
Írd vagy ragaszd a tananyagot a füzetedbe, tanuld meg! A tananyag végén lévő táblázatok 

segítségével készítsd el a saját étlapodat! Munkádról visszajelzést várok! 

 

Az élelmiszerek energiatartalma 

Energetická hodnota potravín 
 
 

Az ember számára az energiát az ételek és italok adják, amit elfogyasztunk.  

Az étel energiatartalmát laboratóriumi körülmények között állapítják meg úgy, hogy azt elégetik. Az 

így keletkezett hő mennyisége jelenti az étel energiatartalmát. 

Szervezetünk az étkezéssel bevitt energiát használja fel. Mindenhez energia kell: munkához, 

mozgáshoz, de még az alváshoz is. Energiát használunk a lélegzetvételhez, szerveinknek az egyszerű 

működéséhez is energia kell.  

Szervezetünk elégeti a bevitt energiát. Viszont, ha több energiát viszünk be a szervezetünkbe, mint 

amennyit felhasználunk, a szervezetünk azt zsír formájában elraktározza.  

Hogy naponta mennyi energiára van szükségünk, függ a nemünktől, az életkorunktól, munkánktól, 

életvitelünktől.  

Az ételek energiatartalmát kilojoule - ban (kJ) mérjük. 

Régebben erre egy külön egységet használtak a kilokalóriát (kcal).  

Minden élelmiszeren fel van tüntetve annak energiatartalma - mindkét egységben.  

 

 

 

 

 

 

 

Nézz meg otthon bármilyen csomagolt ételt! Biztosan megtalálod rajta:  

átlagos tápérték - energetická hodnota)  

A váltószám a kJ és a kcal között kb. 4,18 – mint a víz fajhője ami kerekített érték. 

 

 

 Ha kJ-ra szeretnénk alakítani kcal-ról, akkor szoroznunk kell 4,18-dal. 

Pl.: 500 kcal = 500 . 4,18 = 2090 kJ 

 Ha kcal-ra szeretnénk alakítani kJ-ról, akkor osztanunk kell 4,18-dal.  

Pl.: 1045 kJ = 1045 : 4,18 = 250 kcal  

1kcal = 4,18 kJ 



Strandételek 

 

 

 

 

 

 

 

   

FELADAT 
 

Állíts össze magadnak egy étrendet! 

(reggeli, tízórai, ebéd, uzsonna, vacsora)  

Használd az internetet és ezeket a 

táblázatokat! 

Írd ki, hány kcal az általad kiválasztott 

ételek energiatartalma, majd alakítsd át 

kJ-ra! Foglald táblázatba! 


