MEIN ERNAHRUNGSTAGEBUCH

BEISPIEL

LI< b universitats
klinikkumbonn

WOCHENTAG/DATUM:
i LEBENSMITTEL GETRANKE NOTIZEN BEWEGUNG
‘ MENGE ART MENGE ART Z.B. SITUATION/STIMMUNGSLAGE | WAS, WANN, WO, WIE
1 Vollkornbritehen 1Tasse | Kaffee (125ml) -
OF:00 - Butte e Mileh. 5.5% F.LT - Qymnastikilbungen nach
‘ /3.5 FLTY. dem Aufstenen (15 min)
1 Schetbe Gouda 45% F.LTv.
1TL Evdlbeerieonditiive 1 clas | wasser (250ml) - Blnkauf mit Fahvrad (20
1EL Quark min)
Saftschorle (1 Teil )
10:00 |1 Mohre 1 glas Traubensaft, = Teile ) 183? wassergymnastic
wasser) (eomin)
12:30 * Stedewiirstehen 1 glas Apfelsaft (ca. 250ml) { 1
' 5EL Kartoffelsalat “ P ' e Bl gegessen
1 Beche )
(1500@> r Schokoladenpudding TRINKMENGE
15:45 | 2 klelne Plitzehen 1 Tasse | Bspresso (Soml) Blahungen
o= 1 Schetbe Roggenwmlschbrot 1 Becher | Kriiutertee (250ml)
9 1 Schelbe Kndickebrot mit Sesam 1 Glas wasser (250ml)
1 Schelbe Kochschinken
2TL Frischieise
4 Rklelne Klrschtomaten
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