Wie fuhre ich ein Ess- und Trinktagebuch?

Nur ein ausfuhrlich gefuhrtes Tagebuch macht Sinn und ist aussagekraftig, daher bitte...

e wirklich alle Speisen und auch die Getranke notieren
e idealerweise sofort protokollieren, nicht erst spater (zB alles erst am Abend)
e alle Mahlzeiten, Zwischenmahizeiten, Stigkeiten,.. inkl. Uhrzeit aufschreiben

e auch alle SolRen, Fullungen oder Extras, wie z.B. Schokofullung, Bratensaft notieren

e Zubereitung dazuschreiben, zB gegrillt, gekocht, gediinstet, in Olivendl gebraten usw.
e Markennamen des Produkts dazuschreiben, zB Iglo, Knorr, Ottakringer, etc.

e Kekse, Kuchen oder Schnitten genau beschreiben, zB Biskotten, Butterkeks, Waffel
mit Schokoladenfiillung, Krapfen, Obstbiskuit

e Genaues Benennen von Kéase (z.B. Edamer 35 % FiT) Fisch (z.B. Fischstabchen,
Filet), Wurst (zB 5 dag Bergsteiger) und Fleisch (zB Schweinsschnitzel mager),...

e Angaben von Haushaltsmassen bei Ol, Zucker, Butter, Honig, Milch (fiir den Kaffee),
Marmelade, zB Teelotffel (TL) Essloffel (EL) halbvoll, gestrichen oder gehauft

e Gewichtsangaben bei Brot, Fleisch, Teigwaren, Kartoffeln, Obst (zB 60 g
Vollkornbrot, 100 g gekochter Reis, 10 dag Putenschnitzel)

e |[st das Abwiegen nicht moglich, dann das Gewicht so gut wie mdglich schatzen oder
VergleichsgrofRen verwenden (zB handtellergroRes Wiener Schnitzel, hiihnereigrof3e
gekochte Kartoffel, tennisballgro3er Knddel, 1 fingerdicke Scheibe Brot, usw.)

e ein Foto mit dem Smartphone zu machen ist auch eine sehr gute Lésung

zu ungenau :-( perfekt :-)

Montag, 22.10. Montag, 22.10.

Frahstuck, 7:00 Uhr:

Ya | Kaffee mit Halbfettmilch (1,5 %) + 1 TL
Zucker,

1 Scheibe (1 cm dick) Vollkornbrot mit 2 Blatt
Emmentaler 45 % FiT

Fruhstick: Kaffee, Kasebrot
Jause: 1 Joghurt

Mittag: Fleischlaibchen + Plree

Jause, 10:00 Uhr:

in der Frih und am Nachmittag | 4 gecher (180 g) Fruchtjoghurt 3,5 % Fett
Bauchweh und Durchfall

Mittag,12:00 Uhr:
2 handtellergrof3e Fleischlaibchen,
2 kleine Schopfer Kartoffelplree
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Wochentag, Datum:

Bewegung/Sport:

Uhrzeit

Wieviel?

Was?
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