DR. PETER EBERLE

ERNAHRUNGSBERATUNG

Hinterm Dorf 33 « 76199 Karlsruhe
Telefon 0721-893030

Brot

7 Tage Verzehrprotokoll

Name:

Adresse:

Alter (Jahre):
GroRe (cm):

Gewicht (kg)
Tatigkeit:

Besonderheiten:
Protokolltage:

Beachten Sie bitte beim Ausfillen:

1. Nehmen Sie Ihr Verzehrprotokoll tberall mit hin.
Notieren Sie bitte alles. Auch z.B. Nisse, Bonbons
und Snacks. Versuchen Sie wéahrend dieser Woche
nicht abzunehmen, aber auch nicht zuzunehmen.

2. Machen Sie jeweils einen Strich fir die angegebene
Portionsmenge.

3. Die Bezeichnung “Tasse” ist ein Maf fur die Menge,
die in eine normal grol3e Kaffeetasse passt.

4. Nach sieben Tagen zéhlen Sie bitte lhre Strichlisten
zusammen und tragen in die entsprechenden
Késtchen die Summe ein.

5. In der ersten Spalte bewerten Sie bitte alle
angegebenen Lebensmittel wie folgt:

Bewertung 0 = Esse ich gar nicht
Bewertung 3 = Weder groRe Vorliebe noch
Abneigung

Bewertung 5 = Esse ich gerne

6. Tragen Sie bei Besonderheiten bitte eventuell
bestehende ernahrungsabhéngige Krankheiten ein.
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Magerquark Essloffel 3049
Speisequark Essloffel 309
Trinkmilch 3,5% Fett Glas 200 g
Trinkmilch 1,5% Fett Glas 200 g
Buttermilch Tasse 150 g
Sojamilch Tasse 150 g
Tofu Portion 100 g
Naturjoghurt Becher 150 g
Joghurt mit Friichten Becher 150 g
1,5% Fett

Joghurt mit Friichten Becher 150 g
3,5% Fett

Eier Stuck 60 g

Getranke
Fruchtsaft Glas 200 g
Limonade, Cola Glas 200 g
Diatgetranke Glas 200 g
Mineralwasser Glas 200 g
Gemiisesaft Glas 200 g
Bier alkoholfrei Glas 300 g
Bier Glas 300 g
Wein, Sekt Glas 125¢
Spirituosen Glaschen 209
Likore Glaschen 20g
Kuchen

Obstkuchen Stuck 100 g
Trockenkuchen Stuck 7049
Stuckchen, Teilchen Stuck 100 g
Sahne-, Cremetorte Stuck 120 g
Schlagsahne Essloffel 20 g

Lebensmittel Anzahl Sum |Kiicheneinheit
Graubrot Scheibe 40 g
WeiRbrot, Toastbrot Scheibe 209
1/2 Brétchen Stiick 25¢g
1/2 Vollkornbrétchen Stiick 30g
Vollkornbrot Scheibe 45 g
Knéacke, Zwieback Scheibe 10 g
Brotbelag
Butter Teeloffel 59
Margarine Teeloffel 59
Margarine halbfett Teeloffel 5g
Marmelade, Gelee Teeloffel 10 g
Honig Teeloffel 109
Vegetarische Pasteten Teeldffel 79
Sojaaufschnitt Portion 3049
Frischkase Teeloffel 79
Kéase unter 20% Fett Portion 3049
Kéase 20-40% Fett Portion 30g
Kéase Uber 40% Fett Portion 309
Cerealien (Cornflakes etc.)
Musli, trocken Essloffel 159
Frischkornbrei Tasse 125¢
Cornflakes, trocken Tasse 20 g
Frihstiickscerealien Tasse 309
Haferflocken, trocken Essloffel 109
Sonnenblumen-, Essloffel 209
Kurbiskerne
Kaffee ¢ Milch

Kaffee Tasse 150 g
Tee Tasse 150 g
Fruchtetee, Krautertee Tasse 150 g
Kondensmilch Teeloffel 5g
Zucker Teeloffel 59
Kakao Tasse 150 g




SufRwaren  Snacks Gemuse Fette » Ole

Eis Portion 759 Rotkohl, Weikohl, Portion 200 g Kokosfett, Essloffel 12¢g
Sauerkraut, Wirsing Butterschmalz 0.4.
Bonbon Stick 5 _ .
4 Spinat, Mangold Portion 1509 Sonnenblumen-, Keim- Essléffel 12 ¢
5 i Distelol
flatzehenikekse Selick 59 Blumenkohl, Broccoli Portion 200 g
3 Olivenadl Essloffel 12 g
Schokolade Silickchen 69 Chinakohl, Griunkohl Portion 200 g
R . Jod und Fluorsalz Teeloffel 59
Schokoriegel (z.B. Stick 60 g K .
Mars, Nuts) Kohlrabi, Rosenkohl Portion 200 g
Misli-Riegel sk 259 Fenchel, Spargel, Portion 200 g Fur Lebensmittel, die nicht in
)
Porree
Nusse Essloffel 259 — . T dieser Liste aufgeftihrt sind
; ; Schwarzwurzeln
Salzige Knabbereien Tasse 259 B |Lebensmittel Anzahl Sum [Kicheneinheit
. ) Bohnen, Erbsen griin Portion 200 g
Fertig- und Schnellgerichte T EERR o
Vegetarische Pizza Stuck 3009 Pilze Portion 100 g
Spaghetti in Portion 4009 Gurke, Paprika, Portion 150 g
TomatensofR3e Tomate, Mais
Gemuise-Lasagne Portion 400 g Zwiebeln Stiick 60g
Ratatouille Portion 2009 Endivien-, Eisberg-, Portion 100 g

Feld-, Kopf-, Blattsalat

KartOffeln C Bellagen Lowenzahn Portion 100 g

Kartoffeln Stuck 80 g Bambussprossen Portion 100 g
Kartoffelpiiree Portion 150 g Sojasprossen Portion 100 g
Kl6Re, Knodel Stick 80¢g Rohkostsalat Portion 150 g
Bratkartoffeln Portion 200 g Kichenkréauter Essloffel 59
Pommes Frites Portion 100 g ObSt
Naturreis, gekocht Tasse 100 g

Apfel Stick 125¢g
Reis, gekocht Tasse 100 g

Aprikosen, Pfirsiche, Stick 100 g
Weizen-, Roggen-, Tasse 1009 Kirschen, Pflaumen
Gerste Vollkorn -

Birne Stick 140 g
Nudeln, gekocht Tasse 100 g

Erdbeeren, Himbeeren, Portion 100 g
Vollkornnudeln, Tasse 100 g Stachelbeeren
gekocht

Weintrauben Portion 100 g
Hulsenfrichte, gegart Tasse 100 g

Banane Stick 140 g

SU ppen Apfelsine Stick 150 g

Klare Suppe Teller 250 g Mandarine, Clementine Stuck 40 g
Nudelsuppe Teller 250 g Trockenobst Tasse 709
Gebundene Suppe Teller 250 g
Gemiseeintopf Teller 250 g
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