Freiburger
Erndhrungsprotokoll

vom:
bis:
Anzahl der Tage:

Tragen Sie fiur jedes von lhnen verzehrte Lebensmittel einen
Strich in die vorgesehene Spalte ein. Sollt ein Lebensmittel nicht
vorhanden sein, so markieren Sie ein ahnliches oder nutzen Sie
die freien Zeilen und fugen es handschriftlich dazu.

Bitte beachten Sie die Portionsgréf3e und machen Sie ggr. mehre-
re Striche, z.B. fir eine gro3e Tasse Kaffee zwei Striche bei "Kaf-
fee kleine Tasse", fur 5 Platzchen funf Striche bei in der Zeile
"Platzchen Sticke". Beachten Sie, wenn mdglich, Mengenanga-
ben auf der Verpackung, ggf. bitte wiegen. Tragen Sie bei einer
Mahlzeit alle Lebensmittel einzeln ein, z.B. erhalt bei Bratwurst mit
Brotchen, Pommes und Cola jedes der vier Lebensmittel einen
Strich. Erfassen Sie alle Getrdnke und alles, was Sie zwischen
den Mahlzeiten essen.

Fihren sie das Protokoll am besten standig mit und fillen sie es
maoglichst an Ort und Stelle aus.

Abklrzungen: Bech. = Becher / Port. = Portion / St.= Stiick /
EL= ERI6ffel / TL= Teeldffel / Sch.= Scheibe

Lebensmittel Einheit Anzahl ‘ >
Brot

Brotchen St. 459
Croissant St.509
Graubrot Sch. 459
Hefezopf Sch.45¢
Knéckebrot Sch.10g
Toastbrot Sch.20g
Vollkornbrétchen St.55¢
Vollkornbrot Sch.50g
WeiR3brot Sch. 359
Zwieback Sch.10g
Brotbelag

Butter fir 1 Scheibe Brot TL5g
Margarine fur 1 Scheibe Brot TL5g
Margarine halbfett s. o. TL5g
Edelpilzkase Sch. 3049
Frischkase EL30g
Schmelzkase Port. 30 g
Schnittkédse 30%F.i.Tr. Sch. 3049
Schnittkése 50% F.i.Tr. Sch. 3049
Weichkase 45% F.i.Tr. Sch.30g

Weichkése 60 % F.i.T. Sch.30g Apfel, Birne, Quitte,... Kernobst
Bierschinken Sch. 25 g Port. 150 g
Corned Beef Port. 25 g Aprikose, Kirsche, Mirabelle, Steinobst
Fleischwurst Sch.20g Pflaume, Pfirsich,... Port. 150 g
Fleischkase (Aufschnitt) Sch.30g Banane — St %20 9
Fleischsalat Port. 50 g Ananas, Kiwi, Mango, Maracu- Sudfrichte
ja,... Port. 150 g
Leberwurst Port. 30 g Grapefruit, Mandarine, Oran- Zitrusfriichte
Mettwurst Port. 30 g ge, Zitrone Port. 150 g
Teewurst Port. 30 g Rosinen, Trockenobst Port. 50 g
Salami/Cervelatwurst Sch.20g
Schinken roh Sch. 159 Sonstiges
Schinken gekocht Sch.30¢g -
Speck Port. 30 g C?rnlchons, saure Gurken St.50¢g
Honig EL20 g NL.ISSG Port. 100 g
Konfitire EL20 g Ollvef\ Port. 100 g
NuR-Nougal-Creme EL20 g Erdnusst.e gesalzen Tasse 100 g
Vegetabiler Brotaufstrich Port. 30 g Erd.nuBfllps Tasse 509
Chips Tasse 30 g
; Salzstangen Port. 30 g
Fruhsticksallerlei
gekochtes Ei St.55¢ Suppen / Eintdpfe
Cornflakes EL4g
Cornflakes gezuckert/gerostet EL6g als Vorsuppe
Haferflocken EL10g Suppe klar Port. 200 g
Mishi EL15g Suppe gebunden Port. 200 g
Cremesuppe Port. 200 g
- - Gulaschsuppe Port. 200 g
Milch / Mllchprodukte Nudelsuppe m. Huhn Port- 200 g
Buttermilch Glas 200 g als Hauptgericht
Joghurt natur fettarm (1,5%F.) Bech. 150 g Gemiisesuppe Port. 400 g
Joghurt natur vollfett (3,5% F.) | Becher 150 g Kartoffelsuppe Port. 400 g
Joghurt mit Frucht fettarm Bech. 150 g Linseneintopf Port. 400 g
(1,5%F.)
\(]:;)’gsf;/l;lr't:.;nlt Frucht vollfett Bech. 150 g Fleisch / Fisch
Milch fettarm (1,5% F.) Gl 200 g Hackfleisch Port. 100 g
Milch vollfett (3,5% F.) Gl 200 g Kalbfleisch Port. 230 g
Kakao/Trinkschokolade Gl 200 g Rindfleisch Port. 200 g
Quark Magerstufe EL20g Schweinefleisch Port. 200 g
Quark Halbfettstufe EL20 g Innereien Port. 170 g
Sahne (30 % F.) EL10g Kotelett Port. 170 g
Kondensmilch (7,5% F.) Port. 12 g Schnitzel paniert Port. 200 g
Wirstchen Port 100 g
Obst Brathadhnchen (1/2) Port. 370 g
Brombeere, Erdbeere, Him- Beerenobst G.efl'uQeI Port. 170 g
beere, Johannisbeere, Heidel- Port. 125 g Fisch Port. 175 g
beere Fischfilet paniert Port. 200 g
Weintraube Port. 150 g Fischkonserve abgetr. Port. 65 g




Blumenkohl, Broccoli, Kohl Kohlgemiise A
Beil (Rot-, Griin-, WeiR3-), Kohlrabi, Port. 200 g Getranke -
elagen Rosenkohl, Wirsing Kaffee kleine Tasse
Kartoffeln (Salzkart.) Port. 200 g Sauerkraut Port.150 g - 1509
Pellkartoffeln Port. 200 g Fenchel, Lauch, Spargel, Sprossen- Tee Kleine E%SOSS
Bratkartoffeln Port. 200 g Zwiebel gemuse Vineral Glas 200
- Port 200 g ineralwasser as g
Kartoffelbrei Port. 200 g - - -
< artoffelknodel SL 100 Mohre, Radieschen, Rettich, Wurzel- und Limonade Glas 200 g
- 9 Rote Bete, Ruben, Sellerie, Knollen- Colagetranke Glas 200 g
Kartoffelpufer St759 Schwarzwurzel gemuse Obst- Fruchtsaft Glas 200 g
Eartoﬁels;llit ll:or:. ;28 9 S Eor:. igg 9 Obst- Fruchtnektar Glas 200 g
ommer Frites ot 299 rze on. 249 Bier alkohofrei Glas 330 g
weiller Reis gekocht Port. 180 g Bier Glas 330 g
Natur—Rer Q_EKOCht Port. 180 Fertlg' Und SChﬂE”gGI’IChtG Weizenbier Glas 500 g
Nudeln eifrei gekocht Port. 180 g Nudelsalat Port. 250 g Weikwein Glas 200 g
VoIIkornnuEieIn gekocht Port 180 g Wurstsalat Port. 250 g Rotwein Glas 200 g
Semmelknodel St 100 ¢ Griechischer Salat Port. 300 g Sekt Glas 100 g
Scrjupfnud.eln Port. 400 g Italienischer Salat Port. 300 g Likor Glas 40 g
Spatzle, 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
Joghurt-Salat-SolRe Port. 40 g Cheeseburger St. 120 g
Essig-Ol-Marinade Port. 20 g Big Mac St. 200 g Hier haben Sie noch einmal die Méglichkeit Lebensmittel
BechamelsoRe Port. 75 g Maultaschen / Ravioli Port 200 g g‘igz\;’;(;lﬁtbﬁgbg:ﬁ auf der Liste nicht aufgefuhrt sind und die
GrundsoRe Port. 75 g Pizza St. 400 g '
HackfleischsoRRe Port. 100 g Pfannkuchen Port. 300 g
Jagersole Port. 75 g
KésesolRle Port. 75 g Hulsenfriichte
Griune Sofe, Krauterquark Port 200 g Bohnen Port. 200 g
Tomatensol3e Port. 75 g Erbsen Port. 200 g
Grillsauce Port. 20 g Linsen Port. 200 g
Tomatenketchup Port. 20 g
Tomatenmark TL6g .
Sent TLeg Dessert/Kuchen / StRes
Mayonnaise (80% F.) EL12g Pudding Port.150 g
Bratfett EL10g Eiscreme Kugel 50 g
Pflanzendl EL10g Obstkuchen St. 120 g
Cremetorte St. 150 g
.. Ruhrkuchen St.60g
Gem US? / Salate Platzchen, Kekse St. 109
Blattsalat mit Dressing Port. 60 g Schokolade Riegel 20 g Name:
Rohkostsalat mit Dressing Port. 180 g Praline St10g Vornahe'
Bleichsellerie, Mangold, Spinat | Blattgemiise Bonbon. Hartkaramelle St3g Adresse'.
Port. 200 g ! - . e .
Grine Bohren Port, 200 g Fruihtgumml Port. 50 g Tel.Nr:/ Fax/Mobil
Aubergine, Gurke, Paprika, Frucht- Zucker TLSg -
Tomate, Zucchini gemiise Ggf. E-Mail:
Port. 200 g

Gemusemais

Port. 200 g




