Freiburger Erndhrungsprotokoll

vom:

bis:

Anzahl der Tage:

Tragen Sie fir jedes von |hnen verzehrte Lebensmittel einen Strich in
die vorgesehene Spalte ein. Sollt ein Lebensmittel nicht vorhanden
sein, so markieren Sie ein dhnliches oder nutzen Sie die freien Zeilen
und fligen es handschriftlich dazu.
Bitte beachten Sie die Portionsgré3e und machen Sie ggr. mehrere
Striche, z.B. fUr eine groRRe Tasse Kaffee zwei Striche bei "Kaffee
kleine Tasse", fur 5 Platzchen funf Striche bei in der Zeile "Platzchen
Stucke". Beachten Sie, wenn mdoglich, Mengenangaben auf der
Verpackung, ggf. bitte wiegen. Tragen Sie bei einer Mahlzeit alle
Lebensmittel einzeln ein, z.B. erhélt bei Bratwurst mit Brétchen,
Pommes und Cola jedes der vier Lebensmittel einen Strich. Erfassen
Sie alle Getranke und alles, was Sie zwischen den Mahlzeiten essen.
Fihren sie das Protokoll am besten standig mit und fullen sie es
mdglichst an Ort und Stelle aus.

Lebensmittel Einheit | g Anzahl | Sum
me

A - Brot

Brétchen Stiick 45

Croissant Stiick 50

Graubrot- Scheibe | 45

Roggenmischbrot

Hefezopf Scheibe | 45

Knackebrot Scheibe | 10

Toastbrot Scheibe | 20

Vollkornbrétchen Stiick 55

Vollkornbrot Scheibe | 50

WeiBbrot Scheibe | 35

Zwieback Scheibe | 10

B - Brotbelag

Butter Teeldffel | 5

Margarine pflanzlich Teeloffel | 5

Margarine halbfett Teeldffel | 5

Edelpilzkase mind. Portion 30

50% Fett i.

Tr.(Rahmstufe)

Frischkase Essloffel | 30

(Doppelrahmstufe)

Schmelzkase mind. Portion 30

60% Fett i. Tr.

(Doppelrahmstufe)

Schnittkdase mind. Scheibe | 30

30% Fetti. Tr.
(Dreiviertelfettstufe)
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Schnittkdse mind. Scheibe | 30 Kakao/ Glas 200

50% Fetti. Tr. Trinkschokolade (3,5%

(Rahmstufe) Fett)

Weichkdse mind. 45% | Scheibe | 30 Quark Magerstufe Essloffel | 20

Fetti. Tr. (<10% Fetti. Tr.)

(Camembert, Brie, Quark halbfett (mind. Essloffel | 20

etc.) 20% Fetti. Tr.)

Weichkdse mind. 60% | Scheibe | 30 Schlagsahne 30 % Fett | Essloffel | 10

Fetti. Tr. Kondensmilch 7,5 % Portion 12

(Camembert, Brie, Fett

etc.) E - Obst

Bierschinken Scheibe | 25 Beerenobst (Erdbeere, | Portion | 125

Corned Beef Portion | 25 Brombeere,

Fleischwurst Scheibe | 20 Heidelbeere, etc.)

Fleischkése Scheibe | 30 Weintrauben Portion 150

Fleischsalat Portion 50 Kernobst (Apfel, Birne, | Portion 150

Leberwurst Portion 30 Quitte, etc.)

Mettwurst Portion 30 Steinobst ( Aprikose, Portion 150

Teewurst Portion 30 Kirsche, Pflaume, etc.)

Cervelatwurst/Salami Scheibe | 20 Banane Portion 120

Schwein Schinken roh Scheibe | 15 Sudfriichte (Ananas, Portion 150

Schwein Schinken Scheibe | 30 Kiwi, Mango, etc.)

gekocht Zitrusfriichte Portion 150

Speck Portion 30 (Mandarine,

Honig Essloffel | 20 Grapefruit, Orange,

Konfitiire Essloffel | 20 etc.)

Nuss-Nougat-Creme Essloffel 20 Rosinen, Trockenobst Portion 50

Vegetarische Pasteten | Portion | 30 F - Sonstiges

C- Cornichons, saure Stlick 50

Friihstiicksallerlei Gurken

Ei gekocht Stiick 55 Nisse Portion | 100

Cornflakes Essloffel | 4 Oliven Portion | 100

Cornflakes mit Essloffel | 6 Erdnuss gesalzen Tasse 100

Zucker/Honig gerdstet Erdnussflips Tasse 50

Haferflocken Essloffel | 10 Chips Tasse 30

Musli Essloffel | 15 Salzstangen Portion 30

D - G - Suppen/Eintopfe

Milch/Milchprodukte Suppen klar Portion 200

Buttermilch Glas 200 Suppen gebunden Portion 200

Joghurt natur 1,5% Becher 150 Gemisecremesuppe Portion 200

Fett (teilentrahmt) Gulaschsuppe Portion 200

Joghurt natur 3,5% Becher 150 Nudelsuppe mit Portion 200

Fett (vollfett) Hihnerfleisch

Joghurt natur 1,5% Becher 150 Gemlsesuppe als Portion 400

Fett mit Hauptgericht

Fruchtzubereitung Kartoffelsuppe als Portion

Joghurt natur 3,5% Becher 150 Hauptgericht

Fett mit Linseneintopf als Portion

Fruchtzubereitung Hauptgericht

Milch fettarm 1,5% Glas 200 H - Fleisch/Fisch

Fett Hackfleisch Portion 100

Milch vollfett 3,5% Glas 200 Kalbfleisch Portion 200

Fett Rindfleisch Portion 200
Schweinefleisch Portion 200
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Innereien Portion 170 Blattsalat mit Dressing | Portion 60 Schokolade Portion 20
Kotelett Portion 170 Rohkostsalat mit Portion 180 Pralinen Stiick 10
Schnitzel paniert Portion 200 Dressing Bonbon, Stlick 3
Wiirstchen Portion 100 Blattgemtise Portion 200 Hartkaramellen
Brathdhnchen (1/2 Portion | 370 (Bleichsellerie, Fruchtgummi Portion | 50
Stiick) Mangold, Spniat, etc.) Zucker Teeloffel | 5
Gefliigel gegart Portion 170 Grine Bohnen Portion 200 P - Getrinke
Fisch Portion 175 Fruchtgemdse Portion 200 Kaffee Tasse 150
Fischfilet paniert Portion | 200 (Tomate, Paprika, Tee Tasse 150
Fisch Konserve in O, Portion | 65 Zuchini, Gurke, etc.) Natiirliches Glas 200
abgetropft (Hering, Gemdisemais Portion | 200 Mineralwasser
Matjes, Sardine, etc.) Kohlgemiise Portion | 200 Limonaden Glas 200
J - Beilagen (Blumenkohl, Brokkoli, Colagetrénke Glas 200
Kartoffeln Portion | 200 Kohl, Kohlrabi, etc.) (coffeinhaltig)
(Salzkartoffeln) Sauerkraut Portion | 150 Fruchtsaft Glas 200
Pellkartoffeln Portion | 200 Sprossen- und Portion | 200 Fruchtnektar Glas 200
Bratkartoffeln Portion | 200 Lauchgemise Bier alkoholfrei Glas 330
Kartoffelbrei/Kartoffelp | Portion | 200 (Zwiebel, Fenchel, Bier Glas 330
iree Lauch, Spargel, etc.) i Weizenbier Glas 500
Kartoffelpuffer Stiick 75 Wurzel- und Portion | 200 WeiBwein Glas 200
Kartoffelknodel Stiick 100 Knollengemise Rotwein Glas 200
Kartoffelsalat Portion | 250 (Mdhre, Radieschen, Sekt Glas 100
Pommes Frites Portion 200 geltltlch, Rote Beete, Likdr Glas 40
WeiBer Reis gekocht Portion 180 P'? erie, etc.) Porti 120 Schnaps, Branntwein Glas 20
Naturreis gekocht Portion 180 NIIZ-eFi?-%ia;E ortion
Nudeln eifrei gekocht Portion 180 . -
Vollkornnudeln Portion | 180 /Schneligerichte - Name:
gekocht Nudelsalat Port!on 250
Semmelknodel Stiick | 100 Wurstsalat Portion | 250 Vorname:
Schupfnudeln gebraten | Portion 400 Gngch.lscher Salat Port!on 300
Spétzle/Eiernudeln Portion 200 Itallenischer Salat "°ft'°” 300 Adresse:
gekocht grgtghugrs]t ohne Stilick 150

r
;f) grilﬁg?s:{aﬁ:;: Portion 40 Cu_l_‘ry-Bratwurst ohne Stlick 150
Essig-Ol-Marinade Portion 20 E;?:\Cbhuiger Stick 100 Tel.Nr:/ Eax/Mobil
BechamelsoBe Portion 75 =
GrundsoBe Portion 75 Cheeseburger StHCk 120
JagersoBe mit Portion 75 Big Mac Stiick 200 Ggf. E-Mail:
Champignons und M_aultaschen/Rawoll Portlon 200
WeiBwein Pizza Stugk 400
HackfleischsoBe Portion | 100 Pfannkuchen _ Portion | 300
KésesoBe Portion | 75 N - Hiilsenfriichte .
Frankfurter griine Portion 200 Bohnen W?'B gegart Port!on 200
KriutersoBe Erbsen griin gegart Portion 200
TomatensoBe Portion | 75 Linsen gegart Portion | 200
Curry-GrillsoBe Portion | 20 = )
Tomatenketchup Portion | 20 g:sssert/Kuchen/Su
;Zg}ate”mark ;:::gg:: 2 Pudding Portion | 150
Mayonnaise 80% Fett | Essloffel | 12 Eiscreme Kugel | 50
Bratfett Essloffel | 10 Obstkuchen stuck | 120
Pflanzendl Essloffel | 10 g[ﬁmf:g;t; gxgt égo
L - Gemiise/Salate Platzchen Kekse Stiick 10
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