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So ernahre ich mich

Fir eine noch bessere Analyse, fiillen Sie
bitte den beiliegenden Fragebogen mit aus.

Beachten Sie bitte beim Ausfiillen:

1. Nehmen Sie lhr Erndhrungsprotokoll 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.

2. Machen Sie jeweils einen Strich fir die angegebene
Portionsmenge.

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

4. Andern Sie die Mengenbezeichnungen nicht.
5. Geben Sie Ihr Gewicht vor und nach der Woche an.

6. Nach sieben Tagen zéhlen Sie bitte lhre Strichlisten
zusammen und tragen in die entsprechenden
Késtchen die Summe ein

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

Bewertung 0 = Esse ich gar nicht,
Bewertung 3 = Weder groBe Vorliebe noch

Abneigung,
Bewertung 5 = Ist meine Lieblingsspeise.

lhr Vor- und

Gewicht nach der Woche:.
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Buttermilch

Tasse 125 g

Joghurt 3,5 % Fett

kleiner Becher
150 g

Joghurt 1,5 % Fett

kleiner Becher
150 g

Cerealien
Lebensmittel Anzahl Summe |Kiicheneinheit
Cornflakes, trocken Tasse 20 g
Cornflakes mit Milch Portion gem.
und Zucker 150 g

Joghurt od. Dickmilch
mit Friichten

Portion 150 g

Haferflocken, trocken

Essloffel 10 g

Joghurt mit Misli

Portion 150 g

Haferflockenbrei

Portion 300 g

Fruchtjoghurt mit
SuBstoff

Portion 150 g

Schlagsahne

Essloffel 20 g

Hittenkase Portion 30 g
Kése unter 20 % Fett Portion 30 g
Kése 20-40 % Fett Portion 30 g
Kése lber 40 % Fett Portion 30 g
Parmesan Portion 30 g
Hartkdse Rahmstufe Portion 30 g

Magerquark

Essloffel 30 g

Kaffee » Tee « Kakao

Kaffee

Tasse 125 g

Kaffee mit
Kondensmilch und
Zucker (Getrank)

Portion 150 g

Tee griin (Getréank)

Portion 125 g

Frichtetee (Getrank)

Portion 125 g

Krautertee (Getrank)

Portion 125 g

Musli, trocken Tasse 90 g
Musliriegel Stick 25 g
Brot

Graubrot Scheibe 40 g

WeiBbrot, Toast Scheibe 25 g

2 Brétchen Stiick 25 g

2 Vollkornbrotchen Stlick 30 g

Vollkornbrot Scheibe 45 g

Knéackebrot, Zwieback Scheibe 10 g

Baguette Portion 30 g

Baguette-Brétchen Portion 60 g

Croissant aus Portion 70 g

Blatterteig

Laugengebéck Portion 509
Brotbelage

Butter Teeldffel 15 g

Margarine Teeldffel 15 g

Margarine halbfett

Teeldffel 15 g

Marmelade, Gelee

Teeldffel 10 g

Nussnougatcreme Portion 20 g
Honig Teeldffel 10 g
Pflaumenmus Portion 25 g
Milch und
Milchprodukte
Trinkmilch 3,5 % Tasse 125 g
Trinkmilch 1,5 % Tasse 125 g
Dosenmilch Teeloffel 5 g

Kakao Tasse 125 g
Ovomaltine Portion 4 g
Zucker Teeldffel 5 g
Eier & Wurst

Eier Stiick 60 g
Ruhrei Portion 120 g
Spiegelei Portion 130 g
Bierwurst Portion 30 g
Gelbwurst Portion 30 g
Salami Portion 30 g
Schinken gekocht Portion 30 g
Silze und Aspik Portion 30 g
Teewurst Portion 30 g




Waurst fettreduziert

|Portion 25¢

Fleisch

Nudelauflauf

Portion 350 g

Spaghetti in TomatensoBe

Portion 400 g

WeiBweinsoBe

|Portion 60 g

Spaghetti Bolognese

Portion 250 g

Suppen  Eintoépfe

Spaghetti alla Carbonara

Portion 360 g

Bohneneintopf weiBl mit
Rindfleisch

Portion 450 g

Braten Portion 125 g
Bratwurst Stiick 150 g
Bockwurst Stick 125 g

Pizza mit Tomaten
Mozarella u. Basilikum

Portion 250 g

Erbsensuppe

Portion 400,0 g

Eisbein, Haxe

Portion 250 g

Pizza Salami

Portino 250 g

Gemiisebrithe

Portion 300,0 g

Fisch

Hihnersuppe mit Nudeln

Portion 330,0 g

Klare Fleischbriihe

Portion 60,0 g

Fleischsalat Portion 50 g
Frikadelle, Klops Stiick 100 g
Gulasch, Ragout Tasse 125 g

Fisch, gebraten

Portion 150 g

Kartoffelsuppe

Portion 400,0 g

Hahnchen gegrillt

Portion 125 g

Fischstabchen

Stick 30 g

Linsensuppe

Portion 400,0 g

1/2 Hahnchen

Stiick 370 g

Fischkonserve

Dose 180 g

Kalbsschnitzel natur

Portion 150 g

Fischfilet paniert

Portion 300 g

Kotelett, Schnitzel

Portion 125 g

Forelle gegart

Portion 150 g

Nudelsuppe Suppentasse

150,0 g
Tomatensuppe Portion 350,0 g
gebunden

Leber, Herz, Niere

Portion 125 g

Lachs gerauchert

Portion 75 g

Gemuse « Gewlirze

Mett, Gehacktes

Portion 100 g

Lachs tiefgefroren

Portion 150 g

Spirulina getrocknet

Portion 25 g

Putenschnitzel

Portion 125 g

Thunfisch Konserve in
Ol, abgetropft

Portion 60 g

Aubergine

Portion 150 g

Rindersteak mager

Portion 150 g

Rinder-Filetsteak

Portion 125 g

Salate

Blumenkohl fr. gegart

Portion 150 g

Steak Schwein
mittelfett

Portion 150 g

Bauernsalat griechisch

Portion 200 g

Bohnen griin frisch
gegart

Portion 150,0 g

Steak, Schnitzel natur

Portion 125 g

Gurkensalat mit

Portion 200 g

Broccoli gegart

Portion 150 g

Chicoreesalat

Portion 50 g

Speck, Bauchfleisch

Scheibe 50 g

Currypulver

Portion 1 g

Tatar, Schabefleisch

Portion 100 g

Wiener Schnitzel

Portion 150 g

Erbsen grin gegart

Portion 150 g

Beilagen < Nudel- Fertiggerichte

* Pizza

Joghurt

Kartoffelsalat mit Portion 300 g
Mayonnaise

Kartoffelsalat mit Ol Portion 250 g
gegart

Nizzaer Salat mit Portion 300 g
Thunfisch

Fleischsalat Portion 50 g

Tomatensalat mit Ol

Portion 200 g

Kichererbsen reif Portion 60 g
gegart

Feldsalat frisch Portion 50 g
Gemise, gebunden Tasse 100 g

Kartoffeln

Portion 200 g

Kartoffelplree

Portion 200 g

Sof3en

Gemdse frisch

Portion 150 g

Gurke frisch

Portion 150 g

KléBe, Knddel

Stiick 80 g

Kohlrabi frisch gegart

Portion 150 g

Bratkartoffeln

Portion 200 g

Kopfsalat frisch

Portion 50 g

Pommes Frites

Portion 100 g

Lauchgemise

Portion 150 g

Reis, gekocht

Tasse 100 g

Linsen reif gegart

Portion 60 g

Kartoffelauflauf

Portion 60 g

Mais gegart

Portion 150 g

Maultaschen gefullt

Portion 250 g

Mohrriibe frisch

Portion 150 g

Nudeln, gekocht

Tasse 100 g

Paprikaschoten frisch

Portion 150 g

Nudelgerichte

Portion 200 g

BratensoBe Portion 48 g
BratensoBe mit Pilzen Portion 72 g
CurrysoBe Portion 60 g
HackfleischsoBe ital. Portion 48 g
RahmbratensoBe Portion 72 g
KésesoBe Portion 60 g
SoBe holléndisch Portion 60 g
TomatensoBe aus Portion 60 g

frischen Tomaten

Petersilienblatt frisch

Portion 150 g
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Porree (Lauch) gegart

Portion 200 g




Radieschen frisch

Portion 100 g

Rosenkohl frisch
gegart

Portion 150 g

NuUsse

SuBwaren ¢ Salziges Geback

Schnittlauch frisch

Portion 5 g

Sojabohnen frisch

Portion 150 g

Spargel frisch gegart

Portion 150 g

Spinat frisch

Portion 150 g

Bonbon Stick 5 g

Geleefriichte Portion 50 g
Gummibonbons Portion 15 g
Eis Portion 75 g
Pudding Tasse 150 g

Rote Grutze

Portion 150 g

Tomaten frisch Portion 80 g
Tomaten Konserve Portion 80 g
Zimt Portion 1 g

Schlagsahne 40% Fett

Portion 25 g

Zucchini frisch gegart

Portion 150 g

Schokolade

Stiickchen 6 g

Lebensmittel Anzahl Summe |Kiicheneinheit
Erdnuss frisch Portion 60 g
Erdnuss gerdstet und Portion 60 g
gesalzen

Haselnuss Portion 60 g
Pistazie gerdstet Portion 60 g
Walnuss frisch Portion 40 g
Kurbiskern Portion 20 g
Sonnenblumenkern Portion 20 g
gerostet

Sesam gerdstet Portion 20 g

Schokoladencreme

Portion 150 g

Kuchen ¢ Dessert

Apfelkuchen gedeckt
aus Murbeteig fettreich

Portion 150 g

Zwiebeln Stiick 60 g
Chilli rot Portion 1 g
MuskatnuB Portion 1 g
Pfeffer Portion 1 g
Paprika Gewlrz Portion 1 g

Butterkeks

Portion 25 g

Obst

Kaffeegeback aus
Blatterteig

Portion 70 g

Kompott, Apfelmus

Portion 125 g

Apfel, Apfelsine

Stiick 130 g

Kéasekuchen aus
Hefeteig fettreich

Portion 100 g

Ananas frisch

Portion 125 g

Aprikose frisch

Portion 50,0 g

Banane

Stiick 140,0 g

Birne, Pfirsich

Stick 120 g

Erdbeere frisch

Portion 250 g

Grapefruit frisch

Portion 250 g

Himbeere frisch

Portion 125 g

Kiwi frisch

Portion 45 g

Kuchen aus Portion 100 g
Biskuitmasse

Obstkuchen Stiick 100 g
Buntes Plundergebéack Portion 70 g
Sahne-, Cremetorte Stiick 120 g
Teegeback aus Portion 50 g
Murbeteig

Vollkornkeks Portion 50 g
Weihnachtsgeback- Portion 1 g

Gewlrzmischung

Kirschen frisch

Portion 125 g

Zwetschgenkuchen aus
Hefeteig fettarm

Portion 150 g

Nektarine frisch

Portion 115 g

Kaiserschmarrn (5)

Portion 125 g

Wasser- Honigmelone

Portion 125 g

Germknddel (6)

Portion 100 g

Orange frisch

Portion 150 g

Milchreis mit Friichten

Portion 120 g

Pflaumen frisch

Portion 125 g

Milchreis

Portion 500 g

Schokoriegel (z.B. Mars) Stiick 60 g
Pralinen Stick 13 g
Pralinen gefillt mit Alkohol Stick 15 g
Zartbitterschokolade Portion 20 g
Schinkenhérnchen aus Portion 70 g
Blatterteig
Salzstangen Portion 30 g
Salzgeback Portion 25 g
Kartoffelchips Portion 25 g
Erdnussflips Portion 25 g
Erdnuss gerdstet und Portion 40 g
gesalzen

Getranke
Alle Fruchtséfte Glas 200 g
Alle Gemiseséfte Glas 200 g
Diatgetranke Glas 200 g
Limonade, Cola Glas 200 g
Mineralwasser Glas 200 g
Bier alkoholfrei Glas 300 g
Bier Glas 300 g
Spirituosen Schnapsglas

209

Weintrauben frisch

Portion 125 g

Milchreis Zucker u Zimt

Portion 150 g

Likér, Apfelkorn

Schnapsglas
209

Zitrone frisch

Portion 125 g

Pfannkuchen

Stiick 180 g

Wein, Sekt

Glas 125 g

Pfirsich frisch

Portion 115 g
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Far Lebensmittel, die nicht in
dieser Liste aufgefthrt sind

Fertige Rezepte

w

Lebensmittel Anzahl Summe |Kicheneinheit

m

Lebensmittel

|Anzah| |Summe |Ki]cheneinheit

Bemerkungen
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