
Ernährungsprotokoll

	
Vorname: ____________________________

Name: _______________________________

Straße: ______________________________

PLZ, Ort: ____________________________

Geburtsdatum: ________________________

Körpergröße: _______________________ cm

Gewicht zu Beginn: __________________ kg

Gewicht am Ende:	___________________ kg

Protokolltage vom: _____________________

Bitte das Protokoll möglichst 7 Tage ausfüllen.Bitte beachten Sie folgende Hinweise beim Ausfüllen des Ernährungsprotokolls:

1.	 Nehmen Sie Ihr Ernährungsprotokoll überall mit hin. Notieren Sie bitte    
alles, auch z.B. Nüsse, Bonbons und Snacks beim Fernsehen. Essen    
Sie so weiter wie bisher. Versuchen Sie während dieser Zeit nicht abzu-
nehmen, aber auch nicht zuzunehmen.

2.	 Machen Sie bitte jeweils einen Strich für die angegebene Portionsmenge.
3.	 Die Bezeichnung „Tasse“ ist ein Maß für die Menge, die in eine normale 

Kaffeetasse passt.   
                                                                                                          
         Die Küchenmaße sind folgendermaßen definiert:

	 1 EL = 1 gestrichener Esslöffel = 15 ml
	 1 TL = 1 gestrichener Teelöffel =   5 ml
	 1 Tasse  = 125 ml
	 1 Glas 200 ml = 1 Suppentasse
	 	 	
4.      Ändern Sie bitte die Mengenbezeichnungen nicht.

5.      Geben Sie bitte Ihr Gewicht vor und nach dem Protokollzeitraum an.  	
        	        
6.      Nach Beendigung des Protokolls zählen Sie bitte die Striche in jeder Zeile   	
         zusammen und tragen die Summe in das nebenstehende Kästchen ein.  
 

Obst Summe

Beerenobst: Brombeere, 
Erdbeere, etc. 125 g

Kernobst: Apfel, Birne, 
Quitte, etc. 125 g

Steinobst: Aprikose, Kirsche, 
Pflaume, etc. 125 g

Südfrüchte: Ananas, Kiwi, 
Banane, Mango, etc. 125 g

Zitrusfrüchte: Grapefruit, 
Melone, Orange, etc. 125 g

Trockenobst Stück, 7 g

Apfelmus, Kompott 150 g

Obstkonserve, abgetropft 125 g

Kuchen, Desserts Summe

Biskuit-Obsttorte Stück, 100 g

Rührkuchen mit Obst Stück, 150 g

Rührkuchen Stück, 70 g

Sahne-, Cremetorte Stück, 120 g

Waffel Stück, 50 g

Kekse, Plätzchen Stück, 5 g

Stückchen, Teilchen Stück, 120 g

Pudding 125 g

Eis Kugel, 30 g

Eis (Magnum, Cornetto, etc.) Stück

Wassereis (Capri etc.)

Schlagsahne EL

Süßigkeiten, Snacks Summe

Schokolade Stück, 7 g

Schokoriegel Stück, 60 g

Müsliriegel Stück, 25 g

Pralinen Stück, 12 g

Bonbon Stück

Bonbon, zuckerfrei Stück

Gummibärchen, etc. Stück, 3 g

Nüsse EL, 25 g

Schaumkuss 1 Stück

Russisch Brot 1 Stück

Salzstangen 10 Stück

Kartoffelchips 30 g

Erdnussflips 25 g

Süßungsmittel Summe

Zucker TL, 5 g

Süßstoff Tropfen, Stück

Honig TL, 6 g

Apfel-, Birnendicksaft TL, 6 g

Für Lebensmittel, die nicht aufgeführt sind

Lebensmittel Menge in Gramm Summe

Praxisstempel

Referat Adipositas
www.temmler.de



Brot Summe

Weißbrot, Toast, Baguette Scheibe, 25 g
1/2 helles Brötchen Stück, 25 g
Laugengebäck 1 Stück
Croissant 1 Stück
Graubrot, Mischbrot Scheibe, 40 g
1/2 Vollkornbrötchen Stück, 40 g
Vollkornbrot Scheibe, 45 g
Knäckebrot, Zwieback Scheibe, 10 g

Brotbelag Summe

Butter TL, 5 g
Butter halbfett TL, 5 g
Margarine TL, 5 g
Margarine halbfett TL, 5 g
Fettarme Wurst (Corned 
Beef, magerer Schinken, 
Hähnchenbrust etc.)

Scheibe, 25 g

Wurst ( Aufschnitt) Scheibe, 25 g
Fettreiche Wurst (Salami, 
Mettwurst, Teewurst, etc.) Scheibe/Stück à 25 g

Fleischsalat EL, 20 g
Käse unter 20% Fett i.Tr. 30 g
Käse 20 – 40% Fett i.Tr. 30 g
Käse über 40% Fett i.Tr. 30g
Frischkäse, Rahmstufe TL, 6 g
Frischkäse, Doppelrahm TL, 6 g
Marmelade, Gelee gehäufter TL, 10 g
Honig gehäufter TL, 10 g
Nussnougatcreme gehäufter TL, 10 g

Frühstücksflocken Summe

Haferflocken, trocken EL, 10 g
Müsli, trocken EL, 15 g
Cornflakes, trocken EL, 5 g

Milch, Milchprodukte, Eier Summe

Magerquark EL, 30 g
Speisequark EL, 30 g
Trinkmilch 1,5 % Glas
Trinkmilch 3,5 % Glas
Buttermilch Glas
Kakao Tasse
Joghurt 1,5 % Fett Becher, 150 g
Joghurt 3, 5 % Fett Becher, 150 g
Fruchtjoghurt 1,5 % Fett Becher, 150 g
Fruchtjoghurt 3,5 % Fett Becher, 150 g
Hühnerei Stück, 60 g

Fleisch Summe
Kotelett, Schnitzel paniert 150 g
Steak, Schnitzel natur 150 g
Putenschnitzel, Hähnchenbrust 125 g
Hähnchenkeule mit Haut 200 g
Braten 50 g
Gulasch, Ragout Tasse
Bratwurst 150 g
Currywurst 150 g
Bockwurst, Brühwurst 100 g
Frikadelle, Klops 100 g
Hackfleischsoße EL
½ Hähnchen 400 g
Mett, Gehacktes 80 g
Speck, Bauchfleisch 50 g

Fisch Summe

Fisch, gekocht/gedünstet 150 g
Fisch, gebraten 150 g
Fisch, paniert 150 g
Fischstäbchen Stück
Fischkonserve Dose
Fisch, geräuchert Stück
Rollmops, Matjes Stück
Heringssalat Tasse

Suppen, Soßen Summe

Klare Suppe Suppentasse
Gemüsesuppe Suppentasse
Creme-/Rahmsuppe Suppentasse
Hülsenfruchtsuppe Suppentasse
Bratensoße EL
Sahnesoße EL
Tomatensauce EL
Ketchup EL
Mayonnaise, Remoulade EL

Fertiggerichte Summe
Hamburger 150 g
Pizza, mittelgroß 300 g
Döner Kebab Portion
Nudelgerichte (Ravioli,
Lasagne, Spaghetti, etc.)	 360 g

Gemüse gegart Summe
Broccoli,  Blumenkohl, 
Kohlrabi, Weißkraut, etc. 200 g

Spinat, Mangold, etc. 200 g
Fenchel, Lauch, Spargel, etc. 200 g
Pilze (Champignon,
Pfifferling, Austernpilz) 100 g

	

	 	 	 	 	 	

Salat, Rohkost, Summe

Blattsalate 100 g
Paprika Stück
Mohrrübe Stück
Tomate, Salatgurke 75 g
Mais, Bohnen Tasse
Radieschen Stück
gemischter Salat 150 g
Essig/Öl-Dressing EL
Joghurt-Dressing EL
Sahne-/Mayonnaisesoße EL

Beilagen Summe

Nudeln, gekocht 125 g
Spätzle, Schupfnudeln, 
Gnocchi, gekocht 125 g

Reis, gekocht, geschält

Reis, gekocht, ungeschält EL, 20 g
Kartoffeln, gekocht Stück, 80 g
Kartoffelpüree EL, 20 g
Klöße, Knödel Stück, 90 g
Bratkartoffeln EL, 20 g
Kartoffelpuffer Stück, 70 g
Kartoffelsalat EL, 20 g
Nudelsalat EL, 20 g
Pommes Frites Portion, 100 g

Getränke Summe

Kaffee, schwarz Tasse
Dosenmilch TL
Tee, schwarz Tasse
Kräutertee Tasse
Früchtetee Tasse
Fruchtsaft Glas
Gemüsesaft Glas
Limonade, Cola Glas
Light - (Zero-) Getränke Glas
Mineralwasser Glas
Bier, alkoholfrei Glas
Malzbier Glas
Bier, Pils, Alt, Weizen 0,3 l
Bier, Pils, Alt, Weizen 0,5 l
Wein, Sekt Glas
Obstler, Rum etc. Schnapsglas, 2cl
Likör, Apfelkorn Schnapsglas, 2cl
Bowle, Punsch, Longdrink Glas


