint a viz fajhéje ami kerekitett érték.

lkcal = 4,18 kJ

e HakJ-ra szeretnénk alakitani kcal-r6l, akkor szoroznunk kell 4,18-dal.
P1.: 500 kcal = 500 . 4,18 = 2090 kJ

e Ha kcal-ra szeretnénk alakitani kJ-rol, akkor osztanunk kell 4,18-dal.
Pl.: 1045 kJ = 1045 : 4,18 = 250 kcal



FELADAT kaldria (kCal)
fehér kenyér (szelet) 128
B teljes kidrlésdi kenyér (szelet) 70
Allits 6ssze magadnak egy étrendet! csészarzsemle (darab) 148 .
~ reggeli (a megadot]
li tizorai. ebéd. Uzsonna vacsora) zsemle, vizes (54 g-os darab) 151 mértékegységben
Unge I, tizoral, ebed, ! bundas kenyér (szelet) 200 értenddk)
Hasznald az internetet és ezeket a felvagott (2 szelet) 40
natur zabpehely (100 g) 386
tablazatokat! joghurt (2 dl) 148
Ird ki, hany kcal az altalad kivalasztott lgulyasteves 345
ételek energiatartalma, majd alakitsd at meggyleves 264 evesek [Gikagos
paradicsomleves 262 adagra
kJ-ra! Foglald tablazatba! z6ldbableves 239 vonatkoznak)
zo6ldborsdleves 267
Stelek kecal | kI burgonyafézelék 360
salt krumpli 366
reggeli zsemle, vaj,, ... Ienc§efoze‘lek S koretek (altalanos
parajfézelék 285
. - - Tl adagra vonatkozik)
tizorai finomfozelék 304
zo0ldbabf6zelék 257
ebéd rizskoret 358
uzsonna lecsy__ 1B egytélételek
csirkepaprikas 385 s
RO . = (altaldnos adagra
vacsora e vonatkozik)
bolognai spagetti 540
sult csirkecomb (1 db) 90 husételek (a
rantott hus (szelet) 150 megadott
fasirt (1 db) 96 mennyiségben
borju daralthus (10 dkg) 144 értenddk)
fagyi (gémb) 100 édességek (a
krémes (darab) 243 megadott
muffin (darab) 100 mennyiségben
kakaos csiga (darab) 370 értenddk)
@ A legalacsonyabb Strandételek
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Jégsalata Gomba Spenét Cukkini
15kcal/100g 22kcal/100g 23kca|/ lll[]g [Tkeal /100g

Retek Uborka Szarzeller Jégkrém gofri lcgy
16keal/100g 16keal/100g ITkeal/i00g  csak szeretnéa o

480 keal 495 keal | 340 keal ;
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st kolbasz gyros | I6M kukorica '

420 keal | 450 keal - 100 keal |

190 keal 60lcd/oombbc 100 keal !

I". vattacukor * kirtdskaldcs

650 kecal

170 keal 450 keal

palacsinta*-  jégkdasa

]40 keal | ] 50 kcal




