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Schnitzel paniert
Stiick 1509

Gulasch, Ragout
Portion150g

Currywurst
Stiick 100g

Buckwurst,WieneD
Stiick 1259

Mett, Gehacktes
Portion100g

Wurst, Aufschnitt
Scheibe 25g

Braten
Scheibe 100g

Bratwurst
Stiick 150g

Fleischwurst
Stiick 1259

Frikadelle
Stiick 125g

Speck, Bauchfl.
Stiick 30g
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ca.550g E]C]
Frishlingsrolle D
Stiick ca.150g
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Kase > 40% Fett O
Scheibe 50g

Butter
jeScheibe Brot 5g

Mayonnaise
Essldffel 25g
Speisequark
Essldffel 30g

Schlagsahne
Essliffel 25g

Margarine
jeScheibe Brot 5g

Margarine halbf. [:]
jeScheibe Brot5g

e, [
Esslaffel 25g

Sonnenblumenadl
Essldffel12g
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Teller, Tasse 250g

Suppe gebunden OD
Teller, Tasse 250g

Eintopf D
Portion200g

Hackfleischsofe DD
Portion60g

S, (1)
Essldffel 159

Tomatenketchup
Esslaffel 20g
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Name, Vorname

T ] J

Telefon

PLZ/Wohnort
Strafie

Grofie (cm) [:] Alter (Jahre) :} Raucher[:]jaDnein
[:] Wunsch-Gewicht (kg) [:] MI [:]

Ist-Gewicht (kq)

Bekannte Nahrungsmittelunvertrdglichkeiten
DLaktose DGIuten DNﬂsse

Zielsetzung

DAhnehmen

Sonstige[

Bitte notieren Sie 4 Tage lang alles, was Sie zu sich nehmen. ZeichnenSie 2 Tage unter der Woche und ein
Wochenende auf. Machen Sie jeweils einen Strich fiir die angegebene Portionsmenge. Andern Sie dabei die
Mengenbezeichnungen nicht. Falls die Portion gréBer oder kleiner als angegebeniist, tragen Sie einen halben
Strich fiir1/2, einen Punkt fiir 1/4 Portion ein und beriicksichtigen dies bei der Summe.

Nichtaufgefiihrte Nahrungsmittel notieren Sie bitte unter,,Andere Lebensmittel“ méglichst genauin Gramm
proPortionund Portionsanzahl. Bitte kreuzen Siein Spalte Balle Lebensmittel an, die Sie nicht mégen. Am
Ende des 4.Tages zahlen Sie bitte Ihre Striche zusammen und notieren Sie die Anzahlim jeweiligen Kastchen
Sfir,Summe”.
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Graubrot
Scheibe 45g

Weif3brot, Toast
Scheibe 50g

Brotchen

Stiick 459
Vollkornbrot
Scheibe 50g
Kndcke, Zwieback
Scheibe 10g
Laugengebadck
Portion50g
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Cornflakes
trocken, Tasse 30g

Miisligezuckert
trocken, Essldoffel 15g
Haferflocken
Essloffel 15g

Miisliungezuckert
Essldffel 15g
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Kartoffeln
gegart, Stiick80g
Kartoffelpiiree
Portion60g
Knodel, KloBe
Stiick80g
Bratkartoffeln
Portion 50g
Pommes Frites
Portion 100g
Nudeln gekocht
Portion100g
Reis gekocht
Tasse 100g
Vollkornnudeln
Portion100g

Vollkornreis
Portion100g

Gemise
gediinstet, Port. 150
Tomaten

Stiick80g

Gurke

Scheibe 20g
Paprika

Stiick 1509

Griiner Salat
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Kartoffelsalat
Portion 100g
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Apfel
Stiick125g
Birne, Pfirsich
Stiick125g

Kiwi

Stiick 45g
Banane
Stiick125g
Trauben, Beeren
Portion 100g
Orange
Stiick150g
Melone
Portion125g
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Chips

Portion25g
Schokolade

Riegel 20g
Gummibdrchen
Stiick

Marmelade, Honig
Teeldffel 10g

Kekse

Stiick25g
Knabbergeback
Portion50g
Nussnougatcreme
Teeldffel 20g
Miisliriegel
Stiick25g
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Obstkuchen
Stiick100g

Trockenkuchen
Stiick70g
Sahnetorte
Stiickca.120g
Pudding
Portion150g
Speiseeis
Portion 759
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Putenschnitzel
Stiick 150g
Héhnchenfleisch
Portion150g
Gefliigelwurst
Scheibe 259
Schnitzel natur
Stiick150g

Schinken, Putenbr.DD
Scheibe 25g

Kdse <20% Fett
Scheibe 30g

g () L))
Scheibe 30g

Eier

Stiick
Magerquark
Essloffel 30g
Fruchtjoghurt
1,5%, Becher150g
Fruchtjoghurt
3,5%, Becher 150g
Naturjoghurt
1,5%, Becher 150g
Naturjoghurt
3,5%Becher 150g
Eiweif3pulver
Esslaffel 10g
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Fischgekocht
Portion150g

Fischstdbchen
Stiick 30g
Fischgerduchert
Stiickca.75g
Krustentiere
Portion 100g
Fischgebraten
Portion150g
Fischkonserve
Kleine Dose 60g
Rollmops, Matjes
Stiick90g
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Tasse 150ml
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Tasse 150ml
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Tasse 150ml
Krauter/Friichte-Tee E][:][:] DG
Tasse 150ml
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