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Ernahrungstagebuch

Morgens Mittags
Abends Snacks
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Du bist nicht allein. w




WOCHE:

M d h lzeite n p la n Lebensmittel, die sich

zum Abnehmen eignen:

Montag

¥ Gurke (12 kcal je 100g)

¥ Radieschen (14 kcal je 100g)
¥ Kopfsalat (11 kcal je 100g)
¥ Rhabarber (13 kcal je 100g)
% Spinat (16 kcal je 100g)

Das brauche ich noch ... ‘ ‘/)

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

RICHTWERT Mo | Di | Mi | Do | Fr
Getranke
>151
Obst & Gemiise
5 Portionen
Getreide

Samstag 4 Portionen
Milchprodukte
3 Portionen
Ole
2 Portionen
Fleisch, Fisch, Ei
1 Portion

Freitag

Sonntag

SiiBigkeiten
1 Portion

Hinweis: Eine Portion entspricht in etwa einer Handvoll.

Du bist nicht allein.



