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Diatassistentin &

gastroenterologische Ernéhrungsberatung VDD

Alles was ich esse und trinke

Name:
Adresse:
Alter (Jahre):
GroBe (cm):

Gewicht zu Beginn:__

kg: am Ende:__ kg

Breite StraBe 5 | 67067 Ludwigshafen
Telefon: 0621 - 549 65 863 | Telefax: 03212 -112 58 33
E-Mail: info@eb-lu.de

Das musst du beim Ausfiillen beachten:
1. Nimm dein Erndhrungsprotokoll Uberall mit hin. Notiere bitte alles.
Auch z. B. Nisse, Bonbons und Snacks beim Fernsehen.
2. Versuche wahrend dieser Zeit nicht abzunehmen, aber auch nicht
zuzunehmen.
3. Zeichne jeweils einen Strich firr die angegebene Menge. Bitte wiege die
Lebensmittel anfangs ab. Andere die Mengenbezeichnungen nicht.
4. Nach sieben Tagen zahlst du bitte deine Strichlisten zusammen und tragst
die Summe in die entsprechenden Kastchen ein.
5. In der ersten Spalte trage bitte ein, wie gern du diese Lebensmittel isst:
Zeichne einen Smiley oder eine Zahl zwischen 0 und 5:
® - Esse ich gar nicht (0), @ - Esse ich (3),
@ - Esse ich besonders gerne (5).

6. Trage bei Besonderheiten bitte eventuell bestehende
ernadhrungsabhangige Krankheiten ein.

Besonderheiten:
Protokolltage:
Brot
Lebensmittel Anzahl Sum [Kiicheneinheit
Graubrot Scheibe 40 g
WeilRbrot, Toast Scheibe 25 g
Brétchen Halfte 25 g
Vollkornbrétchen Halfte 30 g
Vollkornbrot Scheibe 45 g
Knacke, Zwieback Scheibe 10 g
Brotbelag ° Ei
Butter Teeloffel 5 g
Margarine Teeloffel 5 g
Margarine halbfett Teeloffel 5 g
Wourst (z.B. Salami, Mettwurst, Portion 25 g
Leberwurst)
Fettarme Wurst (Bierschinken, Portion 25 g
Corned Beef, Gefligelwurst)
Vegetarische Pasteten Teeloffel 7 g
Frischkase Teeloffel 7 g
Kése unter 20% Fett i.Tr. Portion 30 g
Kése 20-40% Fett i.Tr. Portion 30 g
Kase liber 40% Fett i.Tr. Portion 30 g

Marmelade, Gelee

Teeloffel 10 g

Honig Teeloffel 10 g
NuBnougatcreme Portion 20 g
Magerquark Essloffel 30 g

Speisequark

Essloffel 30 g

Eier

Stiick 60 g

Cornflakes * Misli und Ahnliches

Haferflocken, trocken

Essloffel 10 g

Misli, trocken

Essloffel 15 g

Trinkmilch 1,5 % Fett i.Tr. Glas 200 g
Buttermilch Tasse 150 g
Sojamilch natur Tasse 150 g

Probiotischer Joghurtdrink (z.B.
Actimel, LC1)

Becher 100 g

Probiot. Joghurtdrink mit
Friichten

Becher 100 g

Tofu

Portion 100 g

Fruchtzwerg

Becher 50 g

Joghurt 3,5 % Fett i.Tr.

Kleiner Becher
150 g

Joghurt mit Frichten 3,5 % Fett

Becher 150 g

Joghurt fettarm mit Friichten
1,5 % Fett i.Tr.

Becher 150 g

Fle

isch

Kotelett, Schnitzel

Portion 125 g

Steak, Schnitzel natur

Portion 125 g

Putenschnitzel

Stiick 125 g

Braten

Portion 125 g

Gulasch, Ragout

Portion 125 g

Bratwurst

Stiick 150 g

Wiirstchen, Bockwurst, Wiener
Wiirstchen

Stiick 125 g

Fleisch-, Kochwurst

Portion 100 g

Frikadelle, Klops

Stiick 100 g

Hahnchenfleisch

Portion 125 g

Mett, Gehacktes

Portion 125 g

Kartoffeln e

Reis * Nude

In
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Kartoffeln

Stiick 80 g

Kartoffelpuree

Portion 150 g

KIoRe, Knodel

Stiick 80 g

Bratkartoffeln

Portion 150 g
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Cornflakes, trocken Tasse 20 g Pommes frites Portion 100 g
Frihstiickscerealien mit Zucker, Tasse 30 g Kartoffelpuffer Stiick 70 g
trocken

= Reis, gekocht Tasse 100 g

Tee * Milch * Joghurt

Friichtetee, Krautertee Tasse 150 g Naturreis, gekocht Tasse 100 g
Zucker Teeldffel 5 g Nudeln, gekocht Tasse 100 g
Kakao Tasse 150 g Vollkornnudeln, gekocht Tasse 100 g
Trinkmilch 3,5% Fett i.Tr. Glas 200 g
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Multivitaminsaft Glas 200
» SoRen O p
O Softe Essloffel 15 g O Apfelsaftschorle Glas 200 g
O HackfleischsoRe Essloffel 20 g O Limonade, Cola Glas 200 g
Q Ketchup,_Barbecue-, Essloffel 20 g Diatlimonaden Glas 200 g
SchaschliksofRe
O Mayonnaise Essloffel 12 g Mineralwasser Glas 200 g
Gerichte * Suppen ¢ Eintopfe Q Malzbier Glas 200 g
O Pizza Stiick 300 g Obst
O Vegetarische Pizza Stiick 300 g O Apfel Stiick 125 g
O Pfannkuchen Stiick 180 g O Apfelsine Stiick 150 g
O Spaghetti in TomatensoRe Portion 400 g O Birne, Pfirsich Stiick 120 g
O Lasagne Portion 350 g Q Banane Stick 140 g
O Hamburger Stiick 150 g O Kiwi Stiick 45 g
O Klare Suppe (z.B. Nudelsuppe) Teller 250 g Q Weintrauben Portion 100 g
O Gebundene Suppe (z.B. Teller 250 g O Erdbeeren, Himbeeren, Portion 100 g
Tomatencremesuppe) Stachelbeeren
O Suppen-Eintopf mit Fleisch Teller 250 g O Mandarine, Clementine Stiick 40 g
Q Gemiise-Eintopf ohne Fleisch Teller 250 g Kuchen ¢ Eis * Si(iRes * Knabbereien
i Stiick 100
Gemuse ° Salat O Obstkuchen tc g
Rotkohl, WeiRkohl, Sauerkraut, Portion 200 g O Trockenkuchen Stiick 70 g
Wirsing
O Spinat, Mangold Portion 150 g O Stiickchen, Teilchen Stiick 100 g
O Blumenkohl, Broccoli Portion 200 g O Sahne-, Cremetorte Stuck 120 g
O Kohlrabi, Rosenkohl Portion 200 g Q Schlagsahne Essloffel 20 g
O Fenchel, Spargel, Porree Portion 200 g O Eis Portion 75 g
O Mé&hren Portion 200 g Q Pudding Schalchen 150g
O Bohnen, Erbsen griin Portion 200 g O Kompott, Apfelmus Portion 125 g
O Aubergine Portion 150 g O Bonbon Stiick 5 g
O Pilze, gegart Portion 120 g O Kaugummi Stuick 3g
O Gurke, Paprika, Tomate Portion 150 g Q Kekse Stiick 5 g
O Mais aus Konserve Portion 150 g O Schokolade Stlickchen 6 g
O Zwiebeln Stiick 40 g O Schokoriegel (z. B. Mars, Nuts) Stiick 60 g
O Endivien-, Eisberg-, Feld-, Kopf-, Portion 100 g O Musli-Riegel Stick 25 g
Blattsalat
i 0
O Gemischter Salat ohne Dressing Portion 120 g O Popcorn Portion 509
U ERI6ffel 2
O Gemischter Salat mit Dressing Portion 150 g O Nisse Rlsffel 25 g
iba Portion 15
O Kuchenkrauter Essloffel 5 g O Gummib&rchen (eot\rﬂgar; Stﬂ?:k)
O Kartoffelsalat Portion 150 g Q Salzstangen Portion 30 g
O Nudelsalat Portion 160 g O Kartoffelchips Tasse 30 g
xr
O Fleischsalat Portion 50 g Ole * Salz
= O Sonnenblumendl, Disteldl Essloffel 10 g
Fisch
O Fisch, gekooht Portion 150 g O Sojasl, Erdnussol Essloffel 10 g
Q Fisch, gebraten Portion 150 g O Olivendl, Rapsél Essloffel 10 g
Q Fischstabchen Stiick 30 g Q Jodiertes Salz Teeloffel 5 g
O Fischkonserve Dose 180 g Fiir andere Lebensmittel
Q Fisch, gerauchert Portion 70 g B  Lebensmittel Anzahl Sum |Kiicheneinheit
O Rollmops, Matjes Stiick 90 g O
Getranke O
O Fruchtsaft Glas 200 g Q
O Fruchtsaftgetranke Glas 200 g Q




