ERNAHRUNGSTAGEBUCH

Name: Datum:

Stisses, Alkohol, Chips: héchstens 1 Handvoll oder Glas pro Tag

Fette: 19 pro Kg Korpergewicht. Pro Tag etwa 3 EL Ol

Protein: 0.8 bis 29 pro Kg Kérperdewicht (Kinder 19)

Kohlenhydrate: 3x pro Tag eine Handvoll.
Kinder: 5x pro Tag eine Handvoll

Gemiise und Friichte: 5x bis 7x pro Tag eine Handvoll,
nur 1/3 davon roh

Wasser: 30-35 ml pro Kq Kérpergewicht.

Bitte schreiben 1-2 Tage lang Sie alles auf, was Sie essen und trinken, nur ein Produkt pro Zeile, ungefihre Mengen. Danke

Uhrzeit | Menge | Lebensmittel Kcal | Empfehlungen (leer lassen)
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Meine Ernjhrungstipps:
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