Schwerpunktpraxis flir ® @
MEDIZIN BDEM

Dr. med. Birgit Schilling-MafRmann

KONTROLL
ERNAHRUNGSPROTOKOLL

Brot

Frischkornbrei

Tasse 125 g

Lebensmittel

Anzahl

Sum-
me

Kucheneinheit

Cornflakes, trocken

Tasse 20,0 g

Graubrot

Scheibe 40,0 g

Kaffee und Milchprodukte

WeilRRbrot, Toast

Scheibe 25,0 g

Kaffee, Tee (schwarz)

Tasse 125 g

Vollkornbrot

Scheibe 45,0 g

Frichte-/Krautertee

Tasse 125 g

Rosinenbrot mit Hefe
und Sultaninen

Scheibe 30,0 g

Name:
Telefonnummer:
Alter (Jahre):

GroRRe (cm):
Gewicht zu Beginn: kg
Gewicht am Ende: kg

Protokolltage:

1/2 Brétchen Stick 25,0 g
1/2 Vollkornbrétchen Stiick 30,0 g
Croissant aus Blatterteig Stick 70,0 g

Knéacke, Zwieback

Scheibe 10,0 g

Brotbelag

Dosenmilch Teeloffel 5,00 g
Zucker Teeloffel 5,00 g
SufRstoffe Tabl./Tropf. 0,5 g
Kakao Tasse 125 g
Trinkmilch 3,5 % Tasse 125 g
Trinkmilch 1,5 % Tasse 125 g
Buttermilch Tasse 125 g

Naturjoghurt 3,5 % Fett

kleiner Becher
150 g

Naturjoghurt 1,5 % Fett

kleiner Becher
150 g

Naturjoghurt 0,1 % Fett

KI. Becher 150 g

Butter Teeloffel 5,0 g
Margarine Teeloffel 5,0 g
Butter halbfett Teeloffel 5,0 g
Margarine halbfett Teeloffel 5,0 g

Wurst

Scheibe 25,0 g

Beachten Sie bitte beim Ausfillen:

1. Nehmen Sie lhr Ernahrungsprotokoll tiberall mit hin.
Notieren Sie bitte alles. Auch z. B. Niisse, Bonbons und
Snacks beim Fernsehen. Versuchen Sie wahrend dieser

Woche nicht abzunehmen, aber auch nicht zuzunehmen.

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

3. Die Bezeichnung ,Tasse" ist ein Mal fur die Menge, die
in eine normale Kaffeetasse passt.

Andern Sie die Mengenbezeichnungen nicht.
Geben Sie Ihr Gewicht vor und nach der Woche an.

Nach sieben Tagen zahlen Sie bitte Ihre Strichlisten
zusammen und tragen in die entsprechenden Kastchen
die Summe ein

7. Mengenerlauterung:
1 Essloffel (EL) = 15 ml
1 Teeloffel /TL) 5ml
1 Tasse (s.0.) =125ml

WICHTIG: Bitte 2 Wochen vor dem Arzttermin zuriicksenden: Ostlandweg 4, 49545 Tecklenburg oder FAX: 05481/939929 oder E-Mail: info@praxis-leeden.de

Waurst fettreduziert

Scheibe 25,0 g

Schinken roh

Portion 10,0 g

Joghurt mit kleiner Becher
Fruchtzubereitung 150 g

Fleisch- und Wurstwaren
Kotelett, Schnitzel Portion 125 g
(paniert)

Schinken gekocht

Scheibe 30,0 g

Steak, Schnitzel natur

Portion 125 g

Salami

Portion 30,0 g

Putenschnitzel

Portion 125 g

Kéase unter 20% Fett

Portion 30,0 g

Hahnchenschnitzel

Portion 125 g

Kéase 20-40% Fett

Portion 30,0 g

Kéase uber 40% Fett

Portion 30,0 g

Camembert

Portion 30,0 g

Frischkase Rahmstufe

Portion 30,0 g

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

Marmelade, Gelee

Teelo6ffel 10,0 g

Fleisch-, Kochwurst

Portion 100 g

Honig

Teelo6ffel 10,0 g

Frikadelle, Klops

Stick 100 g

Nuf3nougatcreme

Portion 20,0 g

1/2 Hahnchen

Stiick 370 g

Magerquark (3% Fett)

ERlo6ffel 30,0 g

Leber, Herz, Niere

Portion 125 g

Speisequark (10%Fett)

ERloffel 30,0 g

Mett, Gehacktes

Portion 100 g

Eier

Stiick 60,0 g

Tatar, Schabefleisch

Portion 100 g

Cerealien

(Corn Flakes, etc.)

Speck, Bauchfleisch

Scheibe 50,0 g

Haferflocken, trocken

Essloffel 10,0 g

Fleischsalat

Portion 50 g

Frichte-Musli

Tasse 50,0 g

Schoko-Misli

Tasse 50,0 g
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Beilagen, Sof3en & Suppen

Fisch

Fisch gekocht oder
gedinstet

Portion 150 g

Fisch gebraten

Portion 150 g

Kartoffeln Stiick 80,0 g
Kartoffelptree Tasse 150 g
KI6Re, Knodel Stiick 80,0 g
Bratkartoffeln Tasse 120 g

Fisch, paniert

Portion 150 g

Pommes Frites

Portion 100 g

Kartoffelpuffer

Stiick 70,0 g

Kartoffelsalat

Portion 150 g

Fischstabchen Stiick 30,0 g
Fischkonserve Dose 180 g

Fisch, gerduchert Stick 70,0 g
Rollmops, Matjes Stiick 90,0 g

Krustentiere

Portion 100 g

Reis, gekocht Tasse 100 g
Nudeln, gekocht Tasse 100 g
Pizza, mittelgro3 Stiick 300 g
Mehlpfannkuchen Stiick 180 g
Klare Suppe Teller, 250 ml
Gebundene Suppe Teller, 250 ml

Gemiisesuppe, dick

Portion, 350 ml

SoBen hell

Portion 60,0 g

SoBen dunkel

Portion 60,0 g

Tomatenketchup

Portion 20,0 g

Hackfleischsol3e

Essléffel 20,0 g

KésesoRe

Portion 60,0 g

Gemuse

Gemiise, gebunden

Portion 200 g

Heringssalat Portion 50 g
Getranke
Fruchtsaft (100% Frucht) Glas 200 g
Limonade, Cola Glas 200 g
Lightgetrénke Glas 200 g
Mineralwasser oder Glas 200 g
Sodastreamer
Gemusesaft Glas 200 g
Bier alkoholfrei Glas 300 g
Bier Glas 300 g
Wein, Sekt Glas 125 g
Spirituosen Schnapsglas 20,0

g

Gemiise, gedinstet

Portion 200 g

Likor, Apfelkorn

Schnapsglas 20,0
g

Hilsenfrichte

Portion 200g

Obst

Tomaten frisch

Stiick 60,0 g

Gurke

Stiick 100 g

Rohkostsalat

Portion 150 g

Blattsalat gemischt

Portion 150 g

Gemusepaprika frisch Stiick 150 g
Mohrriibe frisch Stiick 150 g
Radieschen frisch Stiick 15,0 g

Apfel, Birne Stiick 125 g
Pfirsich, Nektarine Stiick 125 g
Trauben, Beeren Stiick 100 g
Orange /Apfelsine Stiick 150 g
Banane Stiick 140 g
Trockenobst Tasse 70,0 g
Kiwi Stick 45 g

Sahne-Dressing

Essloffel 30 g

Kirschen, frisch

Portion 125 g

Essig-Ol-Marinade

Essloffel 30 g

Pflaumen, frisch

Portion 125 g
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Joghurt-Dressing

Essloffel 30 g

Kuchen und Dessert

Obstkuchen

Stiick 100 g

Trockenkuchen

Stick 70,0 g

iB
Sahne-, Cremetorte Stuck 120 g gy
Stickchen, Teilchen Stick 100 g
Schlagsahne Essloffel 20,0 g
Waffeln Portion 150 g
Eis Portion 150 g
Milchpudding Portion 150 g
Kompott, Apfelmus Portion 125 g
SufRwaren und Snacks
Bonbon Stuck 5 g
Kekse Stuck 10 g
Musliriegel Stiick 50 g
Schokolade Stickchen 20 g
Schokoriegel (z. B. Stiick 60,0 g
Mars, Nuts)
Pralinen Stick 13,0 g
Gummibéarchen Handvoll 15 g
Nusse Handvoll 50 g
Salzige Knabbereien Handvoll 50 g
Kartoffelchips Handvoll 50 g
Studentenfutter mit Handvoll 50 g
Erdniussen
Negerkuss, mittelgrof3 Stick 20 g
Fiar Lebensmittel, die nicht in
dieser Liste aufgefihrt sind
|__|Lebensmittel Anzahl Sum |Kiicheneinheit
Gofs. wichtige Anmerkungen fiir die Auswertung:
0911

WICHTIG: Bitte 2 Wochen vor dem Arzttermin zuriicksenden: Ostlandweg 4, 49545 Tecklenburg oder FAX: 05481/939929 oder E-Mail: info@praxis-leeden.de
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1. Sofern bereits eine Terminvereinbarung erfolgte, ist es zwingend
erforderlich, dass Sie dieses Erndhrungsprotokoll
2 Wochen vor lhrem vereinbarten Termin an die u.a. Adresse
zuzuschicken.

2. Wenn Sie noch keinen Termin haben, senden Sie das Protokoll
zunachst zu. Mein Team setzt sich dann mit Ilhnen zur
Terminvereinbarung telefonisch in Verbindung. Dann geben Sie

bitte unbedingt Ihre gultige Telefonnummer an.

Alternativ konnen Sie uns das Ernahrungsprotokoll

auch faxen oder mailen.

WICHTIG: Bitte 2 Wochen vor dem Arzttermin zuriicksenden: Ostlandweg 4, 49545 Tecklenburg oder FAX: 05481/939929 oder E-Mail: info@praxis-leeden.de
0911



