Erndhrungsprotokoll

Zeit | Mahlzeit: Was wurde
gegessen?

JA

Beurteilung 2-3 Stunden nach der

Mabhlzeit

NEIN

Frihstick:

Oooao

Ich fihle mich satt.
Ich bin leistungsfahig.
Ich bin zufrieden.

Ich bin emotional ausgeglichen.

Oooano

Zwischenmahlzeit:

Oooao

Ich fihle mich satt.
Ich bin leistungsfahig.
Ich bin zufrieden.

Ich bin emotional ausgeglichen.

Oooano

Mittagessen:

Oonoao

Ich fihle mich satt.
Ich bin leistungsfahig.
Ich bin zufrieden.

Ich bin emotional ausgeglichen.

Ooooao

Zwischenmabhlzeit:

Ooonoao

Ich fihle mich satt.
Ich bin leistungsfahig.
Ich bin zufrieden.

Ich bin emotional ausgeglichen.

Ooooao

Abendessen:

Ooonoao

Ich fihle mich satt.
Ich bin leistungsfahig.
Ich bin zufrieden.

Ich bin emotional ausgeglichen.

Ooooao

Wenn nicht alle Punkte positiv beurteilt wurden,izzit Gberprifen:

Wurden die Anteile bertcksichtigt? (Stimmt das Memgerhaltnis Eiweild — Kohlenhydrate?)
Waren alle Nahrungsmittel ginstig oder neutraleh@iListe grin und blau)

Passt die PortionsgréRe?

Passt die Zubereitungsart? (Tiefkuhlkost, Mikroegll
Passt die Qualitat der Nahrungsmittel? (industvietarbeitete Nahrung, Lightprodukte,

Fertiggerichte)
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