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SllVla DO VY Privatpraxis fur Pravention und
Ernéahrung
Erndhrungs-u. Didtberatung, IBW-Dipl.
Neuwiesenweg 9 * 55218 Ingelheim
Telefon: 06130 / 941435
Fax: 06130 / 941432
info@gut-und-gesund-ernaehren.de
www.gut-und-gesund-ernaehren.de
Steuernummer: 08/031/5127/3
7-Tage-Verzehrprotokoll
Name:
Adresse:
Alter (Jahre):
Grofie (cm):
Gewicht zu Beginn: kg
Gewicht am Ende: kg

Protokolltage:

Beachten Sie bitte beim Ausfillen:

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

Machen Sie jeweils einen Strich fir die angegebene Portionsmenge.

Die Bezeichnung ,Tasse" ist ein MaR fur die Menge, die in eine normale Kaffeetasse palfit.
Andern Sie die Mengenbezeichnungen nicht.

Geben Sie Ihr Gewicht vor und nach der Woche an.

Nach sieben Tagen zahlen Sie bitte Ihre Strichlisten zusammen und tragen in die entsprechenden Késtchen
die Summe ein
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Brot

Buttermilch Tasse 150 g
Sojamilch natur Tasse 150 g
Kefir Tasse 150 g

Fruchtjoghurt 3,5 %

KI. Becher 150 g

Fruchtjoghurt 1,5 %

KI. Becher 150 g

Naturjoghurt

KI. Becher 150 g

Fleisch

Tofu

Portion 100 g

Kotelett/Schnitzel pan.

Portion 200 g

Steak/Schnitzel natur

Portion 200 g

Filetsteak (Rind)

Portion 200 g

Schweinelende

Portion 125 g

Putenbrust / Steak

Portion 150 g

Héhnchenfleisch

Portion 125 g

Braten

Portion 125 g

Gulasch, Ragout

Portion 125 g

Bratwurst

Stick 150 g

Wirstchen, Bockwurst,
Wiener Wiirstchen

Stick 125 g

Fleisch-, Kochwurst

Portion 100 g

Frikadelle, Klops

Stiick 100 g

Leber, Herz, Niere

KI. Portion 65 g

Mett, Gehacktes

Portion 125 g

Tatar, Schabefleisch

Portion 70 g

Speck, Bauchfleisch

Scheibe 50 g

Kartoffeln  Beil

ag

en

Kartoffeln/Pellkartoffeln

Stiick 80 g

Kartoffelpuree

Portion 150 g

Kl6Re, Knodel

Stiick 80 g

Bratkartoffeln

Portion 150 g

Pommes frites kl.

Portion 100 g

B |Lebensmittel Anzahl Sum [Kicheneinheit
Graubrot Scheibe 45 g
Vollkornbrot Scheibe 50 g
Graubrot m. Olsamen Scheibe 45 ¢
WeiRbrot, Toast Scheibe 30 g
Knackebrot / Zwieback Scheibe 10 g
Brotchen Stick 70 g
Vollkornbrétchen Stiick 80 g
Rosinenbroétchen Stiick 60 g
Brotchen mit Olsamen Stiick 70 g
Croissant/ Stick 70 g
Laugengeback / Brezel Stuck 70 g

Brotbelag ¢ Ei
Butter Teeloffel 5 g
Butter halbfett 40% Teeloffel 5 g
Margarine Teeldffel 5g
Margarine halbfett Teeloffel 5 g
Wurst (Salami, Portion 25 g
Mettwurst,
Leberwurst..)
Fettarme Wurst Portion 25 g
(Bierschinken, Corned
Beef, Gefliigelwurst..)
Gek. Schinken Portion 30 g
Schinken roh Portion 15¢g
Sojaaufschnitt Portion 30 g
vegetar. Pasteten Teeloffel 7 g
Frischkase Teeloffel 7 g
Brie, Camembert, Portion 30 g
Romandour 40% Fett
Kase 20-40% Fetti.Tr. Portion 30 g
Kése Uber 40% Fett Portion 30 g
iTr.
Marmelade, Gelee Teeloffel 10 g
Honig Teeldffel 10 g
NuBnougatcreme Portion 20 g
Magerquark Essloffel 30 g

Kartoffelpuffer Stuck 70 g
Weizen-Roggen- Tasse 100 g
Gerste-Vollkorn

Reis, gekocht Tasse 100 g

Speisequark

Essloffel 30 g

Nudeln * SolRen

Eier

Stiick 60 g

Nudeln, gekocht

Tasse 100 g

Cerealien (Cornflakes, etc.)

Vollkornnudeln gekocht

Tasse 100 g

Haferflocken, trocken

Essloffel 10 g

Spaghetti / Tomaten

Portion 400 g

Miisli, trocken

Essloffel 15 g

Spaghetti / Bolognese

Portion 400 g

SoBe /Braten/Tomaten

Essloffel 15 g

HackfleischsoRRe

Essloffel 20 g

Gerichte

Gemise-Lasagne

Portion 400 g

vegetar. Pizza

Portion 300 g

Pizza Portion 300 g
Hamburger Portion 150 g
Pfannkuchen Stick 180 g

Gemuse

Gemiuse, gebunden

Portion 200 g

Frichtemusli Essloffel 20 g
Cornflakes, trocken Tasse 20 g
Frihstlckscerealien Tasse 30 g
Kaffee « Milch ¢ Joghurt

Kaffee Tasse 150 g
Tee Tasse 150 g
Frichte-/Kréautertee Tasse 150 g
Kondensmilch Teeloffel 5 g
Zucker Teeloffel 5 g
Kakao Tasse 150 g
Trinkmilch 3,5% Fett Glas 200 g
Trinkmilch 1,5% Fett Glas 200 g

Gemise, gediinstet

Portion 200 g

Ratatouille

Portion 200 g




Rotk., WeiRk., Wirsing, Portion 200 g Wein, Sekt Glas 125 g
Sauerkr.
- - Spirituosen Schnapsglas 20 g
Spinat / Mangold Portion 150 g
Likdre Schnapsglas 20
Blumenkohl / Broccoli Portion 200 g psg 9
Fenchel, Spargel, Porree Portion 200 g ObSt
Bohnen, Erbsen grin Portion 200 g Apfel Stiick 125 g
Pilze, gegart Portion 120 g Apfelsine Stiick 150 g
Tomaten Stiick 80 g Birne, Pfirsich Stiick 120 g
Gurke Stuick 100 g Banane Stiick 140 g
Paprika Stuck 150 g Erdbeeren, Himbeeren, Portion 100 g
Stachelbeeren
Suppen O ElntOpfe Mandarine, Clementine Stiick 40 g
Klare Suppe Teller 250 g Kiwi Stick 125 g
Gebundene Suppe Teller 250 g Ananas Portion 125 ¢
Suppen-Eintopf Teller 250 g Weintrauben Portion 100 g
Erbsen / Linseneintopf Teller 250 g Kuchen Sahne Dessert
Ole — Essig — Salate — Sprossen Obstiuchen Stlck 100 g
Kokosfett/ Essloffel 12 g Hefe gedeckter. Apfel Stiick 100 g
Butterschmalz
- - - - Hefestreusel Stick 100 g
Rapsol / Olivendl Essloffel 12 g
Trockenkuchen Stiick 70
Weizenkeimol Essloffel 10g 9
X N - Muffin
Sonnenbl. / Disteldl Essloffel 10 g
- - - Stickchen, Teilchen Stick 100 g
Krauteressig Essloffel 10 g
- - - Sahne-, Cremetorte Stick 120 g
Karotten/Paprika/Mais Portion 50 g
salat Schlagsahne Essloffel 20 g
Gem. Salat ohne Portion 120 g Eis Portion 75 g
gem. vSaIal mit Portion 150 g Pudding Schalchen 150 g
ressing
Endivien-, Eisberg-Feld- Portion 150 g Kompott, Apfelmus Portion 125 g
Kopf-, Blattsalat Vanillequarkspeise Portion 150 g
Bambussprossen Portion 100 g
Schokoquarkspeise Portion 150 g
Sojasprossen Portion 100 g
Wurstsalat ,Schweizer” Portion 200 g S U Bwaren © SnaCkS - O |Samen
Kartoffelsalat Portion 150 g Bonbon Stuck 5 g
Fleischsalat Portion 50 g Gummibarchen Stuck
Heringssalat Portion 50 g Kekse Stuck 5 g
FlSCh Schokolade Stickchen 6 g
Schokoriegel (z. B. Stiick 60 g
Fisch gekocht Portion 150 g Mars, Nuts)
Fischfilet paniert Portion 200 g Pralinen Stick 13 g
Fischstabchen Stick 30 g Nusse Essloffel 25 g
Fischkonserve Dose 180 g Salzige Knabbereien Tasse 25 g
Lachsfilet gebraten Portion 150 g Salzstangen Stiick 1 g
Fisch, gerauchert Portion 70 g Jodiertes Salz Teeloffel 5 g
Rollmops, Matjes Stiick 90 g Kurbiskerne/Sonnenbl. Essloffel 12 g
Garnelen m. Knobi Stiick
Ketchup / Mayo. / Remoulade ....
G etran ke Lebensmittel Anzahl Kicheneinheit
Fruchtsaft / O-Saft Glas 200 g Ketchup Essloffel 12 g
Limonade, Cola Glas 200 g Mayonnaise Essloffel 12 g
Saftschorlen Glas 200 g Remoulade Essloffel 12 g
Diatlimonaden Glas 200 g Creme fraich 24% Fett Essloffel 12 g
Mineralwasser Glas 200 g Schmand 30% Fett Essloffel 12 g
Stilles / Mineralwasser Flaschen
Gemisesaft Glas 200 g
Bier alkoholfrei Glas 300 g
Bier Glas 300 g
Radler / Alster Glas 300 g
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die nicht
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