Olympiastutzpunkt
Frankfurt-Rhein-Main

im Landessportbund Hessen e.V.

Otto-Fleck-Schneise 4 60528 Frankfurt

Tel. 069/6789-850 Fax. 069/6789-474

E-Mail: osp@Isbh.de

Erndhrungsberatung: Kirsten Dickau (E-Mail: dickau@t-online.de)

Ernahrungsprotokoll

B |Lebensmittel Anzahl Sum [Kiicheneinheit
Trinkmilch 3,5% Fett Glas 200 ml
Trinkmilch 1,5% Fett Glas 200 ml
Buttermilch Glas 200 ml

Joghurt 3,5% Fett

Kl. Becher 150 g

Ernahrungs-Check
Name:
Adresse:
Telefon:
Alter (Jahre):
GréBe (cm): Gewicht (kg):___

Protokolltage:

Beachte bitte beim Ausfillen:

1. Nimm Dein Ernahrungsprotokoll Gberall mit hin. Notiere
bitte alles, z. B. auch Nlsse, Bonbons und Snacks beim
Fernsehen. Versuche wahrend dieser Woche nicht
abzunehmen, aber auch nicht zuzunehmen.

2. Mache jeweils einen Strich fir die angegebene Portions-
menge.

3. Die Bezeichnung "Tasse” (= 150 ml) ist ein MaB fir die
Menge, die in eine normale Kaffeetasse passt (Becher =
250 ml).

4. Andere die PortionsgréBen (z. B. Essléffel) nicht.
5. Trage Dein Gewicht und Deine Trainingseinheiten
téglich in Dein Extra-Datenblatt ein.

6. Zahle bitte nach sieben Tagen Deine Strichlisten
zusammen und trage die Summe in die entsprechende
Spalte (Sum) ein.

7. In der ersten Spalte (B) bewertest Du bitte alle
angegebenen Lebensmittel wie folgt:

Bewertung 0 = Esse ich gar nicht,
Bewertung 3 = Weder groBe Vorliebe noch Abneigung,
Bewertung 5 = Ist meine Lieblingsspeise.

Noch Fragen? Melde Dich einfach bei mir!

Viel Erfolg und gutes Durchhalten!!!

Deine Ernahrungsberaterin Kirsten Dickau

Joghurt 1,5% Fett Kl. Becher 150 g
Joghurt 0,1% Fett Kl. Becher 150 g
Fruchtjoghurt 3,5% F. KI. Becher 150 g
Fruchtjoghurt 1,5% F. Kl. Becher 150 g
Fruchtjoghurt 0,1% F. Kl. Becher 150 g

FLEISCH

Schnitzel paniert

Portion 125 g

Steak, Schnitzel natur

Portion 125 g

Putenschnitzel

Portion 125 g

Braten Portion 125 g
Gulasch, Ragout Tasse 125 ¢g
Bratwurst Stiick 100 g
Bockwurst Stuck 125 g

Fleisch-, Kochwurst

Portion 100 g

Frikadelle, Klops

Stick 100 g

B |Lebensmittel Anzahl Sum [Kiicheneinheit
BROT
Mischbrot Scheibe 40 g
WeiBbrot, Toast Scheibe 25 g
1 Brotchen Stilick 45 g
1 Vollkornbrétchen Stick 50 g
Vollkornbrot Scheibe 45 g
Knéackebrot, Zwieback Scheibe 10 g
Laugenbrezel Stuck 50 g
BROTBELAG, MUSLI
Butter Teeldffel 4 g
Margarine Teeloffel 4 g
Didtmargarine halbfett Teeloffel 4 g
(z. B. Becel)
Wourst (z. B. Lyoner, Portion 25 g
Salami)
Wourst fettarm (z. B. Portion 25 g
Schinken, Putenbrust)
Kése unter 20% F. i.Tr. Portion 30 g
Kése 20-40% Fett i.Tr. Portion 30 g
Kése liber 40% Fett i.Tr. Portion 30 g
Frischkase Portion 30 g

1/2 Hahnchen

Stick 370 g

Konfitiire, Gelee

Teeloffel 10 g

Mett, Gehacktes

Portion 100 g

BEILAGEN, SOSSEN

Kartoffeln

Stick 80 g

Honig Teeloffel 10 g
NuBnougatcreme Portion 20 g
Magerquark Essléffel 30 g

Kartoffelplree

Portion 150 g

Speisequark

Essléffel 30 g

Kl6Be, Knodel

Stick 80 g

Eier

Stick 60 g

Bratkartoffeln

Portion 120 g

Haferflocken, trocken

Essléffel 10 g

Pommes Frites

Portion 100 g

Friichtemsli, trocken

Essléffel 15 g

Schoko-, Nussmusli, tr.

Essléffel 15 g

Kartoffelpuffer Stiick 70 g
Reis, gekocht Tasse 100 g
Nudeln, gekocht Tasse 100 g

HackfleischsoBe

Essléffel 20 g

SoBe

Essléffel 15 g

Pizza, mittelgroB

Portion 300 g

Cornflakes, trocken Tasse 20 g
KAFFEE, MILCH

Kaffee, Schwarzer Tee Tasse 150 g
Friichte-/ Krautertee Tasse 150 g
Zucker Teeloffel 5 g
Kakao Tasse 150 g

Hamburger Stiick 100 g
Pfannkuchen Stick 180 g
Dénerkebab Stiick 350 g




vs)

Lebensmittel

Anzahl

Sum

Kicheneinheit

GEMUSE, SALATE

Gemuse, gebunden

Portion 200 g

Gemuse, gedinstet

Portion 200 g

Kohlgemise, gegart

Portion 150 g

Erbsen/Bohnen, gek.

Portion 150 g

Tomate, roh Stick 50 g
Gurke, roh Stick 100 g
Paprikaschote, roh Stick 150 g
Karotte, roh Stiick 80 g
Blattsalat ohne Dressing Tasse 50 g
Gemischter Salat ohne Tasse 100 g

Dressing

Pflanzendl, kaltgepresst

Essléffel 10 g

Essig-Ol-Dressing

Essléffel 10 g

Joghurt-Dressing

Essléffel 10 g

B [Lebensmittel Anzahl Sum [Kiicheneinheit
Bier alkoholfrei Glas 300 ml
Bier Glas 300 ml
Wein, Sekt Glas 125 ml
OBST
Apfel, Apfelsine Stiick 130 g
Birne, Pfirsich Stick 120 g
Banane Stlick 140 g
Kiwi Stiick 45 g
Trauben, Beerenobst Tasse 100 g
Aprikose Stiick 50 g
Trockenobst Tasse 70 g
KUCHEN, DESSERTS
Obstkuchen Stick 100 g
Trockenkuchen Stuck 70 g
Sahne-, Cremetorte Stick 120 g
Croissant Stuck 70 g

Kartoffelsalat Tasse 125 g
SUPPEN
Klare Suppe Suppentasse 150 g

Schlagsahne

Essléffel 20 g

Gebundene Suppe

Suppentasse 150 g

Suppen-Eintopf

Suppentasse 150 g

FISCH

Eis Portion 75 g
Pudding Tasse 150 g
Milchreis Becher 200 g

Fisch, gekocht

Portion 150 g

Kompott, Apfelmus

Portion 125 g

Fisch, gebraten

Portion 150 g

SUSSIGKEITEN

Fisch paniert, gebraten

Portion 150 g

Bonbon

Stick 5 ¢

Gummibarchen

10 Stiick 20 g

Fischstédbchen Stiick 30 g
Fischkonserve Dose 180 g
Fisch, gerauchert Stick 70 g

Shrimps, Tintenfisch

Portion 100 g

Lakritze 10 Stick 20 g
Butterkeks Stiick 5 g
Schokokeks Stick 5 g
Schokolade 1 Stiickchen 6 g
Schokoriegel (z. B. Mars) Stiick 60 g
Musli-Riegel Stuck 25 g
Pralinen Stick 13 g

KNABBEREIEN

GETRANKE

Fruchtsaft Glas 200 ml
Fruchtsaftschorle Glas 200 ml
Limonade, Cola Glas 200 ml
Limonaden kalorienarm Glas 200 ml
(z. B. Cola light)

Mineralwasser Glas 200 ml

Nisse

Essléffel 25 g

Mineralwasser

Flasche 700 ml

Salzstangen

10 Stiick 15 g

Sportgetranke (z. B.
Isostar, Gatorade)

Flasche 500 ml

Kartoffelchips

Portion 25 g

Popcorn, Reiswaffel

Portion/3 Stlck
309

FUr Lebensmittel, die nicht in
dieser Liste aufgefthrt sind
B |Lebensmittel Anzahl Sum [Kiicheneinheit
Beispiel
B |Lebensmittel Anzahl Sum [Kicheneinheit
BROT
3 [Mischbrot HH 5 Scheibe 40 g
3 |WeiBbrot, Toast - |Scheibe 25 g
3 |1 Brotchen 111 Stiick 45 g
5 |1 Vollkornbrétchen il Ltt |10 [sticksog

Willst Du Deine Ernahrung verbessern?

Dann lohnt es sich, diese eine Woche mdglichst genau
zu protokollieren. Denke einfach immer an Dein Ziel:
=) Spitzenleistung!

< Viel Erfolg!



