Freibu rg er Ernahrungsproto koll Schnittkése 30%F.i.Tr. Sch.30g Weintraube Port. 150 g
Schnittkése 50% F.i.Tr. Sch.30g Apfel, Birne, Quitte,... Kernobst
Weichkase 45% F.i.Tr. Sch.30g Port. 150 g
vom: bis: Weichkase 60 % F.i.T. Sch. 30 g Aprikose, Kirsche, Mirabelle, Steinobst
= Tage Bierschinken Sch.25¢g ;flaume, Pfirsich,... Posrt. ig 9
Corned Beef Port. 25 g anane — — L — 9
Fleischwurst Sch. 20 Ananas, Kiwi, Mango, Maracu- Sudfrichte
Name: Alter: Jahre cischwurs : .29 ... Port. 150 g
F:elscEkaIse (Aufschnitt) Sch.30 g Grapefruit, Mandarine, Oran- Zitrusfriichte
. . Fleischsalat Port. 50 g ge, Zitrone Port. 150 g
Grole: m Gewicht: kg BMI: :
— . —X9 —_— Leberwurst Port. 30 g Rosinen, Trockenobst Port. 50 g
Pal-Wert: (wird von der EB errechnet) Mettwurst Port. 30 g
Teewurst Port. 30 g ;
Tragen Sie fir jedes von lhnen verzehrte Lebensmittel einen Salami/Cervelatwurst Sch. 20 g Sonstlges
Strich in die vorgesehene Spalte ein. Sollt ein Lebensmittel nicht Schink h Sch. 15 Cornichons, saure Gurken St. 509
vorhanden sein, so markieren Sie ein ahnliches oder nutzen Sie chinken ro .2>9 Nisse Port. 100 g
die freien Zeilen und fiigen es handschriftlich dazu. Schinken gekocht Sch.30g Oliven Port. 100
Bitte beachten Sie die PortionsgréRe und machen Sie ggr. mehre- Speck Port. 30 g — I : 9
re Striche, z.B. fir eine gro3e Tasse Kaffee zwei Striche bei "Kaf- Honig EL20g Erdnusse-gesa zen Tasse 1009
fee kleine Tasse", fiir 5 Platzchen funf Striche bei in der Zeile s Erdnussflips Tasse 50 g
s o . - Konfitire EL20 g -
Platzchen Stiicke". Beachten Sie, wenn mdglich, Mengenanga- Chips Tasse 30 g
ben auf der Verpackung, gof. bitte wiegen. Tragen Sie bei einer NuB-Nougat-Creme EL20g Salzstangen Port. 30 g
Mabhlzeit alle Lebensmittel einzeln ein, z.B. erhalt bei Bratwurst mit Vegetabiler Brotaufstrich Port. 30 g :
Brétchen, Pommes und Cola jedes der vier Lebensmittel einen
Strich. Erfassen Sie alle Getranke und alles, was Sie zwischen - __ " Su en / Eint(‘j fe
den Mahlzeiten essen. Fiihren sie das Protokoll am besten stan- Frihstucksallerlei PP P
dig mit und fillen sie es moglichst an Ort und Stelle aus. gekochtes Ei St.55¢ als Vorsuppe
AbkUlrzungen: Bech. = Becher / Port. = Portion / St.= Stiick / Cornflakes El4g Suppe Klar Port. 200 g
— ERIG - 5 - ; S bund Port. 200
EL= ERloffel ./ TL= Teeloffel / Sch.= Sf:he|be': Cornflakes gezuckert/gerostet EL6g uppe gebunden or 9
Lebensmittel Einheit | Anzahl | 3 Haferflocken EL10g Cremesuppe Port. 2009
Brot Miisli EL15g Gulaschsuppe Port. 200 g
Nudelsuppe m. Huhn Port- 200 g
Brétchen St.45¢ - - als Hauptgericht
Croissant St50g Milch / Milchprodukte Gemisesuppe Port, 400 g
Graubrot Sch.45¢g Buttermilch Glas 200 g Kartoffelsuppe Port. 400 g
Hefezopf Sch.45¢g Joghurt natur fettarm (1,5%F.) Bech. 150 g Linseneintopf Port. 400 g
" o : :
Knéckebrot Sch.10g Joghurt na.tur vollfett (3,5% F.) | Becher 150 g Fleisch / Fisch
Toastbrot Sch. 20 g Joghurt mit Frucht fettarm Bech. 150 g Hackfleisch Port 100
Vollkornbrétchen St.55¢g (1,5%F.) ac §|sc ot 9
Vollkornbrot Sch.50 g Joghurt mit Frucht vollfett Bech. 150 g Kalbfleisch Port. 230 g
o - -
WeiRbrot Sch.35g (3.,5A) F.) _ :mhdflgscfr: — zor:. 288 g
Zwieback Sch. 10 g Mflch fettarm (1,5% F.) Gl 200 g [ ngne eisc ort. g
Milch vollfett (3,5% F.) Gl 200 g Innereien Port. 170 g
Kakao/Trinkschokolade G1200 g Kotelett Port. 170 g
Brotbelag Quark Ma i -
gerstufe EL20g Schnitzel paniert Port. 200 g
Butter fiir 1 Scheibe Brot TL5g Quark Halbfettstufe EL20 g Wiirstchen Port 100 g
Margarine fur 1 Scheibe Brot TL5g Sahne (30 % F.) EL10g Brathahnchen (1/2) Port. 370 g
Margarine halbfett s. o. TLS5g Kondensmilch (7,5% F.) Port. 12 ¢ Geflugel Port. 170 g
-
Schmelzkase Port. 30 g Brombeere, Erdbeere, Him- Beerenobst F!schfllet paniert Port. 200 g
909 beere, Johannis-, Heidelbeere Port. 125 g Fischkonserve abgetr. Port. 659




Blumenkohl, Broccoli, Kohl Kohlgemise Getranke
Beil (Rot-, Griin-, Weil3-), Kohlrabi, Port. 200 g
ellagen Rosenkohl, Wirsing Kaffee kleine Tasse
Kartoffeln (Salzkart.) Port. 200 g Sauerkraut Port.150 g - 15049
Pellkartoffeln Port. 200 g Fenchel, Lauch, Spargel, Sprossen- Tee Kleine EaS%SS
Bratkartoffeln Port. 200 g Zwiebel gemuse ,
- Port 200 g Mineralwasser Glas 200 g
Kartoffelbrei Port. 200 g - - -
Kartoffelkndel St 100 g Méhre, Radieschen, Rettich, Wurzel- und Limonade Glas 200 g
- Rote Bete, Riben, Sellerie, Knollen- Colagetranke Glas 200 g
Kartoffelpuffer St 759 Schwarzwurzel gemise Obst- Fruchtsaft Glas 200 g
. Port. 2
Eartoffels;l.at zort ;22 9 = Por: 128 9 Obst- Fruchtnektar Glas 200 g
ommer Frites ort. 200 g fze ot. 2209 Bier alkohofrei Glas 330 g
weil3er Reis gekocht Port. 180 g Bier Glas 330 g
Natur-Re.is gekocht Port. 180 g Fertig -und Sch nellgerichte Weizenbier Glas 500 g
Nudeln eifrei gekocht Port. 180 g Nudelsalat Port. 250 g WeiRwein Glas 200 g
VoIIkornnu?IeIn gekocht Port 180 g Wurstsalat Port. 250 g Rotwein Glas 200 g
Semmelknddel St. 100g Griechischer Salat Port. 300 g Sekt Glas 100 g
Schupfnuci.eln Port. 400 g Italienischer Salat Port. 300 g Likor Glas 40 g
Spétzle, Eiernudeln gekocht Port. 200 g Brotwurst ohne Brétchen St 150 g Schnaps, Branntwein Glas 20 g
Currywurst ohne Brétchen St. 150 g
Sof3en und Fette Hamburger St. 100 g Hier haben Sie noch einmal die Méglichkeit Lebensmittel
Joghurt-Salat-SoRe Port. 40 g Cheeseburger St. 120 g aufzuschreiben., die auf der Liste nicht aufgefiihrt sind und die Sie
Essig-Ol-Marinade Port. 20 g Big Mac St. 200 g verzehrt haben:
BechamelsoR3e Port. 75 g Maultaschen / Ravioli Port 200 g
GrundsoR3e Port. 75 g Pizza St. 400 g
HackfleischsoRRe Port. 100 g Pfannkuchen Port. 300 g
JagersolRe Port. 75 g
Kasesolie Port. 75 g Hulsenfrichte
Griine Sole, Krauterquark Port 200 g Bohnen Port. 200 g
TomatensoRRe Port. 75 g Erbsen Port' 200 g
Grillsauce Port. 20 g - -
Linsen Port. 200 g : F H =
Tomatenketchup Port. 20 g B.|tte send(_en Sie das Protokoll an .dle nachf.olgende Pra
Tomatenmark TL6g . xis-Anschrift, senden es per E-Mail oder bringen es zum
Sent TLog Dessert/Kuchen / SulRes Termin mit, Danke!
Mayonnaise (80% F.) EL12g Pudding Port.150 g
Bratfett EL10g Eiscreme Kugel 50 g
Pflanzend| EL10g Obstkuchen St. 120 g A N [) R r /A
Cremetorte St. 150 g
Gemiise / Salate Ruhrkuchen St.60g HEUMANN
: : Platzchen, Kekse St.10g Diplom-Oecatrophologin
Blattsalat mit Dressing Port. 60 g Schokolade Riegel 20 g Ermahrungsberaterin VD0e
Rohkostsalat mit Dressing Port. 180 g Praline St 10g
Bleichsellerie, Mangold, Spinat | - Blatigemuse Bonbon, Hartkaramelle St.3g LotichiusstraBe 57
Port. 200 g —— y——— 36381 Schliichtern
Griine Bohnen Port. 200 g 9 . 9 Fon: 06661 )
Aubergine, Gurke, Paprika, Frucht- Zucker TLoSg H
Tomate, Zucchini gemise andrea heumann@online. de
Port. 200 g www.sinnvoll-essen.net

Gemiisemais

Port. 200 g




