nHHRU\

DERI"I h“

\ 14

Erndhrungsberatung

Dipl. oec.-troph. Inga Lindner-Drews

Ernahrungsprotokoll

Name:
Adresse:

Alter (Jahre):
GréBe (cm):

Gewicht zu Beginn: _
Gewicht am Ende:

Protokolltage:

Beachten Sie bitte beim Ausfiillen:

1. Nehmen Sie Ihr Erndhrungsprotokoll Gberall mit hin.
Notieren Sie bitte alles. Auch z. B. Nusse, Bonbons und
Snacks beim Fernsehen. Versuchen Sie wahrend dieser
Woche nicht abzunehmen, aber auch nicht

zuzunehmen.

2. Machen Sie jeweils einen Strich flur die angegebene

Portionsmenge.

3. Die Bezeichnung , Tasse" ist ein MaB fur die Menge, die
in eine normale Kaffeetasse passt.

Andern Sie die Mengenbezeichnungen nicht.

5. Geben Sie Ihr Gewicht vor und nach der Woche an.

Nach sieben Tagen zahlen Sie bitte Ihre Strichlisten
zusammen und tragen in die entsprechenden Kéastchen

die Summe ein

Lebensmittelliste DGE

Bratwurst

Stlck 150 g

Lebensmittel |

Anzahl | Sum |Kﬁcheneinheit

Bockwurst, Wiener
Wdrstchen

Stick 125 g

Frihstick

Fleisch-, Kochwurst

Portion 100 g

Graubrot

Scheibe 40,0 g

Frikadelle, Klops

Stlck 100 g

WeiBbrot, Toast

Scheibe 25,0 g

Eisbein, Haxe

Portion 130 g

1/2 Brétchen

Stlick 25,0 g

Hahnchenfleisch

Portion 125 g

1/2 Vollkornbrétchen

Stlck 30,0 g

Leber, Herz, Niere

Portion 65,0 g

Vollkornbrot

Scheibe 45,0 g

Mett, Gehacktes

Portion 125 g

Knacke, Zwieback

Scheibe 10,0 g

Tatar, Schabefleisch

Portion 70,0 g

Butter

Teeloffel 5,00 g

Speck, Bauchfleisch

Scheibe 50,0 g

Margarine

Teel6ffel 5,00 g

Fisch

Margarine halbfett

Teeloffel 5,00 g

Fisch, gekocht

Portion 150 g

Waurst (Salami,
Mettwurst,...)

Portion 25,0 g

Fisch, gebraten

Portion 150 g

Fettarme Wurst
(Bierschinken,
Geflugelwurst...)

Portion 25,0 g

Fischstédbchen

Stiick 30,0 g

Fischkonserve

Dose 180 g

Fisch, gerauchert

Portion 70,0 g

Kése unter 20 % Fett

Portion 30,0 g

Rollmops, Matjes

Stiick 90,0 g

Kése 20-40% Fett

Portion 30,0 g

Krustentiere

Portion 100 g

Kase Uber 40% Fett

Portion 30,0 g

Kartoffeln/Kartoffelprodukte

Marmelade, Gelee

Teeloffel 10,0 g

Kartoffeln

Stiick 80,0 g

Kartoffelplree

Portion 150 g

KléBe, Knddel

Stlck 80,0 g

Bratkartoffeln

Portion 150 g

Pommes frites

Portion 100 g

Honig Teeloffel 10,0 g
NuBnougatcreme Portion 20,0 g
Magerquark Essloffel 30,0 g
Speisequark Essloffel 30,0 g
Eier Stlick 60,0 g

Haferflocken,
trocken

Essloffel 10,0 g

Musli, trocken

Essloffel 15,0 g

Cornflakes, trocken

Tasse 20,0 g

Kartoffelpuffer Stlck 70,0 g
Reis/Teigwaren

Reis, gekocht Tasse 100 g

Nudeln, gekocht Tasse 100 g

Frihstlckscerealien

Tasse 30,0 g

SoBe

Essléffel 15,0 g

Fleisch/Wurst

HackfleischsoBe

Essloffel 20,0 g

Kotelett, Schnitzel

Portion 125 g

Steak, Schnitzel
natur

Portion 125 g

Putenschnitzel

Stlck 125 g

Braten

Portion 125 g

Gulasch, Ragout

Portion 125 g

Pizza Stlck 300 g

Pfannkuchen Stlck 180 g
Suppen

Klare Suppe Teller 250 g

Gebundene Suppe Teller 250 g

Suppen-Eintopf Teller 250 g




Gemischter Salat
ohne Dressing

Portion 120 g

Salziges/Knabbereien

Jodiertes Salz

Teel6ffel 5,00 g

Gemischter Salat mit
Dressing

Portion 150 g

Salzige Knabbereien

Tasse 25,0 g

Lebensmittel, die nicht in
dieser Liste aufgefuhrt sind

Kartoffelsalat

Portion 150 g

Lebensmittel

Kicheneinheit

Fleischsalat

Portion 50,0 g

Heringssalat

Portion 50,0 g

GemUse, gebunden

Portion 200 g

GemUse, gedlnstet

Portion 200 g

Pilze, gegart Portion 120 g
Tomaten Stlck 60,0 g
Gurke Stlck 100 g
Apfel Stlck 125 g
Apfelsine Stlck 150 g
Birne, Pfirsich Stlck 120 g
Banane Stlck 140 g
Erdbeeren, Portion 100 g
Himbeeren,

Stachelbeeren

Nusse Essléffel 25,0 g
Getrianke (ohne Milch)
Kaffee Tasse 150 g
Tee Tasse 150 g
Fruchtsaft Glas 200 g
Limonade, Cola Glas 200 g
Diatlimonaden Glas 200 g
Mineralwasser Glas 200 g
Gemusesaft Glas 200 g
Bier alkoholfrei Glas 300 g
Bier Glas 300 g
Wein, Sekt Glas 125 g
Spirituosen Schnapsglas
20,09

Likore Schnapsglas

20,09

Milch/Milchprod

ukte

Kondensmilch

Teel6ffel 5,00 g

Kakao Tasse 150 g
Trinkmilch 3,5% Fett Glas 200 g
Trinkmilch 1,5% Fett Glas 200 g
Buttermilch Tasse 150 g

Joghurt mit Frichten
3,5 % Fett

kleiner Becher
150 g

Mandarine, Stlck 40,0 g
Clementine
Kuchen/SiiBspe

Zucker Teeltffel 5,00 g
Obstkuchen Stlck 100 g
Trockenkuchen Stlck 70,0 g
Stlckchen, Teilchen Stlck 100 g
Sahne-, Cremetorte Stlck 120 g

Joghurt fettarm mit
Frichten 1,5 % Fett

kleiner Becher
150 g

Naturjoghurt

Becher 150 g

Schlagsahne Essloffel 20,0 g
Eis Portion 75,0 g
Pudding Schélchen 150 g

Kompott, Apfelmus

Portion 125 g

Bonbon Stlck 5,00 g
Kekse Stlck 5,00 g
Schokolade Stlck 6,00 g
Schokoriegel Stlck 60,0 g
Pralinen Stlck 13,0 g
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