Kaffee, Milch, Joghurt

So ernahre ich mich

Lebensmittel

Name:

Adresse:

Alter: ____Jahre
Grélle; cm
Gewicht zu Beginn: kg
Gewicht am Ende kg

Protokolltage:

Ernahrungsprotokoll
ey o TEpt LN a L
Lebensmittel Anzahl : Eq% Su;11 K-'.:ch.en.ein-m-eit
Graubrot Scheibe 40,0 g
Weiltbrot, Toast Scheibe 25,0 g
112 Brétchen Stick 250 g
1/2 Vollkembritchen Stuck 300 g

Vollkernbrot

Scheibe 45,0 g

Knécke, Zwieback

Scheibe 10,0 g

Brotbelag, Ei

Lebensmittel

Anzahl

Sum

Kicheneinheit

Beachten Sie bitte beim Ausfiillen:

Nehmen Sie lhr Ernahrungsprotokoll Gberall mit hin.

Notieren Sie bitte alles. Auch z. B. Niisse, Bonbons und
Snacks beim Fernsehen. Versuchen Sie wahrend dieser
Woche nicht abzunehmen, aber auch nicht zuzunehmen.

Machen Sie jeweils einen Strich fur die angegebene
Portionsmenge.

Die Bezeichnung ,Tasse" ist ein Mal fir die Menge, die
in eine normale Kaffeetasse passt.

Andern Sie die Mengenbezeichnungen nicht.
Geben Sie |hr Gewicht vor und nach der Woche an.

MNach sieben Tagen zahlen Sie bitte |hre Strichlisten
zusammen und tragen in die entsprechenden Kastchen
die Summe ein

In der ersten Spalte bewerten Sie bitte alle angegebenen
Lebensmittel wie folgt:

Bewertung 0 = Esse ich gar nicht,
Bewertung 3 = Weder grofie Vorliebe noch Abneigung,
Bewertung 5 = Ist meine Lieblingsspeise.

Butter

Teeldffel 5,00 g

Margarine

Teeldffal 5,00 g

Margarine halbfett

Tealsffel 500 g

Wiurst (Salami, Mettwurst
Leberwurst. )

Gramm 250 g

Fattarme Wurst |Bierschinken Gramm 250 g
Corned Beaf, Gafligalwursl. )

Kase unter 20 % Fett |, Tr. Gremm 30,0 g
Kase 20-40% Fett | Tr Gramm 30,0 g
Kase Gber 40% Feil Gramm 30,0 g

Marmelade Gelea

Teelaffel 10,0 g

Honig

Tealaffel 10.0 g

Nufinougatcreme

Gramm 200 g

Magerquark

Essloffel 30,0 g

Speisequark

Essloffal 30,0 g

Eier

Stick 50.0 g

Cerealien (Musli e

tc.)

B Anzahi Sum  |Kucheneinheit
Kaffee Tasse 150 g
Tee Tasse 150 g
Kondensmilch Tealtffal 5,00 g
Zucker Tesl6fel 500 g
Kakao Tasse 150 g
Trinkmilch 3,5% Fell Glas 200 g
Trinkmileh 1,5% Fett Glas 200 g
Buttermilch Tesse 150 g
Joghurt mit Frochtan 3,5 % Fett Becher 150 g
Joghurt fetiarm mit Frirchlen 1,5 Becher 150 g
% Feitt
Maturjaghurt Becher 150 g

Fleisch

E |Lebensmittel Anzahl Sum |Kucheneinheit
Kotelett. Schnilzel Gramm 125 g
Steak, Schnitzel natur Gramm 125 g
Futenschnitzel Stuck 125 g
Braten Gramm 125 g
Gulaseh, Ragoui Gramm 125 g
Bratwurst Stuck 150 g
Wikrstchen, Bockwurst, Wiener Stack 1259
Wiirstehean
Fleisch- Kochwurst Gramm 100 g
Frikadelle. Klops Stock 100 g
Eisbein, Haxe Gramm 130 g
Hihnchentleisch Gramm 125 g

Leber, Herz, Niere

kleine Pertion 65.0 g

Lebensmitlel

Anzahl

Sum

Kuchensinheit

Hafarflocken, trocken

Esslaffel 10,0 g

Meit, Gehacktes Gramm 125 g
Tatar, Schabeflzisch Gramm 70,0 g
Speck, Bauchfleisch Scheibe 500 g

Mdsli, trocken Esslaffel 15,0 g
Cornflakes. frocken Tasse 200 g
Frihstickscerealien Tasse 30,09

Vitaris

leichter leben




Kuchen, Dessert

Lebensmittel Anzahl Sum  |Kicheneinheit
Obstkuchen Stlck 100 g
Trocke nkuchan Stick 700 g
Stickehen, Teilchen Stiick 100 g
Sahne-, Cremetorte Stieck 120 9

Schlagsahne

Essltiffel 200 g

Eis

Gramm 75,0 g

Pudding

Schalchen 150 g

Kompoil, Apfelmus

Gramm 125 g

SORw

aren, Snacks

Lebensmittel Anzahl Sum  |Kuchensinheit
Bonbon Stick 5,00 g
HKeksa Slick 500 g

Schokoladenraspel

Sltckehen 800 g

Schokoriegel (z. B. Mars. Nuls) Stuck 600 g
Pralinen Slick 1309
MWisse Essloffel 280 g

Salzige Knzbbereien

Tasse 2509

Jodiertes Salz

Teeldffel 5.00 g

Fiur Lebensmittel, die nicht in dieser
Liste aufgefthrt sind

Lebensmittel

Anzahl

Sum

Kuchenainheit

\ Kartoffeln, Beilagen _ Fisch
B |Lebensmittel Anzahl Sum  |Kocheneinheit B |Lebensmiltel Anzehl Sum  |Kicheneinheit
Kartofieln Stick 80,0 g Fisch, gakocht Gramm 150 g
Kartoffelpures Gramm 150 g Fisch, gebraten Gramm 150 g
Kioe, Knodel Stuck 80.0 g Fischstabchen Stlek 30,0 g
Bratkarteffeln Gramm 150 g Fischkonserve Dose 180 g
Pommaes frites Gramm 100 g Fisch, geraucherl Gramm 70,09
Karloffelpuffer Stack 700 g Rolimops, Matjes Stuck 90,0 g
Reis, gekochi Tasse 100 g Krustentiere Gramm 100 g
Mudeln, gekocht Tasse 100 g =
Getranke
Sofig Essléffel 15.0 g
B |Lebansmitle Anzahi Sum  [Kocheneinhet
Hackflzischsole Esslottel 20U g
Fruchtsaf Glas 200 g
Gerichte Limenade. Cols Glas 200 g
B |Lebensmittal Anzahl Sum |Kicheneinheit Diatlimonaden Glas 200 g
Pizza Stiick 300 g Mineralwasser Glas 200 g
Pfannkuchen Stiick 180 g Gemlsesaft Glas 200 g
Bier alkoholfrei Glas 300 g
Gemdise, Salat
Bier Glas 300 g
B |Lebensmittel Anzahl Sum |Kuchenginheit
Wein, Sekt Glas 125 g
Gemlse. gebunden Gramm 200 g
N Spirituosen Schnapsglas 200 g
Gemuse. gedunslet Gramm 200 g
; Likére Schnapsglas 200
Pilze, gagarl Gramm 120 g
Tomate Stick 60.0 g Obst
Gurke Stick 100 g B [Lebensmittel Anzanl Sum  [Kucheneinheil
TEs Apfel Stock 125 g
Suppen, Eindpfe
Apfelsine Stick 150 g
B |Lebensmittal Anzahl Sum  |Kucheneinheit
Birne, Pfirsich Stuck 120 g
Klare Suppe Teller 250 g
Banane Stock 140 g
Gebundena Suppe Teller 250 g
= Erdbeeren. Himbeeren, Gramm 100 g
Suppen-Eintopt Teller 250 g Stachelbeeren
: Mandarine. Clementine Stuck 40,0 g
Salate
B |Lebensmittel Anzahl Sum  |Kicheneinheit
Gemischier Salat ohna Dressing Gramm 120 g
Gemischier Salal mil Dressing Gramm 150 g
Kartoffelsalat Gramm 150 g
Fleischsalat Gramm 50,0 g
Heringssalat Gramm 50,0 g

Vitaris

leichter leben




