Freiburger Erndhrungsprotokoll

Kinder im Alter von 6 — 10 Jahren
vom:

bis:

Anzahl der Tage:

Tragen Sie fir jedes von lhnen verzehrte Lebensmittel einen
Strich in die vorgesehene Spalte ein. Sollte ein Lebensmittel nicht
vorhanden sein, so markieren Sie ein dhnliches oder nutzen Sie
die freien Zeilen und fiigen es handschriftlich dazu.

Bitte beachten Sie die PortionsgrofRe und machen Sie ggf. mehre-
re Striche, z.B. fiir eine groRe Tasse Kaffee zwei Striche bei "Kaf-
fee kleine Tasse", fiir 5 Platzchen fiinf Striche in der Zeile "Platz-
chen Stlicke". Beachten Sie, wenn mdglich, Mengenangaben auf
der Verpackung, ggf. bitte wiegen. Tragen Sie bei einer Mahlzeit
alle Lebensmittel einzeln ein, z.B. erhalt bei Bratwurst mit Brot-
chen, Pommes und Cola jedes der vier Lebensmittel einen Strich.
Erfassen Sie alle Getranke und alles, was Sie zwischen den
Mahlzeiten essen. Flhren Sie das Protokoll am besten standig mit
und flillen Sie es mdglichst an Ort und Stelle aus.

Abkiirzungen: Bech. = Becher / Port. = Portion / St.= Stiick /
EL= ERI6ffel / TL= Teeldffel / Sch.= Scheibe

Lebensmittel Einheit | Anzahl | ¥
Brot

Weizenbrotchen St.45¢g
Croissant St.65¢g
Graubrot Sch.45¢g
Hefezopf Sch.45¢g
Knackebrot Sch.10g
Toastbrot Sch.25¢g
Vollkornbrétchen St.55¢g
Vollkornbrot Sch. 50 g
WeiRbrot Sch.45¢g
Zwieback Sch.10g
Milchhérnchen St.60g
Brotbelag

Butter fiir 1 Scheibe Brot TL5g
Margarine fiir 1 Scheibe Brot TL5g
Margarine halbfett s. o. TL5g
Frischkase EL30g
Schmelzkase Port. 30 g
Schnittkdse 30%F.i.Tr. Sch. 30 g
Schnittkése 50% F.i.Tr. Sch.30g
Weichkase 45% F.i.Tr. Sch.30g
Weichkase 60 % F.i.Tr. Sch.30g
Bierschinken Sch.25¢g

Corned Beef Port. 30 g Weintraube Port. 150 g
Fleischwurst Sch.30g Aprikose, Kirsche, Pflaume, Steinobst
Fleischkase (Aufschnitt) Sch.30 g Pfirsich, ... Port. 150 g
Fleischsalat Port. 50 g Banane St.120g
Leberwurst Port. 30 g Ananas, Kiwi, Mango, Maracu- Sugfrglggte
Mettwurst Port. 30 g 13,... - - - ort — 9
T t Port. 30 Mandarine, Orange, Zitrone, Zitrusfruchte
eewu.rs on.Ug Grapefruit Port. 150 g
Salami/Cervelatwurst Sch.20g Rosinen, Trockenobst Port. 25 g
Schinken roh Sch. 159 Fruchtquetschies Beutel 100g
Schinken gekocht Sch.30g
Speck Port. 30 g .
Honig/AgavendicksaftSirup EL20g Sonstiges
Konfitiire EL20g Cornichons, saure Gurken St.50 g
NuR-Nougat-Creme EL20g Nisse Port. 25 ¢
Oliven Port. 50 g
.. o . Erdnilsse gesalzen Port. 25
Friihstiicksallerlei 9 g
Erdnussflips Port. 25 g
gekochtes Ei St. 58 g Chips Port. 25 g
Comfiakes EL4g Salzstangen Port. 20 g
Cornflakes gezuckert/gerdstet EL6g
Haferflocken EL10g P
Miish EL15g Suppen / Eintopfe
Cini Minis Port. 30 g Suppe klar Port. 200 g
Suppe gebunden Port. 200 g
p . Cremesuppe Port. 200
Milch / Milchprodukte i g
. Gulaschsuppe Port. 200 g
Buttermilch Glas 200 g Nudelsuppe m. Huhn Port. 200 g
Joghurt natur fettarm (1,5%F.) Bech. 150 g Gemisesuppe Port. 200 g
Joghurt natur vollfett (3,5% F.) | Becher 150 g Kartoffelsuppe Port. 200 g
Joghurt mit Frucht fettarm Bech. 150 g p -
(1,5%F.) Linseneintopf Port. 200 g
Joghurt mit Frucht vollfett Bech. 150 g - -
(3,5% F.) Fleisch / Fisch
Fruchtzwerg (3% F) Becher 50 g Hackfleisch Port. 80 g
Milch fettarm (1,5% F.) Gl 200 g Kalbfleisch Port. 80 g
Milch vollfett (3,5% F.) Gl 200 g Rindfleisch Port. 80 g
Kakao/Trinkschokolade Gl 200 g Schweinefleisch Port. 80 g
Quark Magerstufe EL20g Chicken Nuggets 4St.72g
Quark 20% F. EL20g Kotelett Port. 170 g
Quark 40% F. EL20g Schnitzel paniert Port. 150 g
Sahne (30 % F.) EL10g Wiirstchen Port. 100 g
Brathahnchen (1/2) Port. 370 g
Obst Gefliigel Port. 120 g
Brombeere, Erdbeere, Him- Beerenobst Fisch Port. 150 g
beere, Johannisbeere, Heidel- Port. 125 g Fischstabchen 48t.120¢g
beere Fischkonserve abgetr. Port. 65 g
Apfel, Birne, Quitte, ... Kernobst
Port. 150 g




Beilagen g\:;)st(;,nck-tga?-w\/ivr:iirr]s-), Kohlrabi, Port. 150 g Kinder U-Ei St.20 g
: 9 Musliriegel Schoko (Corny) St.25¢g
Kartoffeln (Salzkart.) Port. 150 g Sauerkraut Port.150 g Knoppers/Hanuta St25g
Pellkartoffeln Port. 150 g Fenchel, Lauch, Spargel, Sprossen- -
Bratkartoffeln Port. 150 g Zwiebel gemdise Getranke
Kartoffelbrei Port. 150 g Port 200 g Mineralwasser Glas 200 m|
ot B S, | ool Tosse 250
Kartoffelpuffer St.75g Schwarzw’urzel ’ ’ gemlse Limonade Glas 200 ml
Kartoffelsalat Port. 200 g Port. 200 g Cola-Getrénke Glas 200 ml
Pommes Frites/ Kroketten Port. 150 g Pilze Port. 120 g Obst- Fruchtsaft Glas 200 ml
weiller Reis gekocht Port. 150 g Obst- Fruchtnektar Glas 200 ml
Natur-Reis gekocht Port. 150 g Fertig- und Schnellgerichte Trinkpéckchen (Capri Sonne) Pck. 200 ml
Nudeln eifrei gekocht Port. 150 g Nudelsalat Port, 200 g E!Stee Glas 200 ml
Vollkornnudeln gekocht Port 150 g Worstsalat Port, 200 g Blonade,. Fassbr.ause Glas 330 ml
Semmelknodel St.35¢g —— ’ Fruchtdrink (Actimel) FI. 100 ml
Schupfnudeln Port. 150 g ﬁ;:fecnh.';?f}rssjzt E;’: zgg g Milch Drink (Milermilch) FI. 400 ml
Spéatzle, Eiernudeln gekocht Port. 150 g Bratworst St- 1000 Malzbier 200 ml
- Monte Drink Fl. 100 ml
Currywurst St. 150 g
SoRen und Fette Hamburger St. 108 g
Joghur.t.-Salat.-SorSe Port. 409 Cheeseburger St.120g Hier haben Sie noch einmal die Méglichkeit Lebensmittel
Essig-Ol-Marinade Port. 20g Big Mac St. 200 g aufzuschreiben, die auf der Liste nicht aufgefiihrt sind und die Sie
Bechamelsofte Port. 75 g Maultaschen / Ravioli Port 200 g verzehrt haben!
Grundsofe Port. 75 g Pizza St.300 g
HackfleischsoRe Port. 100 g Pfannkuchen Port. 200 g
JagersoRe Port. 75 g
Kasesofte Port. 75 g Hiilsenfriichte
Griine Solde, Krauterquark Port 200 g Bohnen Port. 150 g
TomatensofRe Port. 75 g
- Erbsen Port. 150 g
Grillsauce Port. 20 g insen Port, 150 g
Tomatenketchup EL15¢g -
Tomatenmark TL5g Dessert/Kuchen / SuBes
Senf TL5g Pudding (Schoko, Vanille) Port.125 g
Mayonnaise (80% F.) EL15g Eiscreme Kugel 50 g
Bratfett EL10g Obstkuchen St. 120 g
Pflanzendl EL10g Cremetorte St. 150 g
Rihrkuchen St.60 g
Gemiise / Salate P!étzchen, Kekse . St.10 g
Blattsalat mit Dressing Port. 60 g Kinderschokolade R!egel 129
Rohkostsalat mit Dressing Port. 180 g Ferrero DuPlo Riegel 20 g
- - - . Bonbon (Nimm 2, Hustenbon- St.5¢g Name:
Bleichsellerie, Mangold, Spinat BIPa\(tthe;réL:)sg bon)
Griine Bohnen Port. 150 g ;ruckhtgumm| (Haribo) 5 S'tl'ljg 9 Ge_purt'sdatum:
Gurke, Paprika, Tomate, Zuc- Frucht- ucker , — 9 GroRe:
chini, Aubergine gemiise Milchschnitte, Kinderpingui 309 Gewicht:
Port. 150 g Gétterspeise 125 g BMI:
Gemlsemais Port. 150 g Kinderschokobon 1St.6g
Blumenkohl, Broccoli, Kohl Kohlgemiise Schokocroissant St. 50 g




