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Liebe Teilnehmerin,
Lieber Teilnehmer
der GieBener Rohkost - Studie,

die Rohkost - Arbeitsgruppe unter der Leitung von Prof. Claus Leitzmann mdchte sich nochmals fiir Ihre Mitarbeit an der Rohkost - Studie herzlich
bedanken.
Wir freuen uns, dal wir das Verzehrsprotokoll jetzt fertigstellen konnten, um gemeinsam mit Ihnen den 3. Teil unserer Studie aufnehmen zu kdnnen.

Nachdem Sie den Fragebogen zur Rohkost - Studie so gewissenhaft ausgefiillt haben, méchten wir nun Ihre Eméihrungsgewohnheiten in Form eines
7-Tage-Protokolls genauer kennenlernen.
4 Fragen interessieren uns besonders:

WAS essen Sie,
WIEVIEL essen Sie,
WO essen Sie

und WANN essen Sie?

Die Studie beabsichtigt, die tatsichlichen Emdhrungsgewohnheiten zu erfassen.
Um eine méglichst zutreffende quantitative und qualitative Erfassung Ihrer Eméahrung zu erhalten, sind folgende Punkte besonders wichtig:

» Andemn Sie wihrend der Erhebungsphase (7 aufeinanderfolgende Tage) Ihre "normalen" EBgewohnheiten nicht!
» Tragen Sie alle verzehrten Lebensmittel vollstindig und ehrlich in das Verzehrsprotokoll ein!

Bevor wir genauer auf das Verzehrsprotokoll eingehen, mdchten wir Sie darauf hinweisen, daB wir auch in dieser Erhebungsphase alle Ihre
Daten und Angaben im Protokollheft anonym behandeln werden, so dal niemand iiber die Ernihrungs- und EBgewohnheiten in Ihrem
Haushalt sowie iiber Ihren personlichen Gesundheitszustand etwas erfihrt.
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Auf Seite 7 beginnt das eigentliche Protokoll. Schlagen Sie am besten erstmal diese Seite auf und bldttern bis zum Ende durch, so daB Sie einen ersten
Eindruck iiber Ihre 7-tdgige "Nebenbeschiftigung" bekommen.

Wie wird das Verzehrsprotokoll gefiithrt?

Es ist Thnen sicherlich aufgefallen, dal wir die Lebensmitte]l in 17 Lebensmittelgruppen eingeteilt haben, um somit alle wesentlichen Nahrungsmittel
zu erfassen.

Zu Threr besseren Orientierung finden Sie alle Lebensmittel im Anhang alphabetisch und mit entsprechender Zeilennummer aufgelistet.

Sollten Sie ein bestimmtes Obst, Gemiise 0.4. verzehren, das Sie nicht sofort in der Liste finden, konnte Ihnen ein Blick in unser Verzeichnis im
Anhang helfen. Ist dieses Lebensmitte]l dennoch nicht aufgefiihrt, notieren Sie dieses bitte auf Seite 56 unter "Sonstige Lebensmittel" mit
entsprechender Mengenangabe!

Mengenangaben:
Um lhnen das Abwiegen der Nahrungsmittel zu ersparen, haben wir zu den jeweiligen Lebensmitteln Portionsgréen und haushaltsiibliche MaBe

vermerkt.

EL = EBloffel geh = gehduft Stck = Stiick Port = Portion
TL = Teeloffel gestr = gestrichen Schb = Scheibe
Tab = Tablette Tropf = Tropfen Gew = Gewicht

2/, Tasse (Espresso) = 1 Tasse = 113 Tasse =

Es ist sehr wichtig, daB Sie alles, was Sie im Laufe des Tages (von 0.00 Uhr bis 24.00 Uhr) essen und trinken, im Protokoll notieren.
Fithren Sie das Protokoll bitte immer unmittelbar wihrend oder kurz nach dem Essen - denn die Vollstindigkeit der Angaben ist wichtiger

als das Eintragen in Schonschrift! Mit zunehmenden zeitlichen Abstand nehmen Ungenauigkeiten (z.B. Vergessen einzelner Lebensmittel,
Fehleinschitzung der Mengen) zu!




Folgende Angaben sollten Sie zu jeder Mahlzeit machen:

Menge: Hier notieren Sie bitte in Form von Zahlen wieviel Sie von dem jeweiligen Lebensmittel verzehrt haben.
z.B. 2 Stck Bananen, 3% Glidser Wasser, 1 Port Salat, ¥ Port Trauben, %/; Port Walniisse,...

Ort der Mahlzeit:Wir sind daran interessiert, wo und wie Sie Ihre Mahlzeiten zu sich nehmen. Bitte ibernehmen Sie dafiir folgende Abkiirzungen:

R = Restaurant T = am Tisch (traditionell) mit Familie oder auch alleine
K = Kantine bzw. Mensa S = snackartig, z.B. vor dem Fernseher, wihrend des Zeitungslesens, oder
F = Freunde, Bekannte einfach zwischendurch

A = Arbeitsplatz, Biiro

Uhrzeit: Sie brauchen nur die volle bzw. halbe Stunde angeben, dazu ein Beispiel:
bis 10.15 Uhr = 10.00 Uhr bis 10.44 Uhr = 10.30 Uhr
ab 10.16 Uhr = 10.30 Uhr ab 10.45 Uhr = 11.00 Uhr

Noch ein paar Hinweise:

"Erndhrungssiinden”: Wenn Sie etwas verzehren, was Sie personlich als "Erndhrungssiinde" bezeichnen, kennzeichnen Sie es mit einem *.

Aufer-Haus-Verzehr: Wenn Sie im Restaurant, bei Freunden oder in der Kantine essen, versuchen Sie auch hier, die verzehrten Mengen so
gut wie mdglich zu schitzen und in das Protokoll einzutragen.

Zusammengesetzte Speisen: Sie essen z.B. einen Obstsalat; tragen Sie bitte jedes Lebensmittel einzeln ein:
1 Stck Apfel - ¥ Stck Banane - 1Stck Orange - 2 Stck Kiwi

Sie essen bzw. trinken das selbe Lebensmitiel mehrmals am Tag: Tragen Sie jede Portion ein und setzen zwischen jede Portion ein Komma (,)
(siehe Bsp. nidchste Seite).

Gewiirze (getrocknete Krduter), Salz, Pfeffer: Miissen ausnahmsweise nicht in das Protokoll eingetragen werden!




Beispiel zur Protokollgestaltung:

Was wurde verzehrt?

Was muB} protokolliert werden?

Lebensmittel 1. Tag GESAMT
Menge | Ortder | Uhrzeit
Mahlzeit
morgens 8.23 Uhr 1 TL Honig 179 | Honig Se |44 S S ¥4
1 gestr TL A2 ; Y
vormittags 10.40 Uhr 1 Liter Volvic-Wasser 15 | Wasser 200 ml 2 -1’./L < Ao 30 -
1 Glas )
mittags 12.50 Ubr 1 Birne, 2 Papayas, 5% Bananen 26 | Bime 125 ¢ A L =) 3 9 2
25 Trauben 1 Stek AS- g g l
nachmittags  16.05 Uhbr 3 Johannesbrote, 12 Walniisse 67 | Papaya 200g L
1 Stek < H S —-}
abends 20.00 Uhr 1 Stck Rindfleisch, 1 Tomate, 25 | Banane 125 ¢ 546_ 4= 132 —
1 Port Kopfsalat, 1 EL frische Kréuter, 1 Stck i . 9
1% Port Weillkohl, 85 | Weintrauben 100 g @ 4 K A3 2
1 Avocado (klein) 10 Stck = 1 Port ok 5 S 24 _9; ‘-"
21.15Uhr 5 Mandeln, 10 Trauben, 1 TL Honig 44 | Johannisbrot 25¢g i & A
1 Stck 3 S Ab. -7
107 | Walniisse 20g ’7:5 S 2 a
5 Niisse = 1 Port 4 Ab.
159 | Fleisch, roh 125g |4 'R =
1 Stek T Q‘°‘. .‘:
145 | Tomate 50g FY ' o
1 Stek A 2o @)
Die Spalte "Gesamt" lassen Sie bitte frei !!! 112 | Salat 0g |4 T 0.2 oo
1 Port ’ z
153 | Frische Kriuter 25g |/ T 22
1EL do.
148 | WeiBkohl 100g |y 3/q ' o l ii
1 Port
24 | Avocado 200g |3 - g E
1 Stck lq ‘ o. =
98 | Mandeln 15g |4 0o :
10 Niisse = 1 Port la S MU= =




Auf dieser Seite mochten wir Sie bitten, die Medikamente und Supplemente einzutragen, die Sie in den folgenden 7 Tagen einnehmen.
Bitte tragen Sie hier unbedingt jeden Tag das Datum der 7 aufeinanderfolgenden Tage ein, auch wenn Sie keine Medikamente

Datim.

Medikamente:

Supplemente:

Datum

oder Supplemente einnehmen!!

Geben Sie bitte den vollstandigen Namen des Praparates an und vermerken Sie ein "R", wenn Sie das Medikament

regelmafBig nehmen.

Hierzu ziahlen wir u.a Vitamintabletten, Hefepraparate (z.B. PK7. d Achtung, Hefe und Hefeflocken tragen Sie bitte in
Zeile 215 bzw. 216 ein), Mineralstofftabletten, Ballaststoffpraparate, Lebertran, Blutenpollen. Notieren Sie auch in diese

Spalte die vollstandige Bezeichnung des Supplements.

Medikamente

Supplemente

Ereignis, das meine Ernihrung
beeinflufit hat

| Tag
Datum
Wochentag:

2 Tag
Datum:
Wochentag:

3 Tag
Datum:
Wochentag:

4 Tag
Datum:
Wochentag:

5 Tag
Datum:
Wochentag:

6. Tag
Datum:
Wochentag:

7 Tag
Datum:
Wochentag:




GETRANKE

Fruchtsaft ist nicht gleich Fruchtsaft!

Wasser: Es wiirde unseren Rahmen sprengen, wenn wir alle Wasser-
@~ Achten Sie bitte immer genau auf die Bezeichnung Ihres Getréinks: sorten auffiihren wiirden. Aus diesem Grunde fassen wir stille,
* Fruchtsaft balbstille- und Sprudelwasser zusammen.
° Fruchtnektar
e Fruchtsaftgetrink
* Didtgetrank
* Multivitamingetrink
Selbst hergestelite Frisch ausgepreBten Fruchtsaft notieren Sie unter Fruchtsaft Verdiinnen v. Wenn Sie Ihr Getrink mit Wasser verdiinnen, tragen Sie bitte
Getrinke: Frisch ausgepreBten Gemiisesaft notieren Sie unter Gemiisesaft Getrdnken: diesen Anteil in Zeile 15 (Wasser) ein.

Stifen von Getrinken: Sollten Sie Ihr Getrink , z.B. Tee, noch zusitzlich mit 1 TL Honig
siiBen, dann fithren Sie diesen TL in Zeile 179 unter "Honig" auf.
Das gleiche gilt auch fiir Kaffee mit Milch = die Milch wird extra notiert!

SUBIGKEITEN

Das SiiBwarenangebot in unseren Lebensmittelldden zeigt sich unendlich vielféltig. Unsere Auswahl ist dagegen eher bescheiden. Sollten Sie Siiligkeiten verzehren, die wir
nicht aufgelistet haben, versuchen Sie doch bitte, diese so gut wie méglich zuzuordnen.

Schokoladenriegel: Wir geben Thnen einen Schokoladenriegel mit einer PortionsgréBe von 60 g vor. Achten Sie auf die Gewichtsangabe auf der Verpackung, so kdnnen Sie
' Ihre Portion einfach umrechnen, z.B. ein Bounty = 30 g = 3 Portion

1 Rippe Schokolade: Unter einer Rippe verstehen wir je nach Schokoladentyp 3 bis 4 Stiickchen Schokolade.
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GETRANKE 1. Tag 2. Tag 3. Tag 4. Tag
Menge Ort der Uhrzent Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge O der Uhrzeit
Mabhlzeit Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit
Mineralwasser und 2RO
alle Sorten von Wasser
GETRANKE 5. Tag 6. Tag 7. Tag GESAMT
\Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der CUhrzeit
Mahlzeit Mahlzeit Mabhlzeit
15 | Mineralwasser und b
alle Sorten von Wasser

Weitere Getranke

= siehe nidchste Seite!
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12

14
16
17
18
19
20

GETRANKE 1. Tag 2. Tag 3. Tag 1. Tag

Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ot der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit

Alkoholfreies Bier 200 ml

1 Glas

Bier. Apfelwein 200 ml

1 Glas

Diatnektar. Fruchtsaflgetrink 200 ml

1 Glas

Fruchtsaft 200 ml

1 Glas

Fruchtnektar. Fruchtsaftgetrank 200 ml

1 Glas

Gemiisesaft 200 ml

1 Glas

Getreidekaffee 150 ml

1 Tasse

Kaffee (auch koffeinfrei). schw. Tee 150 ml

1 Tasse

Kanne-Brottrunk 200 ml

1 Glas

Kriuter.- Friichte.- Griintee 150 ml

1 Tasse

Limonade. Cola 200 ml

1 Glas

Multivitaminsaft. vitaminierter Fruchtsaft 200 ml

1 Glas |

Multivitamin. vitaminierter-Fruchtnektar 200 ml !

1 Glas

Mandelmilch. TrinkkokosnuBy 200 ml )

1 Tasse

Alilchsaurer Gemiisesaft 200 ml

1 Glas

Spirituosen 20 ml

1 Glas

Sportlergetrink. z.B. [sostar 250 ml )

1 Dose &

Wein. Sekt. Lozgdrinks 150 ml

1 Glas

Ojas (Chi) 200 ml N

1 Glas §

o
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GETRANKE 5. Tag 6. Tag 7. Tag GESAMT

Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mabhlzeit Mabhlzeit Mahlzeit

Alkoholfreies Bier 200 ml

1 Glas

Bier, Apfelwein 200 ml

1 Glas

Diitnektar, Fruchtsafigetrank 200 ml

1 Glas

Fruchtsaft 200 ml

1 Glas

Fruchtnektar, Fruchsafigetrank 200 ml

1 Glas

Gemiisesaft 200 ml

1 Glas

Getreidekaffee 150 ml

1 Tasse

Kaffee (auch koffeinfrei), schw. Tee 150 ml

1 Tasse

Kanne-Brottrunk 200 ml

1 Glas

Kriuter,- Friichte,- Griintee 150 ml

1 Tasse

Limonade, Cola 200 ml

1 Glas

Multivitaminsaft, vitaminierter Fruchtsaft 200 ml

1 Glas

Multivitamin, vitaminierter-Fruchtnektar 200 ml

1 Glas

Mandelmilch, Trinkkokosnuf§ 200 ml

I Tasse

Milchsaurer Gemisesafi 200 ml

1 Glas

Spirituosen 20 ml

1 Glas

Sportlergetrink, z.B. Isostar 250 ml

1 Dose

Wein, Sekt, Longdrinks 150 ml

1 Glas

QOjas (Chi) 200 ml

1 Glas




Erdbeeren, 1 Port =125 g Himbeeren, 1 Port =125 g
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OBST, FRUCHTE

@5 Die Friichte sind in alphabetischer Reihenfolge aufgelistet, damit Ihnen das Eintragen leichter fallt!

Portionsangaben:

Bei den Portionsangaben gehen wir von dem verzehrbaren Anteil der Frucht aus, d.h. nicht eBbare Kerne, Kerngehduse oder
Schalen sind in den Grammangaben nicht enthalten.

Die Portionsangabe "Stiick" bezieht sich immer auf eine durchschnittlich mittelgrofie Frucht. Wenn Sie nun ein besonders
groBes bzw. kleines Exemplar der jeweiligen Frucht verzehren, dann geben Sie folgende Portionsmenge an:

*
AN

Py
é;] z
{ = 3% Portion

A
{

T

o 1% Portion bzw.

abgezihlie Mengen: Einzelne Lebensmittel haben wir abgezihlt, um Ihnen das Abschitzen zu vereinfachen. (z.B. Trauben: 10 Stck = 1 Port)

Ananas:-

Obstkompott.:

Wenn Sie nun z.B. 15 Trauben essen, tragen Sie bitte 1% (Port) in das Protokoll ein. Notieren Sie immer die Portion!
Siehe auch: Trockenobst, Niisse und Samen

Eine Portion von 125 g entspricht einer mittelgro Scheibe frischer Ananas mit einer Dicke von ca. 1,5 cm.

Hierzu zihlen wir alle Friichte, die Sie selbst erhitzen oder solche, die schon (z.B. industriell) erhitzt worden sind.

Tiefeefrorenes Obst: Wenn Sie tiefgefrorenes Obst, z.B. Himbeeren, auftauen und verzehren, vermerken Sie dies bitte vor der Zeile mit dem

Wort "tiefgefroren”.

Mehrere Lebensmittel in einer Spalte: (z.B. Zeile 101) Unterstreichen Sie bitte das zutreffende Obst, Niisse o0.4.

11
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OBST’ FRUCHTE 1. Tag 2. Tag 3. Tag 4. Tag

Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzent Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit

Ananas 125 g

1 Port

Apfel 125 g

1 Stek

Aprikose S0g

1 Stek

Avocado 150 g

1 Stek

Banane. Apfelbanane 125 ¢

1 Stek @ 2 Stek

Bime 150 g

1 Stek

Brombeeren 125 g

1 Pont

Cashew-Apfel 100 g

1 Stk

Cherimoya 100 g

1 Stek

Curuba 100 g

1 Port

Datteln. frisch 50¢g

4 Stek 1 Pont

Erdbeeren 125 g

1 Port

Feige 80g

1 Stek

Granatapfel 100 g

1 Stek

Grapefruit 125 ¢

': Stek = 1 Port

Grenadile 50g

1 Stek

Guave 125 g

1 Stek

Hagebutten 100 g

1 Port

Heidelbeeren 125¢g

1 Port

Himbeeren 125¢g

1 Port

Honigmelone 125 ¢

1 Port

Jackfrucht 100 g

1 Port

Johannisbeeren 125¢g

1 Port

12




OBST; FRﬂCHTE 5. Tag 6. Tag 7. Tag GESAMT

Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit

Ananas 125 g

1 Port

Apfel 125 ¢

1 Stck

Aprikose S0g

1 Stek

Avocado 150 g

1 Stek

Banane. Apfelbanane 125 g

1 Stek @ 2 Sick

Bime 150g

1 Stek

Brombeeren 125 g

1 Port

Cashew-Apfel 100 g

1 Stck

Cherimova 100 g

1 Stck

Curuba 100 g

1 Port

Datteln. frisch 50g

4 Stek = 1 Port

Erdbeeren 125 g

1 Port

Feige 80g

1 Stck

Granatapfel 100 g

1 Stek

Grapefruit 125 ¢g

'2 Stek = | Port

Grenadile 30¢g

1 Stek

Guave 125 ¢

1 Stek

Hagebutten 100 g

1 Port

Heidelbeeren 125 ¢

1 Port

Himbeeren 125¢

1 Port

Honigmelone 125 ¢

1 Port

Jackfrucht 100 g

1 Port

Johannisbeeren 125¢g

1 Port

13
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OBST; FRUCHTE 1. Tag 2. Tag 3. Tag 4. Tag

Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzent Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit

Johannisbrot 25¢

1 Stek

Kaki 200 g

1 Stek

Kaktusfeige 80 g

1 Stek

Karambole 125 g

1 Stek

Kirschen. s08. sauer 125 ¢

1 Port

Kiwano 150 g

1 Stek

Kiwi 80 g

1 Stek

Kumgquats 15¢

1 Stek

Limeguats 60 g

1 Stek

Limone (Limette) 60g

1 Stek

Litscht 15g

5 Stek - 1 Port

Longanbeeren (Wildbrombeeren) 125 ¢

1 Port

Mammey-Apfel 100 g

1 Stek

Mandarine. Clementine. Satsuma H0g

1 Stck

Mango 250 g

1 Stek

AMangostane 100 g

1 Stek

Manna (Cassia) lg

10 Scheibchen = 1 Port

Moosbeeren (Cranberry) 20g

1 Port = 20 Beeren

Mirabellen 100¢g

5 Stek = 1 Port :

Mispel 100 g

5 Stek = 1Port

Nashi 200g

1 Stek
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OBST; FRUCHTE 5. Tag 6. Tag 7. Tag GESAMT

Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit

Johannisbrot 25¢

1 Stck

Kaki 200g

1 Stek

Kaktusfeige 80 g

1 Stek

Karambole 125 g

1 Stek

Kirschen. stifd. sauer 125 ¢

1 Port

Kiwano 150 g

1 Stck

Kiwi 80 g

1 Stek

Kumgquats 15g

1 Steh

Limeguats 60 g

1 Stek

Limone (Limette) 60 g

1 Stek

Litschi 15¢g

5 Sick - 1 Pont

Longanbeeren 125 ¢

1 Port

Mammey-Apfel 100 g

1 Stek

Mandarine. Clementine. Satsuma 40g

1 Stek

Mango 250¢g

1 Stek

Mangostane 100 g

1 Stek

Manna (Cassia) lg

10 Scheibchen = | Port

Moosbeeren (Cranberry) 20g

1 Port = 2() Beeren

Mirabellen 100 g

5 Stek = 1 Port

Mispel 100 g

3 Stek = 1Pont

Nashi 200 g

1 Stck

15
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74

76
77
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80
81
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OBST; FRUCHTE 1. Tag 2. Tag 3. Tag 4. Tag

Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ont der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzeit Mahlzeit Mahlzent Mahlzeit

Orange. Ugli 200 ¢

1 Stek

Papava 250 g

1 Stek

Passionsfrucht J0g

1 Steh

Pepino (Melonenbirme) 200 g

1 Stek

Pfirsich. Nektarine 125 ¢

1 Stek

Pflaumen 40 g

1 Stk

Physalis (Kapstachelbeeren) 0¢g

S8tk 1 Port

Pomelo 400 g

1 Steh

Preiselbeeren 125 ¢

1 Port

Quitte (mittelgrof) 150 ¢

1 Sich

Rambutan g

1 Steh

Remeclaude 100 ¢

3 Stk - 1 Pont

Rosenapfel 100 g

1 Stek

Sandombeeren 100 g

1 Port

Sapodille 85 g

1 Stek

Sharonfrucht 200 g

1 Stek

Stachelbeeren 125 ¢

1 Port

Tamarillo 80¢g

1 Stek

Tamarinde 25g

1 Port

Wassermelone 125 g

1 Port

Weintrauben 100 g

10 Stck = 1 Port

Zitrone 80 g

1 Stek

Kompott. Obstkonserven 150 g

1 Port
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OBST; FRﬂCHTE 5. Tag 6. Tag 7. Tag GESAMT

Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit

Orange. Ugh 200 g

1 Stek

Papava 250 g

1 Stck

Passionsfrucht 3¢

1 Stek

Pepino (Melonenbime) 200 g

1 Stek

Pfirsich. Nektarine 125 ¢

1 Stek

Pflaumen 40 g

1 Stek

Physalis (Kapstachelbeeren) 20¢g

5 Stek - 1 Port

Pomelo 400 ¢

1 Stek

Preiselbecren 125 g

1 Port

Quitte (mttelgrof) 150 g

] Stek

Rambutan S)g

1 Stek

Reineclaude 100 g

3 Stek - 1 Port

Rosenapfel 100 g

1 Stek

Sandombeeren 100 g

1 Port

Sapodille 85¢g

1 Stck

Sharonfrucht 200 g

1 Stck

Stachelbeeren 125¢g

1 Port

Tamarillo 80¢g

1 Stek

Tamarinde 25¢g

1 Port

Wassermelone 125 g

1 Port

Weintrauben 100 g

10 Stck = 1 Port

Zitrone R0 g

1 Stek

Kompott. Obstkonserven 150 g

1 Port
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104
103
106
107

TROCKENOBST, NUSSE, 1. Tag 2. Tag 3. Tag 4. Tag
SAMEN
Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzert Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit Mahizeit
Apfelschmitze 25g
1 Port -5 Ringe
Aprikosenschnitze g
1 Port 3 Stek
Bananenchips 15¢
1 Port - 10 Stck
Dattel 25¢
1 Stek
Feige Jog
1 Stek
Pfirsichschnitze g
1 Port 3 Stek
Pflaume 25¢g
1 Stek
Rosinen Tg
| Lle
Cashewnilisse 15¢
10 Niisse = 1 Pont
Erdniisse 10 g
10 Nisse 1 Pont
Haselniisse. Mandeln 15g
10 Nisse ~ 1 Port
KokosnuB. frisch i0g
1 Port
Kastanien. Maronen 30g
1 Stek
Kiirbiskeme. Sonnenblumenkeme. 25g
Pistazienkerne. Pinienkerne
1 gchEL
Kiirbiskerne. Sonnenblumenkeme. 25¢g
Pistazienkerne. Pinienkemne { gekeimt!
1 geh EL
\Macadamiantisse I5g
10 Nisse - 1 Port
Mohn.- Lein.- Lupinien-. Sesamsamen 10g
1 geh EL.
Paraniisse 18¢g
3 Nisse = 1 Port
Pekannisse 25g
1EL
Studentenfutter 20g
1 EL
Walniisse 20¢g

5 Niisse = 1 Port
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88
&9
90
91
92
93
94

96
97
o8
99
100
101

TROCKENOBST, NUSSE 5. Tag 6. Tag 7. Tag GESAMT
SAMEN
Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzent Menge Ort der Uhrzent
Mahlzeit MMahlzeit Nahlzeit
Apfelschnitze 25¢g
1 Port - 6 Ringe
Aprikosenschnitze g
1 Port -~ 3 Stek
Bananenchips 15g
1 Port 10 Stek
Dattel 25 ¢
1 Stek
Feige g
1 Stek
Pfirsichschnitze 30g
] Port 3 Stek
Pflaume 25¢
1 Stek
Rosinen Teg
111
Cashewntisse 15¢
1U Nisse | Pont
Erdnisse 10g
10 Nisse | Port
Haselniisse. Mandeln 15¢g
10 Nisse 1 Port
KokosnuB. frisch S0g
1 Port
Kastanien. Maronen 30g
1 Stek
Kiirbiskerne. Sonnenblumenkeme. 25¢
Pistazienkerne. Pinienkerne
1 geh EI
Kirbiskerne. Sonnenblumenkerne. 25g
Pistazienkerne. Pinienkerne { gekeimt!
1 gehEL
Macadamianiisse 15¢g
10 Niisse = 1 Port
Mohn.- Lein.- Lupinien.- Sesamsamen 10g
1 geh EL
Paraniisse 18¢g
3 Niisse = 1 Port
Pekanntsse 25 ¢
1 Port
Studentenfutter 20¢g
1EL
Walniisse 20¢g

S Niisse = 1 Port
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é Das Gemiise ist ebenfalls in alphabetischer Reihenfolge angeordnet!

GEMUSE, HULSENFRUCHTE

Blansalate:

angemachte Salate:

erhitztes Gemiise:

Oliven:

Karroffel:

Kartoffelprodukte:

Portionsangaben:

A

R

Hierzu zihlen wir Kopf,- Eisberg,- Feldsalat, Endivie, Radiccio, Lollo Rosso, Léwenzahn, Chicoree

Die einzelnen Komponenten der SalatsoBe (Ol, Zwiebel, Kriuter,...) bzw. die FertigsoBe notieren Sie wieder extra.

Darunter verstehen wir: ¢ Dosengemiise
* tiefgefrorenes Gemiise (auch wenn Sie es nach dem Auftauen nicht mehr erhitzen)

* und Gemiise, das Sie selbst erhitzen (z.B. dimpfen, diinsten, kochen)
Unter rohen Oliven verstehen wir auch eingelegte Oliven (industrielle oder eigene Herstellung), tragen Sie diese bitte unter "roh" ein.

Sie finden zwei Kartoffelabbildungen auf der nichsten Seite. Das Bild mit einer Kartoffel entspricht der rohen Portion
(eine hithnereigroBe Kartoffel wiegt ca. 60 g).

.r‘"‘;_-z"”.-‘\

il }
Wenn Sie z.B. Bratkartoffel essen, dann schreiben Sie wieder jede Zutat in die entsprechende Lebensmittelgruppe.
1 Port Kartoffeln gek - % Zwiebel - 1 Port Butter; = das selbe gilt fiir Kartoffelpiiree

Um Ihnen eine bessere Vorstellung von einer Portion zu geben, haben wir einige Gemiisesorten im rohen Zustand fotographiert (1 Port = 100 g).
Zum Teil liegen 100 g "ganzes" und 100 g geschnittes Gemiise auf einem Teller, so da8 Sie eine Portion besser abschétzen kénnen.

"Stiick-Angaben" siehe Obst, Friichte

s

"

R
€D o8

......

21




< Aubergine, roh
1 Port =100 g

Blattsalat
1Port=70g

'+ < Blumenkohl, roh
1Port=100g

Kobhlrabi, roh
1 Port=100 g

22




< Austernpilze, roh
1 Port =150 g

Paprika, roh >
1 Port=100g

< Mohren, roh
1 Port =100 g

Mohren, geschnitten, roh >
1 Port=100¢g

25




< Rotkohl, roh
1 Port=100g

Rotkohl, geschnitten, roh »
I Port=100g

< Salatgurke, roh
1 Port =100 g

Zucchini, roh >
1 Port=100 g

24




< Kartoffel, roh
1 Port=60g

Kartoffel, gekocht >
1 Port=200g

< Lauch, roh
1 Port =100 g

Lauch, geschnitten, roh
1 Port=100g

25



108

109

110

111

112
113

114

116
117

118

119

GI_‘;M(.TSE, . 1. Tag 2. Tag 3. Tag 4. Tag
HULSENFRUCHTE
Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mabhlzeit Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit
Algen (Trocken-Gewicht) roh e
1 Port erhitzt 25g
Artischocke roh 100 g
1 Stck gekocht 100 g
Aubergine roh 100g
I Port gekocht 200g
Batate roh 100 g
I Port gekocht 200g
Blattsalate roh J0g
1 Port
Blumenkohl roh 100 g
1 Port gekocht 200 g
Bohnen roh 100 g
I Port gekocht 200 g
Broccoli roh 100 g
1 Port gekocht 200 ¢
Chinakohl roh 70 g
1 Port
Erbsen. Linsen roh 100 g
1 Port gekocht 200 g
Fenchel roh 100 g
1 Port gekocht 200 g
Griinkohl roh 100 g
I Port gekocht 200 g
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108

110

111

112
113

114

118

119

GEMUSE, 5. Tag 6. Tag 7. Tag GESAMT
HULSENFRUCHTE
Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mabhlzeit Mahlzeit Mahlzeit
Algen (Trocken-Gewicht) roh PR
1 Port erhitzt 25g
Artischocke Toh 100 g
1 Stek gekocht 100 g
Aubergine roh 100 g
1 Port gekocht 200g
Batate roh 100 g
1 Port gekocht 200 g
Blattsalate roh 70¢g
1 Port
Blumenkohl roh 100 g
1 Port gekocht 200 g
Bohnen roh 100 g
1 Port gekocht 200¢g
Broceoli roh 100 g
1 Port gekocht 200 g
Chinakohl roh 70¢g
1 Port
Erbsen. Linsen roh 100 g
1 Port gekocht 200 g
Fenchel roh 100 g
1 Port gekocht 200 g
Griinkohl roh 100 g
1 Port gekocht 200 g

2




120

12]

123

126

127

128
129

Gemiise, Hiilsenfriichte 1. Tag 2. Tag 3.Tag 4. Tag
Menge Ort der Uhrzeit Menge Ont der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit

Kartoffel roh 60 g

1 Port gekocht 200 g

Knoblauch roh dg

1 7¢he gekocht 48

Kohlrabi roh 100 g

1 Port gekocht 200 g

Kiirbis roh 100 g

1 Port gekocht 200 g

Lauch roh 100 g

1 Port gekocht 200 g

Mangold roh 10 g

1 Port gekocht 200 g

Maniok roh 100 g

1 Port gekocht 200 g

Mais roh 100 g

1 Port gekocht 200¢g

Meerrettich roh 100 g

1 Port

Aohren roh 100 g

1 Port gehocht 200 g

Oliven roh ig

1 Stek gekocht 3g

Palmherzen roh 100 g

1 Port gekocht 200g
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GEMUSE; 5. Tag 6. Tag 7. Tag GESAMT
HULSENFRUCHTE
Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzeit Mablzeit Mahlzeit
Kartoftel roh 60g
1 Port gekocht 200g
Knoblauch roh 4g
1 Z¢he gckocht 4g
Rohlrab roh 100 g
1 Port gckocht 200 g
Kirbis roh 100 g
1 Port gekocht 200 ¢g
Lauch roh 100 g
1 Port gekocht 200 ¢
Mangold roh 100 ¢
1 Pont gekocht 200 g
Maniok roh 100 g
1 Port gekocht 200g
MMais roh 100 g
1 Pont gekocht 200 ¢
\Meerrettich roh 100 g
1 Port
\Mohren roh 100 g
1 Port gekocht 200 g
Oliven roh g
1 Stek gekocht 3g
Palntherzen roh 100 g
1 Port gekocht 200 g

29




139

140

141
142

Gemiise, Hiilsenfriichte 1. Tag 2. Tag 3. Tag 4. Tag
Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit

Pilze roh 150 g

1 Port gekocht 300 g

Paprika roh 100 g

1 Port gehocht 200 g

Pastinake roh 100 g

1 Port gekocht 200 g

Radieschen roh Sg

1 Stek

Rhabarber roh 100 g

1 Port gekocht 200 g

Rosenkohl roh 100 g

1 Port gehocht 200 g

Rote Riben roh 100 g

1 Port gekocht 200 g

Rote Bete roh 100g

I Port gekocht 200¢g

Rotkohl roh 100 g

1 Port gekocht 200 ¢

Salatgurke roh 100 ¢

1 Port

Sellerie roh 100 g

1 Port gekocht 200 g

Spargel roh 100g

1 Port gekocht 200g

Spinat roh 100g

1 Port gekocht 200 g
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132

140

141
142

143

144

GEMUSE; HULSENFRUCHTE 5. Tag 6. Tag 7. Tag GESAMT

Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Alahlreit Aahlzest Afahlzent

Pilze roh 150g

1 Port gekocht 300 g

Paprika roh 100 g

1 Port gekocht 200 g -

Pastinake roh 100 g

I Port gekocht 200g

Radieschen roh Sg

1 Stek

Rhabarber roh 100 g

1 Port gekocht 200 g

Rosenkohl roh 100 g

1 Port gekocht 200 g

Rote Ritben roh 100 g

1 Port gekocht 200 g

Rote Bete roh 100 g

1 Port gekocht 200g

Rotkohl roh 100 g

1 Port gekocht 200 g

Salatgurke roh 100¢g

1 Port

Sellerie roh 100 g

1 Port gekocht 200 g

Spargel roh 100 g

1 Port gekocht 200 g

Spinat roh 100¢g

1 Port gekocht 200 g
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146

147

148

149

Gemiise, Hiilsenfriichte 1. Tag 2. Tag 3. Tag 4. Tag
Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit
Tomate roh S0g
1 Stek gekocht S0g
Topinambur roh 100 g
1 Port gekocht 200 g
WeiBe Raben roh 100
1 Port gekocht 200 g
WeiBlkoh! roh 100 g
1 Port gekocht 200 g
Winter-Squash roh 100 g
1 Port gekocht 200 g
Wirsingkohl roh 100g
1 Port gekocht 200 g
Zucchini roh 100 g
1 Port gekocht 200 g
Zwiebel roh S0g
1 Stek gekocht 0g
Frische Kriuter. Petersilie. Dill roh 5g
Bastlikum: 1 geh EL gekocht Sg
Brunnen.- Gartenkresse roh Sg
1 geh EI erhitzt g
Gekeimte Hitlsenfriichte roh 25g
1 geh EL erhitzt 25¢g
Essigsauer eingelegtes Gemiise roh 100 g
z.B. Sauerkraut. Gurken gekocht 200 g
Milchsauer eingelegtes Gemiise roh 100 g
z.B. Gurken. Paprika gekocht 200 g

5.2




146

147

148

149

GEMUSE; HULSENFRUCHTE 5. Tag 6. Tag 7. Tag GESAMT
Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mahlreit Nahlzeit Mahlzeit
Tomate roh S0g
1 8tek gekocht 50g
Topinambur roh 100 g
1 Port gekocht 200 g
Weie Ritben roh 100 g
1 Port gekocht 200 g
WeiBkohl roh 100 g
1 Port gekocht 200 g
Winter-Squash roh 100 g
1 Port gekocht 200 g
Wirsingkohl roh 100 g
1 Port gekocht 200 g
Zucchini roh 100 g
1 Port gekocht 200 g
Zwiebel roh 50g
1 Stek gekocht 50¢g
Frische Kriuter, Petersilie. Dill roh 5g
Basilikum; 1 geh ELL gekocht 5g
Brunnen.- Gartenkresse roh 5g
I geh EL erhitzt 5g
gekeimte Hitlsenfriichte roh 25¢
I geh EL erhitzt 25g
Essigsauer eingelegles Gemiise roh 100 g
z.B. Sauerkraut, Gurken gekocht 200 g
Milchsauer eingelegtes Gemiise roh 100 g
2.B. Gurken, Paprika gekocht 200¢g
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< Kalbfleisch, roh
1 Port = 150g

Rotbarsch, frisch, roh »
1 Port=150g |

< Konservenfisch
[ Port=90g

Fisch gerauchert »
1Port=50g
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FLEISCH UND FISCH

Fleisch:

Portionsgrofen:

Wurst: Wurst, mager:

Wurst, fett:

Fisch: Fisch, mager:
Fisch, fett:

Konservenfisch:

Bitte vermerken Sie beim Verzehr von Fleisch, von welchem Tier es stammt:
Notieren Sie folgende Abkiirzungen: S = Schwein L=Lamm K =Kalb
R =Rind W = Wild (Hase, Reh)

Unter 1 Portion verstehen wir z.B. ein mittelgroBes Filet, Schnitzel, Kotelette (ohne Knochen), 2 Frikadellen,
ein mittelgroBes Fischfilet, 5 Fischstdbchen, ein Hihnchenschenkel,...(siehe Fotos)

Bierschinken, Gelbwurst, Fleischwurst, Jagdwurst, Mortadella, Schinkenpastete, Siilze
Kalbsleberwurst, Mettwurst, Salami, Teewurst

Barsch, Forelle, Heilbutt, Kabeljau, Scholle, Seehecht, Seeteufel, Zander
Aal, Brasse, Hering, Karpfen, Lachs, Makrele, Sardine, Thunfisch

Hierzu zihlen wir Fisch in Dosen, in Gldsern, Fisch in Aspik und gerducherten Fisch. (é 1 Port gerduch. Fisch = 50 g!)
Die Fischeinwaage wird immer extra auf der Packung angegeben!

Verarbeitung von Fleisch und Fisch: Anbraten, braten, grillen, kochen: Fiihren Sie die entsprechende Menge Fett bitte extra auf!
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FLEISCH: FISCH; 1. Tag 2. Tag 3. Tag 4. Tag
MEERESTIERE; EI

MMenge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit Mabhlzeit
]38 | Fi roh 55g
1 Stek erhitzt 55¢g
159 | Fleisch roh 150 g
1 Port erhitzt 150 g

getrocknet 150 g

160 | Gefligel roh 130 g
1 Port erhitzt 150 g
161 | Innereien roh 125 ¢
1 Port erhitzt 125 ¢
162 | Wurst bis 30 %0 20g
Fett
1 Schb 1 egehEL 309 20¢g
Fett
163 | StB.- Salzwasserfisch. mager | roh 150 g
1 Port erhitzt 150 g

getrocknet 150 g

164 SiiB.- Salzwasserfisch. fett roh 150 g

1 Port erhitzt 150 ¢

getrocknet 150 g

163 | Ronservenfisch 80 g
"7 | 1 Port
166 | Muscheln. Krabben. roh 100 g
Tintenfisch
1 Port erhitzt 100 g
166 | Lachs gerduchert 30 g
a

36



160

161

164

163
166

166

FLEISCH; FISCH: 5. Tag 6. Tag 7. Tag GESAMT
MEERESTIERE; EI
Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzeit \ahlzeit Mahlzeit
Ei roh 55g
1 Stek erhitzt 55¢g
Fleisch roh 150 g
1 Port erhitzt 150 ¢
getrocknet 150 g
Gefligel roh 150 g
1 Port erhitzt 150 g
Innerelen roh 125 g
1 Port erhitzt 125¢g
Wurst bis 30 %o 20¢
Fett
1 Schb 1 geh EL 309 20¢g
Fett
SaB.- Salzwasserfisch. mager | roh 150 g
1 Port erhitzt 150 ¢
getrocknet 130 g
Sab.- Salzwasserfisch. fett roh 150 g
1 Port erhitzt 150 g
getrocknet 150 g
Konservenfisch 80 ¢g
1 Port
Muscheln. Krabben. roh 100g
Tintenfisch
1 Port erhitzt 100 g
Lachs gerduchert 350 g

S5/
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SUPPEN

Gemiisebriihe, Fleischbrithe:  Hiermit sind klare Brihen gemeint. Fleisch- oder Gemiiseeinlagen miissen Sie extra in die entsprechenden
Lebensmittelguppen eintragen.

¢ Achtung! 1 Suppentasse = 150 ml 1 Suppenteller = 250 ml = 12/3 Portion!

Suppenteller = 12/3 Portion
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167
168
169
170
17

172
173
174

7
176
177

178
179
180
181

FETTE; OL; ESSIG

1. Tag

2. Tag

3. Tag

4. Tag

Menge

Ort der
Mahlzeit

Uhrzeit

Menge

Ort der
Mahlzeit

Uhrzeit

Menge

Ort der
Mahlzeit

Uhrzeit

Menge

Ort der
Mahlzeit

Uhrzeit

Butter
1 gestr TL

S5g

Margarine
1 gestr TL

S5g

KaltgepreBtes, nicht raffiniertes Speisedl
1 EL

8¢g

Raffiniertes Speisedl
1EL

8g

Essig
1EL

15 ml

DRESSING; SUPPEN

Gemiisebriihe, Fleischbriihe
1 Teller

250 ml

Salatdressing (vorgefertigt)
1EL

15 ml

Ketchup, Grillsauce, Sojasauce, Mayonnaise
Senf 1EL

i5g

SUSSUNGSMITTEL

Ahomsirup, Obstdicksaft, Melasse
1 gestr TL

5g

Brauner Zucker, Roh-(Rohr) zucker
1 gestr TL

S5g

Diitzucker, Milchzucker, Zuckeraustausch-
stoffe, z.B. Fructose, Sorbit
1 gestr TL

S5g

Haushaltszucker
1 gestr TL

5g

Honig
1 gestr TL

5g

Sucanat
1 gestr TL

5g

SiiBstoff
1 Tab, 1 Tropfen
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167
168
169
170
171

172
173
174

175
176
177

178
179
180
181

FETTE; OL; ESSIG

5. Tag

6. Tag

7. Tag

GESAMT

Ort der
Mahlzeit

Uhrzeit

Menge

Ort der
Mahlzeit

Uhrzeit

Menge

Ort der
Mahlzeit

Uhrzeit

Butter
1 gestr TL

Sg

Margarine
1 gestr TL

S5g

KaltgepreBtes, nicht raffiniertes Speisedl
1EL

8g

Raffiniertes Speisedl
1EL

8g

Essig
1EL

15 ml

DRESSING; SUPPEN

Gemiisebriihe, Fleischbriihe
1 Teller

250 ml

Salatdressing (vorgefertigt)
1EL

15 ml

Ketchup, Grillsauce, Sojasauce, Mayonnaise,
Senf 1EL

15¢

SUSSUNGSMITTEL

Ahomsirup, Obstdicksaft, Melasse
1 gestr TL

Sg

Brauner Zucker, Roh-(Rohr) zucker
1 gestr TL

Sg

Didtzucker, Milchzucker, Zuckeraustausch-
stoffe z.B. Fructose, Sorbit
1 gestr EL

g

Haushaltszucker
1 gestr TL

Sg

Honig
1 gestr TL

Sg

Sucanat
1gestr TL

Sg

SiiBstoff
1 Tab, 1 Tropfen
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BROT UND BACKWAREN: ‘-

In unseren Bickereien und Brotregalen im Supermarkt gibt es viele verschiedene Brot- und Brétchensorten. Aus diesem Grund ist es wichtig, daB Sie genau die Sorte Brot
protokollieren, die Sie verzehren.

P
%
et
Dazu eine kleine Hilfestellung: -
Vollkornprodukte: Vollkornprodukte werden ausschlieBlich aus Vollkornmehl hergestellt! Ein wichtiges Erkennungsmerkmal ist die Mehltype:

Mehle bis einschlieBlich Type 1600 gehéren nicht zu den Vollkomprodukten!

Lassen Sie sich nicht durch die Farbe des Brotes tiuschen, ein dunkles Brot/Brétchen mu8 nicht unbedingt ein Vollkornbrot/Brotchen sein.

Meistens werden Vollkornbrote explizit als solche im Regal ausgewiesen.
Wenn Sie sich nicht sicher sind, fragen Sie am besten Ihren Bécker oder schauen Sie auf die Verpackung nach der Type, die verwendet wurde.

Bauernbrot, Graubrot:
Mischbrot, Weifbrot

BROTAUFSTRICHE

Vegetarische Brotaufstriche: ~ Zu dieser Gruppe zihlen wir z.B. Tartex-Brotaufstriche, Krduterpasten, Tofuwiirstchen und alle anderen vegetabilen Aufstriche.

Siife Brotaufstriche: ¢ Achtung!: Verwechseln Sie nicht NuBcreme mit NuBmus:
NuBmuB: besteht zu 100 % aus den jeweiligen Niissen
NuBcreme: besteht aus mehreren Zutaten, u.a. aus Niissen, Zucker, Schokolade, Fette,...

" Beachten Sie immer genau das Etikett und die Zutatenliste!
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182
183
184
185
186
187
188
189
190
191]
192
193
194
195

196
197
168
199

BROT, BACKWAREN 1. Tag 2. Tag 3. Tag 4. Tag

Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzeit Mahlzeit Mahlzent Mahlzeit

Vollkomnbrot.  brétchen S0g

1 Schb 1 Stek

Bauembrot. Graubrot. - Britchen 50g

1 Schb 1 Stek

WeiBbrot.  Brotchen. Toast g

1 Schb 1 Stek

Essener Brot. Sonnenbrot Sg

1 Schb

Knickebrot. Zwieback. Vollkorn 10g

1 8chb 1 Stek

Rndckebrot. Zwichack 10g

1 8chb 1 Stek

Vollkomrithrkuchen. - Mirbeteigkuchen 80 g

1 Stck

Rithr.- Mirbeteighuchen 80 g

1 Stek

Vollkombiskuit. -hefekuchen 60 ¢

1 Stek

Biskuit-. Hefekuchen 60 g

1 Stek

Nekse. Platzchen aus Auszugsmehl Sg

I Stek

Kekse. Platzchen aus Vollkornmehl fg

1 Stek

Pizza 0.4, aus Auszugsmehl 300¢g

1 runde Pizza

Pizza o.4. aus Vollkommeht 300g

I runde Pizza

BROTAUFSTRICHE

Vegetarische Brotaufstriche S5g

1 gestr TL.

Konfitiire. Marmelade. Gelee Sg

1 gestr TL

NuB-Nougat-Creme. NuBicreme Sg

I gestr TL

Nufimus. zB. Erdnufmus 5g

1 gestr TL
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182
183
184
185
186
187
188
189
190
191
192
193
194
195

196
197
198
199

BROT, BACKWAREN 5. Tag 6. Tag 7. Tag GESAMT

Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzeit Mabhlzeit Mahlzeit

Vollkornbrot, ~ brotchen 50¢g

1 Schb /1 Stek

Bauembrot, Graubrot,~ Britchen 50¢g

1 Schb /1 Stek

WeibBbrot, ~ Brotchen. Toast 30g

1 Schb / 1 Stek

Essener Brot. Sonnenbrot 50g

1 Schb

Knickebrot, Zwicback Vollkom 10g

1 Schb / 1 Stck

Knickebrot, Zwicback 10¢g

1 Schb / 1 Stck

Vollkornrithrkuchen, ~ Miirbeteigkuchen 80 ¢g

1 Stek

Riihr,- Mirbeteigkuchen 80¢g

1 Stck

Vollkornbiskuit, ~hefekuchen 60 g

1 Stek

Biskuit-, Hefekuchen 60g

1 Stck

Kekse, Platzchen aus Auszugsmehl 5g

1 Stek

Kekse, Plitzchen aus Vollkornmehl S5g

1 Stck

Pizza 0.4. aus Auszugsmehl 300 g

1 runde Pizza

Pizza o.d. aus Vollkornmehl 300¢g

1 runde Pizza

BROTAUFSTRICHE

Vegetarische Brotaufstriche 5g

1 gestr TL

Konlfitiire, Marmelade, Gelee Sg

1 gestr TL

NuB-Nougat-Creme, NuBcreme 5g

1 gestr TL

NuBmus. zB. ErdnuBmus 5g

1 gestr TL
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. Frischkése, 1 geh EL Sahne, geschlagen,1 geh EL
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MILCH UND MILCHPRODUKTE ="

Milch:

Milch im Kaffee:

Sahne: é Achtung:

Joghurt:

Fruchtjoghurt:
(selbst hergestellt)

Quark, Fruchtquark:

Kise mager (bis 40 % Fetti. Tr.):

Wir haben die Milch in verschiedene Fettgehaltsstufen unterteilt, um Ihren individuellen Verzehr genauer erfassen zu kénnen.
Ziegenmilch tragen Sie bitte unter " pasteurisierte Milch" ein.

1 Glas Milch = 13 EL Milch
Geben Sie nun 2 EL Milch in den Kaffee, miiBten Sie folgende Portion eintragen: 2/13

Wenn Sie Sahne schlagen, dann verdoppelt sich das Volumen!
1 geh EL geschlagener Sahne entspricht 1 EL fliissiger Sahne

Als Portionsangabe haben wir 1 EL gewihlt. Essen Sie z.B. einen Becher von 125 g Joghurt, dann tragen Sie folgendes ein:
125g=6 EL (1EL=20g)

Wenn Sie lhren Joghurt mit Friichten vermischen, tragen Sie den Anteil in die Lebensmittelgruppe Obst zu der entsprechenden
Frucht ein.

siehe Joghurt bzw. Fruchtjoghurt; allerdings ist hier 1 EL = 30 g!

Kiise fert (45 % Fert i. Tr. u. mehr): Frischkiise (z.B. Bresso):

* Didtkise (fettreduzierter Kise)
* Sauermilchkise: Harzerkise, Mainzerkise

° Emmentaler * Butterkise Frischkése ist von Magerstufe bis Doppelrahmstufe erhilt-

* Edelpilzkise * Brie lich. Achten Sie wieder genau auf die Bezeichnung auf dem
Schilchen oder fragen Sie an lhrer Kiisetheke nach der ent-
sprechenden Fettstufe.

o
ey L-‘"f:;__,,)
{.0 I I
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200

201

202

203

204

203

206
207

207

208

209

210

MILCH: ~-PRODUKTE 1. Tag 2. Tag 3. Tag 1. Tag

Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit

Vorzugsmilch. Rohmilch mind 33%Fett | 200 ml

1 Glas

Pasteurisierte.- H-\ilch 0.5-1.5 o Fett 200 ml

1 Glas mind 3.3°: Feu | 200 ml

Joghurt. Dickmilch. Kefir (L5153 70 Fent 20g

1egeh EL mind 3.5 %a Fett 20¢

Fruchtjoghurt 0.5-1.5% Fent 20¢

1 geh EL mind. 3.3 % Fett 20g

Schlagsahne (flassig) 10g

1EI

Creme fraiche. Schmand 20¢g

1 gech kI

Saure Sahne PACK:

1 gchEL

Kondensmilch 5g

1 TL

Molke 200 ml

1 Glas

Kise bis 407 Feut 1. Tr 30g

1 Schb 1geh EL ab 43%; Fett1 Tr g

Quark. Frischkise bis 20 %5 Fett g

1 geh EL ab 30 °; Fett g

Fruchtquark bis 21 25 Fett g

1 geh EL ab 300 ¢ Fett g
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200
201

202

204
205
206
207
207

208

209

210

MILCH; ~PRODUKTE 5. Tag 6. Tag 7. Tag GESAMT

Menge On der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzent Mahlzent Mahlzent

Vorzugsmilch. Rohmilch mind 3.3 % Fet 200 ml

1 Glas

Pasteuristerte.- H-Alilch 0.5.1.5 % Feu 200 ml

1 Glas mind 3.5 ¢ Fett 200 ml

Joghurt. Dickmilch. Kefir 1513 %0 Fett 20g

1 geh kL mind 3.5 %6 Fett 20¢g

Fruchtjoghurt 0.3-1.5 %5 Fett 20¢g

1 geh EL mind 3.3 %o Fett 20g

Schlagsahne (flissig) 10g

1 EL

Creme fraiche. Schmand 20g

1 gchEL

Saure Sahne 20g

1 geh EL

Kondensmilch Sg

1 TL

Molke 200 ml

1 Glas

Kise bis 400 Fettr Tr 3¢

1 Schb 1 geh EL ab 43%a Fett 1 Tr 30g

Quark. Frischkise bis 20 %o Fett 30¢g

1 geh kL ab 30 %0 Feu 30g

Fruchtquark bis 20 %5 Fett g

1 geh EL ab 3090 Fett g
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GETREIDEPRODUKTE, NAHRMITTEL

Reis, Nudeln:

Miisli:

Die angegebenen Portionsmengen entsprechen der gekochten Menge von 150 g. Wenn Ihnen nur das Rohgewicht bekannt
ist, konnen Sie mit folgender Rechnung das Gewicht nach der Zubereitung ermitteln:

Reis: Rohgewicht x 3 = Gewicht gegart
= 50g x3=150g

Nudeln: Rohgewicht x 2,5 = Gewicht gegart
= 60 g X 2551508

Hierzu zahlen wir fertige Mislimischungen (z.B. Bircher-Miisli) mit oder ohne Trockenfriichten bzw. Niissen.
Aber auch selbst hergestelltes Musli tragen Sie bitte in diese Spalte ein.

Getreidekeimlinge, unerhitzt, l EL=10g
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216
217
218
219
220
221
222
223

224
225
226

227

GETREIDEPRODUKTE 1. Tag 2. Tag 3. Tag 4, Tag
NAHRMITTEL

Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge

Mahlzeit Mahlzeit Mabhlzeit

Reis, weil), gek 150 g
1 Port
Reis. natur, gek 150 g
1 Port
Nudeln, wei, gek 150 g
1 Port
Nudeln, natur, gek 150 g
1 Port
Getreideflocken z.B. Haferflocken 10g
1 geh EL
Miisli (vorgefertigt) 12g
1 geh EL
Getreidekeimlinge, Sprossen unerhitzt 10g
1 geh EL
Erhitztes Getreide (z.B. in Bratlingen, Suppen) | 150 g
1 Port
Vollkornmehl, VollkorngrieB 10g
1 geh EL
Mehl, GrieB, Graupen 10g
I gehEL
Stirkemehl, Sago 6g
I gestr EL
Kartoffelk16Be,- pitree (Fertigprodukt) 180 g
I Port/ 2 Stck
Pommes frites, Kroketten, Kartoffelpuffer 150 ¢
1 Port
SOJAPRODUKTE
Sojamilch 200 ml
1 Glas
Tofu, Tempeh, Sojakise, Sojaquark 150¢g
1 Port
Sojanudeln gek 150 g
1 Port
Sojafleisch 100 g
1 Port
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224

226
227

GETREIDEPRODUKTE; 5. Tag 6. Tag 7. Tag GESAMT
NAHRMITTEL

Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit

Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit

Reis. weilh. gek 150 ¢
1 Port
Rets. natur, gek 150 g
1 Port
Nudeln. weifl. gek 150 g
1 Port
Nudeln. natur. gek 150 ¢
1 Port
Getreideflocken z.B. Haferflocken 10¢g
1 gehEL
Miish (vorgefertigt) 12¢g
1 gchEL
Getreidekeimlinge. Sprossen unerhitzt 10g
1 geh EL
Erhitztes Getreide (z.B. in Bratlingen. Suppen) | 150 g
1 Port '
Vollkommehl. Vollkorngrie8 10g
1 gchEL
Mehl. GrieB. Graupen 10g
1 gchEL
Starkemehl. Sago 6g
1 gestr E1.
Kartoffelklofe.- piree (Fertigprodukt) 180 g
1 Port 2 Stek
Pommes frites. Kroketten. Kartoffelpuffer 150 g
1 Port
SOJAPRODUKTE
Sojamilch 200 ml
1 Glas
Tofu. Tempeh. Sojakise. Sojaquark 150¢g
1 Port
Sojanudeln gek 150 g
1 Port
Sojafleisch 100 g
1 Port
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SUSSWAREN, KNABBEREIEN 1. Tag 2. Tag 3. Tag 4. Tag
Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzert Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit Mabhlzeit
Bonbons. Lakritz Sg
1 Stek
229 CarobstiBigkeiten, 2. 13, Carobschokolade 15g
1 Steh
230 | Kartoffelchips. ErdnuBflips.... g
1 Tasse
23| | Praline. Marzipan 10g
1 Stek
232 | Schoholade. Kakaopulver 15¢g
1 Stek: 1 EL
233 Schokoladenriegel 60 g
1 Riegel
234 | Speiseeis 35g
1 Kugel
DIVERSES
235 | Hefe 25¢g
T Wiirfel
236 | Hefeflocken 10¢g
1 EL
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228
229

SUSSWAREN, KNABBEREIEN 5. Tag 6. Tag 7. Tag GESANT

Menge Ort der Uhrzeit Menge Ort der Uhrzent Menge Ort der Uhrzeit
Mahlzeit Mahlzeit Mahlzeit

Bonbons. Lakritz Sg

1 Stek

Carobsiibigkeiten. z 13, Carobschokolade 15¢g

1 Stek

Kartoffelchips. ErdnuBflips.. g

1 Tasse

Praline. Marzipan 10g

1 Stek

Schokolade. Kakaopulver 15¢g

1 Stek: 1 EL

Schokoladenriegel Gl g

1 Riegel

Speiseeis 35

1 hugel

DIVERSES

Hefe 5g

1 Wiirfel

Hefeflocken 10g

1 EL
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"Sonstige Lebensmittel"”
Tragen Sie bitte hier die Lebensmittel ein, die Sie nicht im Verzehrsprotokoll gefunden haben. Schitzen Sie Ihre Portionsmenge ab und notieren sie
mit Hilfe der haushaltsublichen MaBe (siehe S. 2). Vermerken Sie bitte ein "r" fur roh und ein "g" fiir gekocht.

Tag Lebensmittel Menge Ort der Uhrzeit Tag Lebensmittel Menge Ort der Uhrzeit
Mabhlzeit Mabhlzeit
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Erganzend bitten wir Sie, folgende Fragen zu beantworten:

1.1 Wo wohnen Sie? Ulinder Stadt | [l auf dem
Land
1.2 Wie lange? __ Jahre ___ Jahre
1.3 Wohnen Sie an einer ver- OlJa ] Nein
kehrsreichen Strafie?
1.4 Wenn ja, seit wann? geit 19
1.5 Haben Sie frither an einer ver- - | [l Ja [l Nein
kehrsreichen Strale gewohnt?
1.6 Wenn ja, wieviele Jahre? __ Jahre
2.1 Rauchen Sie? ElTa [ Nein
weiter mit 2.5
2.2 Was rauchen Sie?
2.3 Wieviel pro Tag?
2.4 Wielange schon rauchen Sie? seit 195
2.5 Haben Sie friiher geraucht? OJa J Nein
weiter mit 3.1
2.6 Was haben Sie geraucht?
2.7 Wieviel pro Tag?
2.8 In welchem Zeitraum? bis bis

3.1 Raucht Thr{e} Partner(in)?

[ viel U] mittel [ gar nicht

3.2 Wird an Threm Arbeitsplatz ge-
raucht?

[ wiel [ mittel

U] gar nicht

4.1 Woher (aus welchem Anbau) beziehen Sie Ihr Obst, Gemiise und

Getreide? Tragen Sie eine 2 fiar haufig oder eine 1 fiir manchmal cin!

Wenn nie, dann lassen Sie das Kastchen leer!

Obst

Gemiise

Getreide

Ich achte nicht darauf

Ich bestelle bei ORKOS Diffusion

aus konventionellem Anbau

aus dem eigenen Garten

von Bioland, Demeter, ANOG

von Biolan, Vollwertkorn

von Biokreis Ostbayern, Naturiland

von einem Umstellbetrieb (Biodyn,...)

Sonstiges:

5.1 Wie bereiten Sie Salate/Kohl vor dem Verzehr tiberwiegend vor?

Pro Zeile bitte nur 1 Kreuz!

Rauch ausgesetzt?

3.3 Wieviel Stunden am Tag sind Sie

Stunden

Abwaschen Ab- |Entfernen| gar Esse
reiben | der nicht ich
kaltes warmes auBeren nicht
Wasser Blatter
Blattsalat
(Kopfsalat, ..)
Kohl




la

Ib

Fragen zum Verzehrsprotokoll (unbedingt ausfiillen!)

Haben Ihnen die Eintragungen in das Protokoll Schwierigkeiten bereitet”?

Wenn ja, warum?
O Es hat zu lange gedauert, bis ich die Lebensmittel gefunden habe

[ Es war schwierig, 3 Eintragungen (Menge. Ort der Mahlzeit, Uhrzeit) zu protokollieren.

3 Sonstiges: (bitte nur Stichworte)

ja
nein

Unterliegt Thre Erndhrung saisonalen Schwankungen?

Anmerkungen dazu: (bitte nur Stichworte)

ja
nein

a
0

a
a

Sind Sie der Meinung, daB die letzten 7 Tage Thre "normale" Erndhrung reprasentieren? (unter Berucksichtigung saisonaler Veranderungen)

Wenn nein, was war anders? (bitte nur Stichworte)

Anmerkungen (bitte nur Stichworte)

ja
nein

a
]




A

Aal

Ahornsirup

Algen

Alfalfa
Alkoholfreies Bier
Ananas

Apfel
Apfelbananc
Apfelschnitze
Apfelwein
Aprikose
Aprikosenschnitze
Artischocke
Aubergine
Avocado

B
Bananenchips
Banane

Barsch
Basilikum
Batate
Baucrnbrot.~ Brotchen
Bier

Birne
Biskuitkuchen
Blattsalate
Blumenkohl
Bohnen
Bonbons
Brasse

Brauner Zucker
Broccoli
Brombeeren
Brunnenkresse
Buchweizen. gekeimt
Butter

164
175
108
103

21
22
25
88

23
89
109
110
24

90
23
163
153
111
183

26
191
112
113
114
228
164
176
115

2
154
217
167

C
Carobschokolade
Carobsiibigkeiten
Cashew-Apfel
Cashcwniissce
Cassia

Charon
Cherimoya

Chi

Chicoree
Chinakohl
Clementing

Cola

Cranberry
Cremc fraiche
Curuba

D
Dattel
Datteln. frisch

Diatnektar. Fruchtsaftgetrank

Diatzucker
Dickmilch
Dill

E

E1
Eisbergsalat
Endiviensalat
Erbscn
Erdbeeren
Erdniisse
Erdnufiflocken
ErdnuBmus
Essener Brot
Essig

229
229
28
96
61
80
29
20
112
116
38
11
62
205
30

91

31

177
202

153

158
112
112
117

32

97
230
199
185
171

57

Essigsauer cingelegles Gemiise 136

F

Feige

Feige (getrocknet)
Fcldsalat
Fenchel

Fisch

Fleisch -
Fleischbriihe
Forelle

Frische Krauter
Frischkase
Friichtetee
Fruchtjoghurnt

Fruchtnektar. ~safigetrank

Fruchtquark
Fruchtsaft
Fructose

G
Gartenkresse
Gefligel

Gekeimte Hilsenfriichte

Gelee
Gemiiscbrithe
Gemiisesaft
Getreide. crhitzt
Getreideflocken
Getreidekaffee
Getreidekeimlinge
Granatapfel
Grapefruit
Graubrot
Graupen
Grenadile

Grieh

Grillsauce

33
92
112
118
163
159
172
163
153
209
10
203
)
210
1
177

154
160
155
197
172

218
215

217
34
33

183

220
36

220

174

Griinkohl
Griintee
Guave

H

H-Milch
Haferflocken
Hagebutten
Haselniisse
Haushaltszucker
Hefe
Hefeflocken
Hefckuchen
Hefekuchen. vollkorn
Heidelbeeren
Heilbutt

Hering
Himbecren
Hirsemehl
Honig
Honigmelone

I

Innereien
Isostar

J

Jackfrucht
Joghurt
Johannisbecren
Johannisbrot

K

Kabeljau
Kaffee
Kakaopulver
Kaki
Kaktusfeige

119
10
37

201
215
38
98
178
235
236
191
190
39
163
164
40
219
179
41

161
18

42
202
43
44

163
232

45
46



Kaltgepreftes. nicht raffiniertes

Speisedl 169
Kanne-Brottrunk 9
Kapstachelbeere 72
Karambole 17
Karotte 129
Karpfen 164
Kartoffcl 120
Kartoffelchips 230
Kartoffelklofe (Fertigprodukt) 222
Kartoffelpuffer 223
Kartoffelpiiree (fertig) 222
Kise 208
Kastanien 100
Kefir 202
Kekse aus Auszugsmehl 192
Kekse aus Vollkornmehl 193
Ketchup 174
Kichererbsen gekeimt 155
Kirschen. sifl. sauer 48
Kiwano 49
Kiwi 30
Knéckebrot 187
Knéackebrot. Vollkorn 186
Knoblauch 121
Kohlrabi 122
Kokosnuf. frisch 99
Kompott 87
Kondensmilch 207
Konfitire 197
Konservenfisch 163
Kopfsalat 112
Korinthen 95
Krabben 166
Krautertee 10
Kroketten 223
Kumquats 51
Kiirbis 123
Kirbiskerne 101

Kiirbiskerne. gekeimt

L

Lachs

Lachs. gerduchert
Lakritzc

Lauch

Leinsamen
Limequats
Limonade
Limone (Limette)
Linsen

Litschi

Lollo Rosso
Longanbeeren
Longdrinks
Lupinicnsamen

M
Macadamianiisse
Mais

Makrele
Mammey-Apfel
Mandarine
Mandelmilch
Mandeln
Mango

Mango. getr
Mangold
Mangostane
Maniok

Manna
Margarine
Marmelade
Maronen
Marzipan
Moosbeeren
Mayonnaise

10]a

164
166a
228
124
103
53
11
54
117
b1}
112
56
19
103

102
127
164
37
38
14
98
39
93
125
60
126
61
168
197
100
231
62
174

58

Meerrettich
Mechl

Melasse
Mclonenbirne

128
220
175

69

Milchsauer cingelegtes Gemiisc157

Milchsaurer Gemiisesafl
Milchzucker
Mineralwasser

Mirabellen

Mispel

Mohnsamen

Mdohren

Molke

Multivitamin Fruchtnektar
Multivitaminsaft Fruchtsaft
Mirbeteigkuchen
Mungobohnen. gekeimt
Muscheln

Miisli (vorgefertigt)

N

Nashi

Nektarine

Nudeln. natur. gek
Nudeln. weil. gek
Nufi-Nougat-Creme
Nuficreme

NuBmus

0
Obstdicksaft
Obstkonserve
Ojas

Oliven
Orange

P

Palmherzen

16
177
15
63
o4
103
129
207a
13
12
189
155
166
216

63

70
214
213
198
198
199

175
87
20

130
66

131

Papava

Paprika

Paraniisse
Passionsfrucht
Pastcurisierte-Milch
Pastinake

Pekannusse

Pepino

Petersilie

Pfirsich
Pfirsichschnitze
Pflaume (getrocknet)
Pflaumen

Physalis

Pilze

Pinienkerne
Pinienkerne. gekeimt
Pistazienkerne
Pistazienkerne. gekeimt
Pizza o0.4. aus Auszugsmehl
Pizza 0.4. aus Vollkornmehl
Pomelo

Pommes frites

Praline

Preiselbeeren

Q
Quark

Quitte

R

Radiccio
Radieschen
Raffiniertes Speisedl
Rambutan
Reineclaude

Reis. natur. gek
Reis. weils. gek

67
133
104

68
201
134
105

6Y
153

70

93

94

71

72
132
101
101a
101
101a
194
195
72a
223
231

=
J

209
74

112
I35
170

7]

76
212
211



Rettich
Rhabarber
Rohmilch
Rohrzucker
Rohzucker
Roscnapfel
Roscnkohl
Rosinen
Rote Bete
Rote Riiben
Rotkohl
Rithrkuchen

S

Sago
Salatdressing (vorgelertigt)
Salatgurke
Sandornbeeren
Sapodille

Sardine

Satsuma
Sauerkraut

Saure Sahne
Schlagsahne (flussig)
Schmand
Schokolade
Schokoladenricgel
Seehecht

Seceteufel

Sckt

Selleric

Senf
Senfkeimlinge
Sesamsamen
Sharonfrucht
Sojafleisch
Sojakése
Sojamilch
Sojanudeln gek

128
136
200
176
176

77
137

93
139
138
140
189

221
173
141
78
79
164
58
136
206
204
203
232
233
163
163
19
142
174
101a
103
80
227
225
224
226

Sojaquark
Sojasauce
Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne. gekeimt

Sonnenbrot
Sorbit

Spargel
Speisceis
Speiscol

Spinat
Spirituosen
Sportlergetriank
Sprossen
Stachelbeeren
Stirkemehl
Studentenfutter
Sucanat

Siuf.- Salzwasserfisch. fett

Saf.- Salzwasserfisch. mager

Siibstoff

T

Tamarillo
Tamarinde
Tee. schwarz
Tempeh
Thunfisch
Tintenfisch
Toast

Tofu

Tomate
Topimambur
Trauben
Trinkkokosmilch

U
Ught

275
174
101

101a

185
177
143
234

169. 170

144
17
18

217
81

221

106

180

164

163

181

606

v
Vegetarische Brotaufstriche
Vollkornbiskuitkuchen
Vollkornbrot. ~ brétchen
Vollkorngrich
Vollkornmehl
Vollkornmiirbeteigkuchen
Vollkornrithrkuchen
Vorzugsmilch

W

Walniissc
Wasser
Wassermelone
Wein
Weintrauben
WeiBibrot. ~ Brotchen
Weilie Ruben
WeiBkohl
Weizengrassafi
Winter-Squash
Wirsingkohl
Wurst

Z

Zander

Zitrone

Zucchim

Zucker
Zuckeraustauschstofl
Zywieback

Zwieback. Vollkorn
Zwiebel

196
190
182
219
219
188
188
200

107
15
84
19
83

184

147

148
20

149

150

162

164

86
151
178
177
187
187
152
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