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	Ernährungsprotokoll 
	
	
	
	

	
	
	
	Praktische Mengenangaben:
	

	Datum
	
	
	125 ml (ccm): 1/8 Þ 1 Tasse oder 8 EL Flüssigkeit

	Name
	
	
	20 g: gehäuft gefüllter Eßlöffel (Mehl, Grieß, Zucker, Salz)

	Grösse
	
	
	10 g: 1 EL Öl
	
	

	Gewicht
	
	
	5 g:1 TL Öl
	
	

	Energiebedarf nach DACH 
	
	5 g: 1 TL Mehl, Mondamin, Zucker, Salz
	

	
	
	
	60 g: 1 Kartoffel, hühnereigroß
	

	
	
	
	100 g:1 kleiner Apfel, 1 kleine Orange
	

	
	
	
	10 g / 20 g: 1 Portionspäckchen Streichfett
	

	
	
	
	20 g: 1 Portionspäckchen Konfitüre, Honig
	

	
	
	
	100 g:geschälte, kleine Banane
	

	
	
	
	30 g: 1 Salatteller voll Blattsalat
	

	
	
	
	
	
	

	Uhrzeit / Datum
	Menge
	Lebensmittel:
	Wohlbefinden:
	Bewegung:
	 

	(Wann wurde was verzehrt)
	(Teelöffel, Esslöffel, Teller, Tasse, Stück)
	(genaue Angaben bei Fertiggerichten und abgepackten Menüs)
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