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Das Ernahrungsprotokoll

Anleitung zum Ausfullen

Notieren Sie taglich alle Speisen und Getrdnke die Sie essen oder trinken in der zeitlichen Reihenfolge , wie Sie diese zu
sich nehmen.

Beschreiben Sie alle Speisen und Getranke so genau wie mdoglich (z.B. Roggenmischbrot — Kérnerbrot mit Kirbiskern,
Sonnenblumen und Sesam — Kirschjoghurt der Firma xy mit 3,5% Fett)

Wenn maoglich, notieren Sie die Zutatenliste oder legen eine Kopie mit bei.

Fur die Mengenangabe kénnen Sie sog. ,haushaltstibliche* Angaben machen: ,1 grosse Scheibe Kirbiskernbrot” 2 Teeloffel
Butter oder Halbfettmargarine — 5 Essl6ffel gekochter Reis.

Mengen — oder Gewichtsangaben auf Umverpackungen (z.B. Joghurtbecher) kbnnen Sie tibernehmen
Bei selber gekochten, gebackenen oder anderweitig zubereiteten Gerichten notieren Sie bitte — wenn moglich — die Zutaten

Waren Sie auswarts essen ? Dann bitte so genau wie mdglich beschreiben, was Sie gegessen und getrunken haben — ggf.
Angaben in Handvoll wahlen (z.B. 1 Handvoll Kasespétzle)

Notieren Sie bitte auch den Ort und die Uhrzeit , wann Sie gegessen haben.

Unter Bemerkungen kodnnen Sie alles notieren, was Ihnen spontan in den Sinn kommt, aber auch (in der zeitlichen Abfolge
des Tages) lhre sportliche Betétigung, ob Sie gerade viel Stress hatten — sich langweilten oder sich geargert haben.
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