
Ernährungsprotokoll: Ernährungsprotokoll: Ernährungsprotokoll: Ernährungsprotokoll: 

Name, Vorname:Name, Vorname:Name, Vorname:Name, Vorname:

von:von:von:von: bis: Datum:

MahlzeitenMahlzeitenMahlzeitenMahlzeiten UhrzeitUhrzeitUhrzeitUhrzeit MengeMengeMengeMenge SpeisenSpeisenSpeisenSpeisen Fett-Anteil Fett-Anteil Fett-Anteil Fett-Anteil mlmlmlml GetränkeGetränkeGetränkeGetränke Fett-AnteilFett-AnteilFett-AnteilFett-Anteil Situation/ wo?Situation/ wo?Situation/ wo?Situation/ wo?

Beispiel: 08:00 Uhr 2 Vollkornbrötchen mit 2 Scheiben Käse 40% (Käse) 200 Kaffee mit Milch 1,5% (Milch) zuhause

und Butter dünn

Frühstück

Zwischenmahlzeit

Nur bei Hungergefühl

Mittagessen

Zwischenmahlzeit

Nur bei Hungergefühl

Abendessen

Zwischenmahlzeit

Nur bei Hungergefühl

Weitere Informationen: www.perfect-weight-balance.de


