Mein Ernahrungstagebuch

Fallen Sie Uber 7-10 Tage |Ihr Ernahrungstagebuch aus. Drucken Sie sich fur jeden Tag ein Blatt aus. Schreiben Sie ganz ehrlich
ALLES auf, was Sie essen und trinken. Bewerten Sie jeden Tag mit den Energiewerten und der Zusammensetzung an Eiweiss,
Kohlenhydraten und Fett anhand einer Nahrwerttabelle. www.naehrwertrechner.de oder www.naehrwertdaten.ch

Name:

vordT

BASENWELT

Datum:

Wochentag:

Uhrzeit

Nahrungsmittel/Getrank

Menge Energie

(kcal)

Eiweiss/Protein | Kohlenhydrate | Fett

(9) (9)

(9)

Tagliche Gesamtzufuhr
Errechneter Gesamtumsatz

Energiebilanz

Energiegehalt Protein/Eiweiss
Energiegehalt Kohlenhydrate

1g Eiweiss 4,1 kcal
1g Kohlenhydrat 4,1 kcal
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Energiegehalt Fett
Energiegehalt Alkohol

1g Fett 9,3 kcal
1g Alkohol 7,1 kcal
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