Ernahrungs- und Bewequngsprotokoll

Praktische Mengenangaben:

125 ml (ccm) = 1/8 = 1 Tasse oder 8 EL Flussigkeit

Name: 209 > gehé‘u{ft gefiliter ERI6ffel (Mehl, Griel3, Zucker, Salz)
10g = 1ELOI
59g=1TLOI
5g = 1 TL Mehl, Mondamin, Zucker, Salz
60 g = 1 Kartoffel, hihnereigrof3
. 100 g = 1 kleiner Apfel, 1 kleine Orange
Grolie: 10 g / 20 g = 1 Portionspéackchen Streichfett
Gewicht: 20 g = 1 Portionspéackchen Konfitiire, Honig
100 g = geschélte, kleine Banane
30 g = 1 Salatteller voll Blattsalat
Uhrzeit / Menge Lebensmittel: Getréanke: Bewegung:
Datum (Teeloffel, (genaue Angaben bei Fertiggerichten und (genaue
(Wann wurde Essloffel, Teller, abgepackten Menis) Mengenangaben)
was verzehrt) Tasse, Stiick)
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Freiburger Ernahrungsprotokoll

vom bis Anzahl der Tage: ___

Sehr geehrte/r ,

tragen Sie fiir jedes von Ihnen verzehrte Lebensmittel einen Strich in die vorgesehene Stelle ein. Sollte ein
Lebensmittel nicht vorhanden sein, so markieren Sie ein ahnliches oder nutzen Sie das Feld ,Notizen™ und fiigen
es handschriftlich dazu.

Bitte beachten Sie die PortionsgroBe und machen Sie ggf. mehrere Striche, z.B. flir eine groBe Tasse Kaffee zwei Striche bei ,Kaffee kleine Tasse",
fur 5 Platzchen flnf Striche in der Zeile ,Platzchen Stlicke™. Beachten Sie, wenn mdglich, Mengenangaben auf der Verpackung, ggdf. bitte wiegen.
Tragen Sie bei einer Mahlzeit alle Lebensmittel einzeln ein, z.B. erhalt bei Bratwurst mit Brotchen, Pommes und Cola jedes der vier Lebensmittel
einen Strich. Erfassen Sie alle Getranke und alles, was Sie zwischen den Mahlzeiten essen.

Flhren Sie das Protokoll am besten standig mit und fiillen Sie es mdglichst an Ort und Stelle aus.

Lebensmittel ‘ Einheit ‘ Menge ‘ ‘Anzahl ‘ Summe | Margarine halbfett Teeloffel| 5 |g Teewurst Portion | 30 |g
2T o
Brot Linolsaure >50% Cervelatwurst Scheibe | 20 |g
Brétchen Stiick 45 g Edelpilzkdse Rahmstufe Portion | 30 | g Schwein Schinken Scheibe | 15 | g
ro " Stiick 50 Frischkase Essloffel | 30 | g roh gerduchert
roissant aus (ife g Lachsschink
Bldtterteig Schmelzkase Portion | 30 | g (Lachsschinken)
Graubrot scheib 45 Doppelrahmstufe Schwein Schinken Scheibe | 30 |g
rauprot- cheibe g koch juch
Roggenmischbrot Schnittkase Scheibe | 30 | g gekocht ungerauchert
- - Dreiviertelfettstufe Schwein Bauchspeck Portion | 30 |g
Hefezopf aus Hefeteig | Scheibe 45 g
fettarm Schnittkdse Rahmstufe Scheibe | 30 | g Bliitenhonig- Essloffel | 20 | g
= - . Mischungen
Knackebrot Scheibe 10 |g Camembert Vollfettstufe | Scheibe | 30 | g
- Obst Konfitlire Essloffel | 20
WeiBbrot- Scheibe 20 |g Camembert Scheibe | 30 |g 9
Weizentoastbrot Doppelrahmstufe Nuss-Nougat-Creme siiB | Essloffel | 20 | g
Vollkornbrétchen Stiick 55 |g Bierschinken/ Scheibe | 25 | g Vegetarische Pasteten Portion | 30 | g
- Schinkenpastete - - z
Vollkornbrot Scheibe 50 |g Friihstiicksallerlei
- - - Corned Beef Portion | 25 | g - — -
WeiBbrot-Weizenbrot Scheibe 35 g Hiihnerei frisch gegart Stlick | 55 |g
; ; Fleischwurst / Stadtwurst | Scheibe | 20 | g -
Zwieback Scheibe 10 |g Cornflakes Essloffel | 4 | g
Fleischkdse einfach Scheibe | 30 | g - -
Brotbelag - - Cornflakes mit Essloffel | 6 |g
- Fleischsalat Portion | 50 | g Zucker/Honig gerostet
Butter Teeloffel 5 g - -
) : - Leberwurst frisch Portion | 30 | g Hafer Vollkornflocken Essloffel | 10 | g
Margarine pflanzlich Teeloffel 5 g - -
Linolsaure 30-50% Braunschweiger Portion | 30 | g Miisli Essloffel | 15 | g
Mettwurst
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Milch/Milchprodukte Oliven Portion | 100 | g Fische gegart Portion | 175 | g
Buttermilch Glas 200 | g ErdnuB gerostet und Tasse | 100 | g Fischfilet paniert, Portion | 200 | g
: gesalzen gebraten
Joghurt teilentrahmt Becher | 150 g
ErdnuBflips Tasse | 50 | g Hering Konserve Portion | 65 |g
Joghurt vollfett Becher |150|g abgetropft
- Kartoffelchips Tasse | 30 | g
Joghurt fettarm mit Becher | 150 |g (verzehrsfertig) Beilagen
Fruchtzubereitung
Salzstangen Portion | 30 Kartoffel halt Porti 200
Joghurt vollfett mit Becher | 150 |g J J gggaorte n gescha ortion g
Fruchtzubereitung Suppen/Eintopfe
B : . . Kartoffeln ungeschalt Portion | 200 | g
Kuhmilch Trinkmilch Glas 200 | g Suppen klar Portion | 200 | g gegart mit Kugchenabfall
fettarm Suppe hell gebund Portion | 200
. ; . uppe hell gebunden ortion 9 Kartoffelgerichte Portion | 200 | g
Kuhmilch Trinkmilch Glas 200 | g . .
vollfett Tomatencremesuppe Portion | 200 | g gebraten, fritiert
i Kartoffelbrei Portion | 2
Trinkmilch mit Glas | 200 |g Gulaschsuppe Portion | 200 | g KgggffZIElrﬁZe orton | 20018
Kakao/Schokolade Nudelsuppe mit Portion | 200 | g 5B voch c
¥ i KIéBe von gekochten Stiid 100
Quark Magerstufe Essloffel | 20 | g Hiihnerfleisch Kartoﬁ\’:eln g . g
Quark Halbfettstufe Esslsffel | 20 | g Gemisesuppe Portion | 350 | g Kartoffelpuffer stick | 75 | g
B Kartoffelsuppe Portion | 400 | g
Schlagsahne 30 % Fett | Esslffel | 10 | g - - X Kartoffelsalat mit Salatél | Portion | 250 | g
Kondensmilch 7.5 % Portion | 12 |g Linsen-Eintopf Portion | 450 | g b it Portion | 200
Fett Fleisch/Fisch ommes frites 9
Obst Rind/Schwein Hackfleisch | Portion | 100 | g Reis geschalt gegart Portion | 180 | g
Beerenobst Portion 125 |g frisch Reis ungeschalt gegart Portion | 180 | g
Weintrauben frisch Portion | 150 | g (K:qlg Fleisch mittelfett Portion | 200 | g Teigwaren eifrei gegart | Portion | 180 | g
i Vollkornteigwaren gegart | Portion | 180
Kernobst Portion | 150 g Rind Fleisch mittelfett Portion | 200 | g 9 99 J
Steinobst Portion | 150 | g (mf) Semmelknodel Stick | 100 | g
Banane frisch Portion |120|g Schwein Fleisch mittelfett | Portion | 200 | g Schupfnudeln Portion | 400 | g
Sidfriichte Portion 150 (g (mf) Spatzle Portion | 200 | g
i i ti 170
Zitrusfriichte Portion 150 | g Schwein Innereien gegart | Portion g SoBen und Fette
hwein Kotel Portion | 170
Weintrauben getrocknet | Portion 50 |g Schwein Kotelett ortl E Joghurt-SalatsoBe Portion | 40 |g
. Schweineschnitzel Portion | 200 | g
Sonstiges paniert, gebraten Essigmarinade Portion | 20 |g
Cornichons Stick | 50 | g Wiirstchen Konserve Portion | 100 | g BéchamelsoBe Portion | 75 |g
Sauerkonserve - -
abgetropft Brathdhnchen gegart Portion | 370 | g GrundsoBe weiB Portion | 75 |g
Niisse Portion | 100 |g Gefliigel gegart Portion | 170 | g HackfleischsoBe Portion | 100 | g
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JagersoBe Portion | 75 | g Fertig/Schnellgerichte Zucker weiB ‘ Teeloffel ‘ 5 ‘ g‘
KasesoBe Portion | 75 | g Nudelsalat mit Apfeln, Portion | 250 | g Getranke
Quark mit Krautern Portion |150|g Tomaten und Mayonnaise Kaffee (Getrank) Tasse | 150 |g
Fettstufe Waurstsalat mit QuarksoBe | Portion | 250 | g Tee schwarz fermentiert | Tasse | 150 |g
TomatensoBe Portion | 75 |g Griechischer Salat Portion | 300 | g (Getrank)
italienisch
Italienischer Salat Portion | 300 | g Natdirliches Glas |200|g
Barbecue-GrillsoBe Portion 20 g - Mineralwasser mit
- Bratwurst Stiick | 150 | g Kohlenssure
Tomatenketchup Portion 20 | g a Brat " Stiick | 150
urry-Bratwurs lic| g ;
Tomatenmark Teeloffel 6 |g - Limonaden Glas 2009
Senf Teelsffel 6 | g Hamburger Stiick |100 | g Colagetrdnke Glas |200|g
Cheeseburger Stiick | 120 | g (coffeinhaltig)
. o N
Mayonnaise 80% Fett Essloffel | 12 | g Big Mac Stick | 200 | g Obst Fruchtsaft Glas 200 | g
Bratfett (tierisches Fett) | Essloffel | 10 Maultaschen schwabisch | Portion | 200 | g Obst Fruchtnektar Glas | 200 |g
Pflanzliche Ole Essléffel | 10 | g Pizza Portion | 400 | g Bier alkoholfrei Glas |330|g
Linolséure Pfannkuchen Portion | 300 | g Bier Hell Glas {3309
Gemiise/Salate Hiilsenfriichte Hefe-Weizenbier Glas |500|g
i i i obergari
Blattsalat mit Dressing Portion 60 (g Bohnen weiB gegart Portion | 200 | g garig
- - WeiBwein halbtrocken Glas 200 | g
Rohkostsalat mit Portion |180|g Erbsen griin gegart Portion | 200 | g Rotweln mittel . 200
Sahnedressin otwein mitte as 9
9 Linsen reif gegart Portion | 200 | g Qualitatswein
Blattgemiise Portion 2009 Dessert/Kuchen/SiiBes WeiBsekt Glas |100|g
Bohnen griin frisch Portion | 200 | g Vanillepudding Portion | 150 | g Likére Glas | 40 |g
Fruchtgemiise Portion | 200 | g Eiscreme Stiick | 50 |g Klare Branntweine (klare| Glas | 20 |g
Zuckermais Portion 1200 | g Obstkuchen (allgemein) | Stiick | 120 | g Spirituosen)
(Gemiisemais) gegart
Cremetorte Stiick | 150 | g
Kohlgemiise Portion | 200 : .
9 9 Kuchen aus Riihrmasse Stick | 60 | g Notizen:
Sauerkraut frisch Portion |150|g Platzchen. Kekse Stiick | 10
gegart ! 9
Milchschokolade Stiick | 20 | g
Sprossen- und Portion | 200 |g - -
Lauchgemiise Pralinen Stick | 10 | g
Wurzel- und Portion |200|g Elgrlltggrrlzmelle, Drops, Stick 319
Knollengemiise
Gummibonbon mit Portion | 50 | g
Pilze gegart Portion |120|g Fruchtessenz
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