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Datum: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Lebensmittel: 
Beispiel: 
Frühstück:  
2 Scheiben Schwarzbrot, Butter, 1 Scheibe Käse 45 % Fett., 1 Scheibe Lachsschinken,  
1 Tomate; Kaffee mit Milch 
Zwischenmahlzeit: 
1 Apfel                                       u.s.w. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

körperliche Aktivität: 
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körperliche Aktivität: 

Hinweis: Dokumentation über 5 Tage / auch aller Zwischenmahlzeiten mit Angabe der Dauer 
 


