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Anleitung zum Protokoll

Liebe Studienteilnehmerin,

mit unserer Untersuchung geht es nun in die nachste Runde! Vielen Dank dafir, daB
Sie uns beim ersten Teil schon so tatkraftig geholfen haben und besten Dank im

voraus fur Ihre Hilfe in dieser Phase!

Nachdem wir im Fragebogen schon einiges Uber Ihre Ernédhrungsgewohnheiten erfah-
ren haben, méchten wir nun genauer wissen, was Sie essen. Sicherlich erinnern Sie
sich noch an unseren Fragebogen in dem wir wissen wollten, wie haufig sie bestimmte
Lebensmittel - auf den vorhergehenden Monat bezogen - verzehrt haben. Jetzt inter-
essiert uns, was und wieviel Sie im einzelnen in den néchsten 7 aufelnanderfolgenden

Tagen essen.

Dafur ist es ganz ﬁichtig, daB Sie Ihre Ernahrungsgewohnheiten in dieser Zeit nicht
andern und daB Sie vollstdndig und ehrlich alles aufschreiben, was Sie verzehrt
haben. Essen Sle wie Immer - die gewohnten Lebensmittel und die gewohnten Mengen.

Und so wird's gemacht:

- Schauen Sie sich das Erndhrungsprotokoll (ab Seite 7) in aller Ruhe an. In der
groBen Spalte links finden Sie alle wesentlichen Lebensmittel, Speisen und Getréanke

in Gruppen geordnet. Rechts daneben sind 7 Spalten, in die Sie bitte Ihren Verzehr
vom 1. bis 7. Tag eintragen.

- Notieren Sie bitte alles, was Sie im Laufe des Tages essen und trinken,
z.B. auch das Mineral- oder Leitungswasser, die frischen Krauter im
Salat, das Bonbon zwischendurch. Schreiben Sie bitte alles sofort, d.h.
wiahrend oder nach dem Essen, auf. Am 1. Tag notieren Sie es bitte in
der Spalte "1. Tag", am 2. Tag in der Spalte "2. Tag” usw. Notieren Sie
Ihren Verzehr nicht erst am Ende des Tages aus dem Ged&chtnis, Nehmen
Sie das Protokoll deshalb bitte immer mit - auch wenn Sie bei Freunden
eingeladen sind oder im Restaurant essen.

- Damit Sie die Lebensmittel, die Sie essen, nicht abwiegen missen, haben wir jeweils
dazu PortionsgroBen bzw. Ubliche HaushaltsmaBe (Scheibe, EBISffel...) und die ent-

sprechenden Angaben in Gramm (g) bzw. Milliliter (ml) vermerkt.

- Eine Portion ist die Menge, in der das Lebensmittel Ublicherweise verzehrt wird.
Zur besseren Orientierung dienen die Mengenangaben. Als weitere Hilfe finden Sie im
Protokoll auch beispielhaft Fotografien, auf denen eine durchschnittliiche Portion wvon
bestimmten Lebensmitteln dargestellt ist. Die PortionsgréBen, die bei Kartoffeln,
Nudeln, Reis, Gemuse etc. angegeben sind, beziehen sich auf Beilagen (z.B. Kartoffein
und Salat zum Schnitzel). Sind diese Lebensmittel jedoch Hauptkomponenten einer
Mahlzeit (z.B. Spaghetti mit TomatensoBe), schreiben Sie bitte eine entsprechend

groBere Portion auf,
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wfenr"f Sie mehr als die angegebene Portion essen, notieren Sie bitte entsprechend,
wieviele Portionen Sie gegessen haben.
Bsp.: Ein Becher Joghurt von 150 g entspricht in IThrem Erndhrungsprotokoll

7 1/2 Portionen Joghurt (dort: 1 EL = 20 g).

f.:;:g:h ?ruchtei!e von Portionen sollten Sie als solche notieren (z.B. 1/2, 1/3, 3/4, 2/3
1/10). ik

Bsp.: Wenn Sie 1/2 Stuck Kuchen essen, tragen Sie bei Kuchen im Erndhrungsproto-

koll bitte "1/2" ein.

li.Tag’E.Tug 3.Tng[4.Tag]5.Tug E.Tag|T.Tag G&samtl

BROT, BACKWAREN

T i T T T T T ]

Biskuit-, Hefekuchen A
1 Stck 60g /.?.

- Mit einer Tasse meinen wir eine kleine Tasse (150 ml). Wenn Sie groBe Tassen
(200 ml) verwenden, dann schreiben Sie 1 1/3 Tassen im Protokoll auf.

4

1 TASSE = ﬁy- : 1% 1RSSE

~ Tlrager_w Sie bitte die verzehrten Portionen als Zahlen (1, 5, 3 1/3...) und nicht als
Striche in die jeweilige Tagesspalte ein. | '

- Noch ein Tipf Trinken _Sie z.B. 3 mal am Tag ein Glas Wasser, tragen Sie bitte
Jgdesmal das eine Glas ein und setzen - um Verwechslungen zu vermeiden - jeweils
ein Komma zwischen die Zahlen.
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1.Tag|{2.Tag|3.Tag|4.Tag 5.Tng[$.TagI?.TagIGa5a.mt

GETRANKE

Wassar, Minaralwasser 1

1 Glas 200m) ”;"'.4 '
Fruchtsaft

1 Glas 200m1 l

- Alle Angaben peziehen sich auf den eBbaren Anteil der Lebensmitte! (z.B. Banane
ohne ISchaie, Fleisch ohne Knochen). Bei erhitzten Speisen beziehen sich die Angaben
auf die gegarte Menge (z.B. Nudeln, Reis, Linsen).

- Bei manchen Lebensmittein (z.B. Gemise) unterscheiden wir zwischen roh und

erhitzt. Tragen Sie das betreffende Lebensmittel bitte unter erhitzt ein, wenn es in

irgendeiner Weise erhitzt wurde, auch wenn Sle es spater kalt essen sollten. Uner-

hitzte Lebensmittel tragen Sie bitte unter roh ein.

Bsp: Den abgekochten Blumenkoh! flir einen Salat tragen Sie bitte bei "Blumenkoh!
erhitzt” ein.

- Bei selbst zubereiteten Speisen tragen Sie bitte alle Zutaten einzeln ein. Sollten Sie
fir mehrere Personen kochen, teilen Sie bitte die Menge der Zutaten entsprechend

und schreiben Ihre Portion auf.

" Angenommen Sie kochen fur eine vierkopfige Familie einen Nudelauflauf

Zutaten: Sie essen 1/4 des Gerichtes, Sie schreiben in
also: Ihr Protokoll:

300 g Nudeln (Rohware] 75 q (Rohware) x 3 = 225 g gekochte Nudeln 1 1/4 Portionen Nudein

2 Iwiebeln 1/2 Iwiebel : 1/2 Portion Iwiehel, erhitzt

I Knoblauchzehe 1/4 Knchlauchzehe 1/4 Portion Knoblauch, erhitzt

20 g Butter § g Butter N 1 Teeldffel Butter

600 g Hackfleisch 150 g Hackfleisch I Portion Fleisch

50 g Tomaten 125 g Tomaten : 5/8 Portionen Tomate, erhitzt

120 g Emmentaler 30 g Emmentaler ' ! Scheibe kise, fett

= Bei Fertigprodukten (z.B. Feinkostsalate, Soen, Suppen, Pizza) machen Sie bitte

nur Eintragungen, wenn es sich um solche handelt.

Bsp.: Am 1.Tag essen Sie Kartoffelpliree, das Sie aus einer Fertigmischung zubereitet
haben. In diesem Fall tragen Sie es unter Kartoffelpiree (Fertigprodukt) ein.
Am 5.Tag essen Sie wieder Kartoffelplree, diesmal haben Sie es aber selber aus
Kartoffeln, Butter und Milch zubereitet. In diesem Fall tragen Sie es unter
Pell-/Salzkartoffelin, Butter und Milch ein.

R
- Bei Fertigprodukten, die nicht im Protokoll aufgefihrt sind, ot | K
versuchen Sie bitte Uber die Zutatenliste (auf der Packung des Huck flrisdy | Shinken -

Produktes aufgedruckt) die enthaltenen Lebensmittel herauszufin- ™
den. Eine Hilfe: Die Zutaten, die in der Zutatenliste aufgezahit
werden, sind so geordnet, daB die Zutat, die in der gréften Menge

enthalten ist, an erster Stelle steht. Dies kann Ihnen helfen, die

Portionen abzuschéatzen.

-~ Wenn Sie in Kantinen, Restaurants u.a. essen, versuchen Sie bitte so gut wie
moglich abzuschatzen, wie sich die Speisen zusammensetzen. Eine Moglichkeit besteht
darin, den Koch oder die Bedienung zu fragen. Achten Sie dabei bitte auch auf

SoBen, Aufstrich, Panade u.a.

- Essen Sie vom SchnellimbiB z.B. eine Bratwurst mit Brotchen, dann schreiben Sie es
bitte auf als 1 Wirstchen und 1 Brdtchen. Den Hamburger oder entsprechende Pro-
dukte tragen Sie bitte ein als 1/4 Portion Fleisch und 1 Brotchen, Pitta Gyros als

1 1/4 Portionen (Schweine)fleisch und 2 Brotchen.

- Zusammengesetzte Spelsen sollten nach den Einielzutaten protokolliert werden.
Bsp.: Ein "Kédsebrdtchen” erscheint im Protokoll unter Bréotchen, Butter, Kdase.
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Zum Verzeichnis der Lebensmittel: Damit Sie die Lebensmittel im Protokoll leichter
finden, haben wir am Ende dieses Protokollheftes alle Lebensmittel in einem
Verzeichnis alphabetisch geordnet. Dort sind auch Lebensmittel aufgefuhrt, die nicht
im Protokoll erscheinen. Die Nummern, die hinter diesen Lebensmitteln stehen, geben
Ihnen an, wo Sie die Lebensmittel einordnen konnen.,

Gl



w

Bevor Sie nun anfangen noch ein paar Tips:

- Im Protokoll finden Sie oft Angaben wie Milch 0,5 - 1,5% Fett oder Fruchtsaft,
Fruchtnektar, Fruchtsaftgetrdnke. Wenn Sie nicht wissen, wo Sie Ihr Lebensmittel
einordnen sollen, kann das aufmerksame Lesen der Verpackung aufschluBreich sein.
So steht bei Milch und Milchprodukten der Fettgehalt auf der Packung. Bei Pro-
dukten, die Sie "lose” kaufen (z.B. Kéase, Wurst), kann ein Blick auf die Kennzeich-
nung an der Theke oder eine Frage an den/die Verkauferln helfen.

- In bestimmten Fallen unterscheiden wir nicht zwischen Diat- bzw. Diabetikerpro-
dukten und den entsprechenden "normalen” Produkten. Wenn nicht extra im Protokoll
aufgeflihrt, dann schreiben Sie bitte Ihr Diatprodukt zu dem "normalen” Produkt.
Bsp.: Ananas, kalorienreduziert tragen Sie bitte ein bei "exotische Friichte”;
Diabetikerpldtzchen tragen Sie bitte je nach Produkt bei Vollkornkeks
oder Keks ein.

- Gewlrze, wie getrocknete Krauter, Pfeffer, Salz, Senf brauchen Sie nicht zu
notieren.

- Zusatzliche Hinweise, wie Sie die Lebensmittel einordnen kénnen, finden Sie im
Protokoll dort, wo die entsprechende Lebensmittelgruppe aufgefiihrt ist.

Nach 7 Tagen zdhlen Sie bitte die Anzahl der' Portionen zusammen und Ubertragen
diese Gesamtzahl in die Spalte "Gesamt".

1.Tag|2.Tag|3.Tag J.Tag}s.Tnila.Ta I‘F‘ ?'ﬁ{::

MILCH, MILCHFRODUKTE

0,5%-1,5% Fett i3 3, 4 ;
Milch s0om1| A a3 41y 2 % %
1 Glas

mind. 3,5% Fett

200m) A f’ffg A

Kakaogetrink (Fertigprodukt)
1 Glas 200m1

Wir versichern Ihnen, daB wir - wie bereits beim Fragebogen - alle Angaben vertrau-
lich behandeln. Aus diesem Grund trennen wir vor der Auswertung die erste Seite mit
Ihrer Adresse von dem Rest des Protokolls ab.

Abklrzungen:

EL = ERI&ffel Stck = Stuck
geh = gehauft Tab = Tablette
gestr = gestrichen TL = Teeloffel
Gew = Gewicht Tropf = Tropfen
Port = Portion ey o = zum Teil
Schb = Scheibe :

Aud  Les 5&1?‘5 I

s i

Auf dieser Seite bendtigen wir noch Informationen Uber

lhre

Einnahme wvon

Medikamenten und Praparaten. Bitte geben Sie uns die Namen aller Medikamente und
Praparate und die Menge an, die Sie wahrend des Protokollzeitraums einnehmen bzw.

anwenden,

1. Tag
o] I

Wochentag

2. Tag
PR - |

Wochentag

B T i o L

Menge
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A i it et Al e it s e

3. Tag
.__.1991

Wochentag

-~ s

4. Tag
o wlen

wochentag

e e e a2 RS EY L SmCTEmA % e

5. Tag
_b_l 1 991

Wochentag

6. Tag
19,

Wochentag

1. Tag
1991

WGchentaQ

Gab es in dieser Woche besondere Ereignisse/Erkrankungen,
beeinfluBt haben? Wenn ja, an welchem Tag?

die

Ihre Erndhrung

Um welches Ereignis/welche Erkrankungen handelte es sich dabei?

In welcher Weise wurde die Erndhrung beeinfluBt?

9t C



1.Tag|2.Tag|3.Tag|4.Tag|5.Tag E.Tag]T.Tag Gesamt
BROT, BACKWAREN
vollkornbrot, Vollkornbrotchen
Yollkornbrot/Vollkornkuchen/Vollkornnudeln u.a.: Hiermit sind ausschlieBlich Produkte I 11 schb / 1 stck 509
glemeint, die aus vallkornm_ehl hergestellt wurden. Lebeﬁns—l et e RUBHEE . R UB R
mittel aus teilweise ausgesiebtem Mehl oder aus Mehl bis ein- 2 |1 schb / 1 Stck 459
schlie3lich Type 1600 (siehe Aufschrift auf der Packung)
zdhlen zu den Erzeugnissen aus hellem Mehl. Beachten Sie WeiBbrot, WeiBbrétchen, Toast
bitte genau die Deklaration auf den Verpackungen oder beim 3 11 schb / 1 Stck 359
Backer am Regal oder fragen Sie lhren Backer direkt, um 3
welches Erzeugnis es sich handelt. So sind z.B. Roggenbrot- . Vollkornkndckebrot, Vollkornzwieback
chen nicht unbedingt Vollkornbrotchen - auch wenn diese 1 Schb / 1 Stck 128
etwas dunkler sind als Weizenbrétchen. Knickebrot, Zwieback _
5 |1 schb / 1 Stck 109
Brot, Kuchen, Nudeln aus hellem Mehl: In diese Kategorie fallen alle die Produkte, fur
deren Herstellung helles Meh! (z.B. Type 405, 550, 1050, 1200, mit
1600) verwendet wurde. Wenn Sie sich nicht sicher sind, Vollkornriihrkuchen, Zucker 80g
schauen Sie bitte auf der Verpackung nach. Bei Produkten 6 {Vollkornmirbeteigkuchen ; _
i i : 1 Stck mit Honig,
aus Mehl mit einer Mehltype unter 1600 handelt es sich um Hrsilbe A, 80g|:
Produkte aus hellem Mehl und nicht um Vollkornprodukte.
Brot, das nicht ausdricklich Vollkornbrot genannt wird, ist RUhr-, Mirbeteigkuchen
meist keines, auch wenn es Sesam, Leinsamen, Scnnenblumen- 7 11 Stek 80g
kerne etc. enthédlt und unter der Bezeichnung "Mehrkorn- o
Rpot™ Werkauft wune. Vollkornbiskuitkuchen, Zucker 60g
i i ! 2 y 8 |Vollkornhefekuchen
Obstkuchen: Bei Kuchen mit einem grdferen Obstanteil (z.B. Obstboden, |1 stek mit Honig,
Apfelstrudel), schreiben Sie bitte ein Stiick Kuchen auf und UrsiiBe u.a. 60g
notieren zusatzlich eine entsprechende Portion Obst bei
! Obstkompott, Obst gediinstet, Obstkonserve (Zeile 65). 5 ?1::;::{13'1 Hefekuchen 60 ‘
Hier ein Beispiel fur ik
Brotscheiben: ein Stick Kuchen: vollkorntorte Jucker 1259
10 |1 stck
mit Honig,
UrsiiBe u.a. 1259
Torte
11 |1 stck 1259
mit Fleisch, Wurstwaren
Vollkornpizza 3009
12 11 stck =
ohne Fleisch, Wurstwaren
30049
mit Fleisch, Wurstwaren
Pizza 300g
L3 [y stek
ohne Fleisch, Wurstwaren
30049

= Fy =

LET

Unter 1

Portion verstehen wir eine kleine runde Pizza, mit
» einem Durchmesser von ca. 20 cm. Essen Sie eine grofere,
schreiben Sie bitte eine entsprechend groRere Portion auf.

Pizza:

Pizza mit Fleisch, Wurstwaren: Hierzu z&ahlen alle Pizzen mit Salami, Schinken,
Thunfisch, Krabben etc.




1.Tag|2.Tag|3.Tag|4.Tag|5.Tag|6.Tag|7.Tag|Gesant

GETREIDEPRODUKTE, NAHRMITTEL

/ [\ Getreideflocken, selbst gequetscht: Diese Flocken notieren Sie bitte bei Vollgetreide Vollkornmehl, Vollkorngriesg

unerhitzt. 14 11 geh EL 109
Fertigmisli: - Hierzu z&hlen fertige Flockenmischungen mit Trockenfriichten 5 Mehl, GrieB, Graupen

und/oder NiUssen, Samen wie MUslix, Bircher-Benner-Musli, > |1 geh EL 10g

_Fruc,:hte-Mu_srl. Auch selbst hergestellte Mischungen geh&ren St&rkemehl, Sago

in diese Zeile, 16 |1 gestr EL 8g
Frihstuckscerealien: Produkte wie Cornflakes, Honigsmacks, gehdren in diese Getreideflocken, z.B. Haferflocken _

Gruppe. 17 11 geh EL 10g
Frischkornmisli mit frisch geschrotetem, eingeweichtem Getreide: Das Getreide Fertigmlslt |

schreiben Sie bitte bei Vollgetreide unerhitzt auf, indem Sie 18 |1 geh EL (Trocken-Gew.) : 129

das Trockengewicht notieren, Alle weiteren Bestandteile ;

ordnen Sie bitte entsprechend ein. 19 :riﬁtgfk?ﬁ:ﬂ:&"ff' Soptiakes 59
VYollgetreide: Dazu zahlen Weizen, Roggen, Hafer, Gerste, Hirse, Dinkel, erhitzt

Grinkern und Buchweizen. Reis tragen Sie in Zeile 22 bzw. 23 1 Port 150g

ein. 20 |vollgetreide

' unerhitzt

Nudeln, Reis etc.: Geben Sie bitte Ihre eBfertige Portion (nach dem Kochen) an. 1 gestr EL (Trocken-Gew.) 159
‘ :Js_t nur _das.ﬁohgewlcht bekanrjt, dann rn_uft!pllzferen Sie dies Gotreide- erhitzt

itte bei Renvs mit zwei und bei N.udeln mit drei‘— so erhalten | keimlinge, 1 geh EL (Feucht-Gew.) 10g

Sie das Gewicht nach der Zubereitung. Essen Sie die Nudeln, 21 |-sprossen

den Reis als Hauptkomponente (z.B. Spaghetti mit Tomaten _ unerhitzt : ]

1 geh EL (Feucht-Gew.) 10g

1 solBe), dann notieren Sie bitte 1 1/2 Portionen.

Naturreis, gegart

8¢C

22
So grof} ist eine Portion 8 : 1809
Reis als Beilage: o Pommes frites (Beilage): Geschélter (weiBer) Reis, gegart
- 23 {1 port 1509
' Vollkornnudeln, gegart
“‘ 24 |11 Port 180g
. WeiBe Nudeln, gegart
25 {1 port 1804
Welzenkleie, ~keime *
26 |1 geh EL 3
Semme l1knddel (Fertigprodukt)
27 11 stek 90g
KARTOFFELN
Pell-, salzkartoffeln
28 11 Port 180g
5% Kartoffelplree,-k14Be (Fertigprodukt)
. . . tck 180
Kartoffeln: Eine mittelgrofle Kartoffel wiegt etwa 60 g. Eine Portion FROEL ) LG I
Kartoffeln (180 g) haben Sie dann, wenn 3 mittelgroBe Bratkartoffeln, Résti
Kartoffeln auf lhrem Teller liegen. 30 11 Port 1809
Pommes frites, Kroketten, Kartoffelpuffer
Kartoffelplree/ Hier soliten nur Fertigprodukte aufgefiihrt werden. Die ange- 31 (1 _Port 1509
KartoffelkloBe: gebenen Portionen beziehen sich auf das verzehrsfertige Ge-

richt (2 mittelgroBe KléBe = 1 Port). Wird das Produkt selbst
hergestellt, tragen Sie die Zutaten bitte bei den einzelnen
Lebensmitteln ein.



Gemiise:

Gemise,

Gemiise,

Gemiise,

tiefgefroren:

aus der Dose:

gemischt:

Hier handelt es sich nur um das eigentliche Gemise. Salat-
soflen, Mehlschwitze usw. tragen Sie bitte extra ein.

Notieren Sie dies bitte bei der entsprechenden Gemiseart
unter erhitzt - auch wenn Sie es nicht mehr erhitzen bzw.
als Salat essen.

Da Gemuisekonserven immer erhitzt sind, tragen Sie dies
bitte bei der entsprechenden Gemiiseart unter erhjtzt ein.

Bei gemischtem Salat oder Gemiise in Form von Gemiise-

Allerlei schreiben Sie bitte die jeweiligen Gemiisearten einzeln

auf. '

Bsp.: Eine Portion Gemiise-Allerlei aus Blumenkohl, Méhren
und Erbsen notieren Sie im Protokoll bitte als entspre-
chende Portion bei jedem der genannten Gemiisearten.

Hier einige Beispiele, um das Gewicht von einigen Gemiisen besser abschitzen zu

konnen:

eine mittelgroBe Mdhre wiegt etwa 80,
eine mittelgroBe Paprikschote wiegt etwa 100 g,
ein mittelgroBes Radieschen wiegt etwa 20 g.

Dies ist ein Beispiel fiir eine
Portion Gemdise erhitzt (Beilage):

Dies ist ein Beispiel flur eine
Portion Blattsalat (Beilage):

33

34
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1.Tag|2.Tag|3.Tag|{4.Tag|5.Tag|6.Tag

7.Tag

Gesamt

GEHOSE, HOLSENFROCHTE

T
Kopf-, Feldsalat, Chicoree|roh
Endivie u.a. Blattsalate
1 Port 10g
roh
Paprika, Tomate, Zucchint, 100g
kdrbis, Salatgurke,
Aubergine arhitzt
1 Port 200g
roh
100g
Lauch, Fenchel
1 Port erhitzt
2009
roh
100g
Mohre
1 Port arhitzt
200g
Blumen-, Rosen-, Grin-, roh
China-, Rot-, WeiBkohl, 100g
Wirsing, Broccoll, m——
Kohlrabi, Stielmus erhitzt
1 Port 200g
Milchsauer vergorenes roh
Gemise, z.B. Sauerkraut, : 150g
miichsaver vergorene
Gurken erhitzt
1 Port 220g
Essigsaver eingelegtes roh
Gemlse, z.B. essigsauer 10049
eingelegte Gurken
1 Port erhitzt
2009
roh
Schwarzwurzeln, Gemlsemais 100g
Pastinaken -
1 Port erhitzt
2004g
roh
Radieschen, Sellerie, 1009
WeiBe RUben, Spargel,
Rettich erhitzt
i Port 200g
roh
Rote Riben, Bambussprossen 100g
Artischocken, Palmherzen
1 Port : erhitzt
200g
Avocado, Oliven
1 Port 509

6¢C



1.Tag|2.Tag|3.Tag|4.Tag|5.Tag|6.Tag|7.Tag|Gasamt
roh
Erbsen, Bohnen, Linsen etc.: Geben Sie bitte lhre eflfertigen Portionen (nach dem Erb Boh Ly 100g
Einweichen bzw. Kochen) an. Ist Ihnen nur das Trockenge- 43 Scjzggt:meﬁ nigﬁmbgﬁﬁgﬁ ARkedmt srhitst
wicht bekannt, verdoppeln Sie es bitte - so erhalten Sie das 1 Port 1 1509
Gewicht nach der Zubereitung.
erhitzt
1509
So grofB3 ist eine Portion
Sojakeimlinge: 2oL
. Spinat, Mangold, 70g
44 |Gartenmelde
1 Port erhitzt
' 200g
roh
100g
45 Pilze
% i Port erhitzt
: 180g
roh
Frische Krduter, z.B. 5g
46 |petersilie, Schnittlauch
1 geh EL aerhitzt
59
Garten-, Brunnenkresse roh
1 geh EL 59
; 47
Frische Kréauter, tlefgefroren: Diese bitte bei Frischen Krdutern erhitzt eintragen, : Meerrettich erhitzt ~
auch wenn Sie diese nicht erhitzen und z.B. fur einen _ 1 gestr TL 59
Salat verwenden.
roh
" % ; . ' Zwiebel 509
Getrocknete Krauter: Diese brauchen nicht notiert zu werden. 48 |1 stck
erhitzt
509
roh
Knoblauch 49
49 11 Zehe
erhitzt
49
Soviel ist eine Portion Tofu, einmal 25 |51gen. Chrecken-GevichE)
als Block und einmal zerkleinert: | f GOk 259
SOJAPRODUKTE
Sojamehl
51 |1 gestr EL 109
Sojanudeln, gegart
52 |1 Port 18049
- Tofu, Tempeh, Sojak#se, Sojaquark
53 |1 port 100g
Sojafleisch, TVP (Textured Veget. Protein)
54 |1 Port 100g

)¢
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1.Tag|2.Tag|3.Tag|4.Tag|5.Tag|6.Tag|7.Tag|Gesamt

Sojamilch
55 |1 Glas 200m1

__ |SojasoBe, Miso, Shoyu
56 11 EL 8g

OBST, OBSTERZEUGNISSE

Obst: Bei dem hier aufgefuihrten Obst handelt es sich grundsitz-
lich um frisches, unerhitztes Obst. Essen Sie erhitztes
Obst, schreiben Sie es bitte zu Obstkompott, Obst gedinstet, 57 ‘:‘p;:;;: Birne, Quitte -
Obstkonserve - egal, um welche Obstsorte es sich handelt. g
Banane
58 11 stek 1259
Obst, tiefgefroren: Tragen Sie dieses bitte unter Obstkompott, Obst geddinstet,
Obstkonserve ein, auch wenn Sie es unerhitzt essen. : Grapefruit, Apfelsine :
59 |1 stck 1509
Exotische Friichte: Da die GroBen dieser Friichte sehr unterschiedlich sind, 60 :lag:g;;inen, Zitronen %
schétzen Sie bitte den verzehrbaren Anteil der jeweiligen : ' 9
Frucht ab und notieren entprechend ein Vielfaches oder _ Kirschen, Pflaumen, Trauben, Pfirsich
einen Bruchteil der angegebenen Portion. _ 61 |1 Port / 1 Stck 125g

Beerenobst, z.B. Erdbeeren, Himbeeren
62 |1 Port 1259

Exotische Frichte,
63 |z.B. Kiwi, Mango, Papaya, Feigen frisch

|4

: 1 Stck / 1 Port 150g
Dies entspricht einer Portion
Beerenobst: Melone
64 11 Port 125¢
Obstkompott, Obst gedlnstet, |geslBt 1509
65 |Obstkonserve
1 Port
ungesiBt 1509

Trockenfrichte, z.B. Rosinen, Trockenpflaumen
66 |1 TL / 1 Stck 79

NOSSE, SAMEN

Hasel-, Wal-, Para-, Erdnlsse, Cashewkerne,
67 |Mandeln, Pistazien
1 geh EL _ 159

Sonnenblumenkerne, Leinsamen, Sesam,
68a|Kokosflocken, Klrbiskerne

1 geh EL 15g
Samenkeimlinge, erhitzt
~sprossen 1 geh EL (Feucht-Gew) 10g

68h Z. B. ﬂ]f&lfa—,
Senf-, Kirbiskern-, {unerhitzt
keimlinge 1 gah EL (Feucht-Gew) 10g
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TV alemiln, | 1.Tag|2.Tag|3.Tag|4.Tag|5.Tag|6.Tag|7.Tag
MILCH, MILCHPRODUKTE
Milch: Es wurde den Rahmen dieses Protokolls sprengen, alle Milch- 0,3%-1,8% Featt
sorten einzeln aufzufihren. Da wir die Informationen aber Milch 200m1
bendtigen, bitten wir Sie um folgendes: Markieren Sie hinter 69 |1 Glas
den Zahlen, die Ihren Verzehr angeben, welche Milchart Sie mind, 3,5% Fett
verwendet haben: 200m]
s HEMIER g fag?:gatrank (Fertigprodukt) 2001
P = pasteurisierte Milch
V = Vorzugs-, Rohmilch Molke, Brottrunk
S = Steriimilch 71 11 Glas 200m1
Auch hier: ein Blick auf die Verpackung bringt Klarheit.
0,3%-1,8% Fett
Milch Iim Kaffee: Verwenden Sie nur kleine Mengen Milch (z.B. im Kaffee oder 29 Joghurt, Dickmilch, 209
Tee), rechnen Sie diese bitte um auf ein Glas Milch, indem Sie ?"ttemmch' Sl
p - v " 4 : geh EL mind. 3,5% Fett
sich an einem EBl6ffel orientieren. Die Menge von 13 EL ent- 209
spricht einem Glas Milch oder anders ausgedrickt 1 EL be-
deutet 1/13 Glas Milch. 0,3%-1,8% Fett
. Fruchtjoghurt, -dickmilch 20g
Joghurt: Als Portion fir Joghurt haben wir den EBl&ffel gewdhlt, 73 |-buttermiich, -kefir
Essen Sie einen Becher Joghurt, achten Sie bitte darauf, 1 geh EL mind. 3,5% Fett
wieviel Gramm dieser Becher enthalt (125 g, 150 g, 175 g, 209
500 g T..) und re_c;hnen den Inhalt bitte um auf ERloffel. So Saure Sahne (10% Fett)
entspricht z.B. ein Becher Joghurt von 150 g 7 1/2 74 |1 geh EL 209
ERloffeln (1EL = 20 g).
- Créme fraiche, Schmand
Schlagsahne: Durch das Schlagen verdoppelt sich das Volumen der Sahne, 75 11 geh EL 20g
g.h. 1 :EL ges.chlage_r_':e Sahne entspricht 1/2 EL quSsige_r Schianaaine: (Fldeaio)
Sahne bzw. ein gehdufter EL geschlagene Sahne entspricht 76 |1 EL 10g
1 gestrichenem EL flUssiger Sahne.
Kondensmilch, Kaffeerahm
T TL 59
KASE, QUARK, EIER
Kase: Fur Kaseecken/ Frischkase haben wir als Portionsgroe
auBer Scheiben noch Egloffel (EL) dazugeschrieben. ——
Kése bis 40% Fett 1.Tr. 309
Kase, mager Kase, fett 78 {1 schb / 1 geh EL
(bis 40 ¥ Fett i.Tr.) (mehr als 45 % Fett i.Tr.) - |fett
ab 45% Fett 1.Tr. 3049
Dtjatkase (fettreduzierte Bergkése Quark, HOttenkdse |bis 20% Fett
Kése) Chester 79 |1 geh EL 309
Harzer Kase Emmentaler
Mainzer Kase Butterkése Quark ab 30% Fett
Brie 80 |1 geh EL 30g
Alle anderen Kasesorten (auch Frischkése) werden in ver- bis 20% Fett
schiedenen Fettstufen angeboten, meist jedoch in den 81 I:r::ﬂtg:ark 309
hoheren Fettstufen. Achten Sie bitte auf die Kennzeichnung ab 30% Fett
auf der Ware bzw. an der Kasetheke. 30g
Eier
82 11 stck 559

(444
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Wir haben im Protokoll nicht nach Fieisch von verschiedenen Tierarten unterschieden.
Wir bitten Sie, dies zu tun, Indem Sie hinter Ihre notierte Portion jeweils einen der
unten genannten Buchstaben schreiben.

amm

S = Schwein R Rind L L
Wild/Hase

H = Hammel K Kalb W
(Geflugel - vgl. Zeile 84)

mager = wenig marmoriert oder kein Fettrand
fett = stark marmoriert oder mit sichtbarem Fettrand

Fleisch (das gleiche gilt fiir Geflligel, Innereien, Fisch): Wenn Sie Gerichte mit Fleisch,

Gefligel, Innereien oder Fisch essen, schitzen Sie
bitte ab, wie groB die Portionen sind. Hier einige
Beispiele fiir das, was wir unter einer Portion
verstehen: 1 mittelgroBes Schnitzel oder Kotelett,
2 mittelgroBe Hackfleischbéllichen, 1 Hahnchen-
schenkel, 5 Fischstdbchen. Gibt es z.B. SoBe oder
Kréauter dazu, notieren Sie dies bitte bei dem
jeweiligen Lebensmittel (Bsp.: Gulasch).

 Bei verpackt gekauften Gerichten steht haufig die
. Fleisch- bzw. Fischeinwaage auf der Packung, so
.daB Sie den von Ihnen verzehrten Anteil errech-
. nen kdénnen.

Fleisch, paniert und gebraten: Notieren Sie dies bitte als 1 Portion Fleisch + eine

Fleisch, gebraten:

entsprechende Menge Fett (zum Anbraten) + Paniermehl. Wenn
Sie Fisch fertig paniert kaufen, finden Sie auf der Packung
hédufig das Gewicht der Panade angegeben,

Schreiben Sie bitte auBer dem Fleisch auch das Fett auf, das
(schatzungsweise) zum Anbraten nétig war,

Fleisch, gekocht oder gegrillt: Wenn kein Fett oder &hnliches zur Zubereitung ver-

Wurst:

Fisch:

Fischkonserven:

wendet wurde, reicht es, wenn Sie Ihre Portion Fleisch ein-
tragen.

Fiar Streichwurst, Kalbsleberwurst etc. haben wir als
PortionsgréBe auBer Scheiben auch EBI6ffel (EL) angegeben.
Magere Wurstsorten sind z.B. Jagdwurst, Bierwurst, Fleisch-
wurst, Didtwurst (kalorienreduzierte Wurst),

Fette Wurstsorten sind z.B. Streichwurst, Mettwurst, Kalbs-
feberwurst, Salami.

Fisch, mager Fisch, fett
Schellfisch, Kabeljau, Zander, Karpfen, Sardine,
Flunder, Barsch, Seelachs, Hering, Makrele,
Scholle, {See)Hecht, Seezunge, Lachs, Thunfisch,
Steinbutt, Katfisch, Aal, Schillerlocke,
Heilbutt, Forelle, Rotbarsch Brassen

Dazu zdhlen gerducherter Fisch, Fisch aus Dosen oder
Gldsern. Achten Sie bitte auf die auf der Verpackung ange-
gebene Fischeinwaage und notieren Sie bitte SoBe etc. extra.

83

84

85

86

88

89

490

91
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!1.Tng]2.Tﬂgl3.TngIl.1’as]5.Tnu|6.Tagl7.Tag Gesant

FLEISCH, FLEISCHWAREN, WURST

mager
Fleisch 1509
1 Port
fett
1509
Gefllgel
1 Port 1509
Innereien
1 Port 1259
Schinken, z.B. ohne Fettrand
Knochenschinken, 309
Lachsschinken
1 Schb wie gewachsen
309
. mager
Wurst bis 30x Fett 20g
1 Schb / 1 geh. EL
fett
mehr als 30% Fett 209
Worstchen, Bratwurst
1 Stck 100g
FISCHE, MEERESFROCHTE
mager
SUB-, Salzwasser- 1509
fisch
1 Port fett
1509
Fischkonserve
1 Port 80g
Muscheln, Krabben u.a.
1 Port 1009

Lo
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Speisedl:

Margarine:

Suppe, Eintopf:

- 20 -

Bei kaltgepreBten, nicht raffinierten Speiseélen steht auf der
Packung "kalt geprest”, "kalt geschlagen” u.a. Wenn Sie
keine besondere Kennzeichnung finden, dann handelt es sich
um raffiniertes Speisedl.

Informationen dartber, ob es sich bei der Margarine um ge—
hartete oder ungehértete Fette handelt, finden Sie auf der
Verpackung. Um ungehdrtete Margarine handelt es sich, wenn
es auf der Verpackung steht. Finden Sie keine Kennzeich-
nung bzw. den Hinweis "z.T. gehdrtet”, notieren Sie diese
Margarine bitte bei Margarine gehdrtet.

P HARGARINE

Wenn Sie Ihre Suppe nicht aus einer Tasse (150 ml), sondern
einem Teller (250 ml) essen, notieren Sie bitte, daB Sie 1 2/3
Portionen gegessen haben.

Suppe, Eintopf, Felnkostsalat mit/ohne Fleischeinlage: Sind Fleisch, Wurst, Schinken,

Krabben, Sardinen u.a. in Ihrem Gericht enthalten, schreiben
Sie dies bitte zu den Produkten mit Fleischeinlage.

92

93

94

95

96

97

98

9%

100

101

102

103

104

105

106

107

] e

[1.7ag[2.139|3.Tag|4.Tag!5.Tagls.Taglr.7ag Gesamt
FETTE, OLE
Butter
1 gestr TL 59
Margarine, ungehirtet
1 gestr TL 5g
Margarine, geh#irtet
1 gestr TL 59
Halbfettmargarine
1 gestr TL 5g
KaltgepreBtes, nicht raffiniertes Speises]
1 EL Lk}
Raffiniertes Spaisaedl
1 EL 89
Plattenfett, z.B. Kokosfett
1 Wirfel 25g
Schmalz, Speck
1 gestr TL 59
.|SUPPEN, SOSSEN, DRESSING, FEINKOSTSALATE
- FERTIGPRODUKTE -
ohne Fleisch, )
Suppe Wurstwaren 150m1
1 Tasse
mit Fleisch,
Wurstwaren 150m1
ohne Fleisch,
Eintopf Wurstwaren 4509
1 Port
mit Fleisch,
Wurstwaren 4509
klar
SoBe i2g
1 EL.
gebunden
15g
ohne Fleisch,
Fainkostsalat Wurstwaren 30g
1 geh EL
mit Fleisch,
Wurstwaren 309
Tomatenmark
1 gestr TL 59
Tomatenketchup, GrillsoBe u.a.
1 gestr EL 15g
Salatdressing
1 EL 15g
Mayonnaise
1 gestr TL 5g

1444
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Fruchtaufstrich, roh und ungesiiBt: bitte notieren Sie dies bei der entsprechenden
QObstsorte.

Fruchtaufstrich, erhitzt: Tragen Sie dies bitte bei Obstkompott, Obst gediinstet,
Obstkonserve ein. Dort kénnen Sie unterscheiden nach

gesuft und ungesdBt.

NuBcreme enthalt auBer den NUssen auch Fette, SuBungsmittel
etc., wiahrend NuBmus zu 100 ¥ aus den jeweiligen NiUssen,
ohne sonstige Zusétze, besteht. Ein Blick auf das Etikett
kann lhnen bei der richtigen Zuordnung helfen.

NuBcreme/NuBmus:

Vegetarische Brotaufstriche: Hierzu zahlen z.B. Tartex-Aufstriche, Tofu-wirste,
vegetabile Pasten. Nicht dazu zdhlen Erzeugnisse wie
Zwiebelschmalz auf vegetarischer Basis. Diese schreiben Sie

bitte zu Margarine ungehdrtet.

108

109

110

111

112

113

114

115

116

117

‘1.Taglz.Tagla.TagiA.Tagls.rag[B.Tagli’.Tag Gesamt.

BROTAUFSTRICHE

mit
Konfitire, Marmelade, |Zucker 5g
Gelee
1 gestr TL mit Honig,

Urslife u.a. 5g
NuB-Nougat-Creme, NuBcreme
1 gestr TL 5g
NuBmus, z.B, ErdnuBmus
1 gestr TL 5g
Vegetarische Brotaufstriche
1 gestr TL 59
SOSSUNGSMITTEL
Haushaltszucker
1 gestr TL 59
Didtzucker, Milchzucker, Zuckeraustausch-
stoffe, z.B. Fructose, Sorbit
1 gestr TL 59
Roh(rohr)zucker, Brauner Zucker, Sucanat
1 gestr TL 59
Honig
1 gestr TL S5g
Ahornsirup, Melasse, Apfel-, Birnendicksaft
1 gestr TL 5g
StuBstoff

1 Tropf / 1 Tab
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SuBigkeiten/
Knabbereien:

Pudding, Creme u.a.:

Schokoriegel:

Schokolade:

- 2% -

Bel der uniiberschaubaren Vielfalt von SuBigkeiten und
Knabbereien, die es Inzwischen gibt, konnten wir nur

einige beispielhaft auffihren. Sollten Sie eine SuBigkeit
essen, die nicht im Protokoll vorkommt, ordnen Sie diese
bitte einer &hnlichen SuUBigkeit zu. suBigkeiten/Knabbereien
haben sehr unterschiedliche PortionsgréBen. Achten Sie
deshalb bitte auf das Gewicht, das auf der Verpackung ange-
geben ist. Gleichen Sie die Portion bitte der im Protokoll an,
indem Sie Bruchteile oder ein Vielfaches aufschreiben.

Hierbei handelt es sich um Fertigprodukte. Bei selbstherge-
stellten Produkten schreiben Sie bitte die Einzelzutaten auf.
Als Portion haben wir den EBI&ffel gew&hlt. Essen Sie einen
Becher Pudding, achten Sie bitte darauf, wieviel Gramm
dieser Becher enthalt (125 g, 150 g, 175 g...) und rechnen
den Inhalt bitte um auf EBI&ffel (1 EL = 20 g).

Die auf dem Markt angebotenen Riegel sind vom Gewicht
her sehr unterschiedlich. Wir haben 60 g fir einen Riegel
vorgegeben. Schauen Sie bitte auf der Verpackung nach,
wieviel Ihr Riegel wiegt und notieren Sie bitte eine ent-

sprechende Portion.
Bsp.: Hanuta = ca. 22 g = 1/3 Portion Schokoriegel

s

Eine Rippe bedeutet fur uns /‘ £
{ﬁm?zz?’
= j -

118

119

120

122

123

124

125

126

127

128

129

130

131

132

l1.Yag|2,7&9]3.739!4.Tn915.ng|u.Tugl?.Tag

Gesamt

SUSSSPEISEN, SUSSIGKEITEN

mit
vollkornkeks Zucker 5g
1 Stck
mit Honig,
UrsliBe u.a. 5g
Keks
1 Stck 5g
mit
Pudding, Creme, Zucker 209
vanillesoBe
1 geh EL mit Honig,
UrsGBe u.a. 209
mit
Musliriegel, Zucker 25g
Fruchtschnitte
1 Stck mit Honig,
Urs(Be u.a. 259
Schokoladenriegel, z.B. Mars, Raider
1 Stck 60g
Schokolade, Kakaopulver
1 Rippe / 2 geh EL 159
carobsUBigkeiten, 2.B. Carcbschokolade
1 Rippe 159
mit
Praline, Marzipan|Zucker 10g
1 Stck
mit Honig,
UrsUBe u.a. 10g
NegerkuB, Baiser
1 Stek 209
Bonbons, Gummibonbons, Lakritz
2 Stck 59
Speiseeis
1 kleine Kugel 30g
KNABBEREIEN
cracker (salzig), KHsegeblck
1 Stck 49
ErdnuBflips, Kartoffelchips
1 Tasse 309
salzstangen, -brezeln
10 stck 159
Popcorn, Reiswaffaeln
1 Tasse / 2 Stck 159

144



Fruchtsaft u.a.:

Fruchtsaft, frisch gepreBt: Diesen Saft notleren Sie bitte bel Fruchtsaft.

Fruchtsaftgetrank selbergemacht, gesliBt: Bel Saften, die verdiinnt werden mussen,
notieren Sie bitte die entsprechende Menge bel

Kaffee, Tee:

Hier bitte genau auf die Verpackung schauen, damit Sie
sicher wissen, ob es sich bei Ihrem Getrdnk um Fruchtsaft,

Fruchtsaftgetrank, Fruchtnektar oder Diatsaft handelt.

Wasser,

Mineralwasser und Fruchtnektar, Fruchtsaftgetrdnk.

Nehmen Sie Milch im Kaffee oder Tee, tragen Sie diese bitte
extra bel Miich ein (vgl.

Hinweis auf Seite 16).

133

134

135

136

137

138

139

140

141

142

143

144

145

146

147

148

144

150

151

I1.Tngl2.?u9|3.Tag[4.Tag{5.Tag|e.TaglT.Tag Gesamt
GETRANKE
Wasser, Mineralwasser
1 Glas 200m1
Fruchtsaft
1 Glas 200m1
Fruchtnektar, Fruchtsaftgetrénk
1 Glas 200m]
Multivitaminsaft, vitaminierter Fruchtsaft
1 Glas 200ml
Multivitamin-Fruchtnektar,
vitaminierter Fruchtnektar
1 Glas 200m1
Didtnektar, -fruchtsaftgetrink
1 Glas 200m1
Gemi-esaft
1 Glas 200m1
Milchsaurer Gemisesaft
1 Glas 200m1
Limonade, Cola-Getrénke
1 Glas 200m1
Kalorienreduzierte Erfrischungsgetrinke
1 Glas 200m1
Kaffee, Tee (schwarz)
1 Tasse 150m1
FrUchte-, Krdutertee, Malzkaffee
1 Tasse 150m1
Bier, Apfelwain
1 Glas 200m1
Wein, Sekt
1 Glas 200m1
Spirituosen, z.B. Schnaps, Likor
1 Glas 20m1
Bowle, Longdrink, Cocktail
1 Glas 200ml1
Malzbier
1 Glas 200m1
Alkcholfreies Bier
1 Glas 200m]
Sportlergetrénk, z.B. Isostar
1 Dose 250m1

LYT
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VERZEICHNIS DER LEBENSMITTEL

Diatquark 79 Fruchtsaftgetrdnk 135

; i ; Di&twurst 87 Fruchtsaftgetrénk, seibst-

Hier finden Sie alle Lebensmittel alphabetisch geordnet. Es sind auch Lebensmittel Di&t:ucker 113 gemacht, ges(mt (vgl. 8. 26)
aufgefuhrt, die Im Protokoll nicht erscheinen. Die Nummern hinter den Lebensmitteln Dickmiich 72 Fruchtschnitte 121
geben an, In welcher Zeile Sie das Lebensmittel einordnen k&nnen. Lebensmittel, die ' Fructose 113
wir bei der Auswertung nicht beriicksichtigen (k&nnen), wie Gelatine, Backtriebmittel, Edamer Kase 78 Frihstlckscerealien 19

Kaugummi, sind mit (=) gekennzeichnet. Diese brauchen Sie nicht ins Protokoll Eier 82

einzutragen.

Ahornsirup 116
Alfalfasprossen 68b
Algen 50

Ananas 63

Apfel 57
Apfeldicksaft 116
Apfelkompott 65
Apfelkraut 116
Apfelsine 59
Apfelstrudel 7
Apfelstrudel, Vollkorn- 6
Apfelwein 145
Aprikosen 61
Artischocken 41
Aubergine 33
Avocado 42
Azukibohnen 43

Backtriebmittel (-)
Baguette 3

Baiser 126:
Bambussprossen 41
Banane 58
Bauernbrot 2
Beerenobst 62
Bergkdse 78

Bier 145

Bier, alkoholfrei 150
Bierschinken 87
Bierwurst 87
Bloghurt 72

Birne 57
Birnendicksaft 116
Birnenkraut 116
Biskuitkuchen 9
Biskuitkuchen, Vollkorn- 8
Bldtterteigkuchen 7
Blatterteigkuchen, Vollkorn- 6
Blattsalat 32
Blaubeeren 62
Bleichsellerie 40
Blumenkchl 36
Blutwurst 87
Bockwurst 88
Bohnen 43

Bonbons 127

Bowle 148
Brandteigkuchen 7
Brandteigkuchen, Vollkorn- 6

Bratkartoffeln 30
Bratwurst 88
Breslauer Wurst 87
Brezeln 131

Brezeln, Vollkorn= 131
Briek#ise 78

Broccoli 36
Brombeeren 62

Brot, Vollkorn- 1
Brotaufstriche, vegetarisch 111
Brétchen, Vollkorn- 1
Br&tchen, WeiB- 3
Brottrunk 71
Brunnenkresse 47
Buchweizen 20
Bulgur 23

Butter 92

Butter, halbfett 75
Butterk#&se 78
Buttermiich 72
Butterschmalz 99

Camembertkése 78
Carobschokolade 124
CarobstBigkeiten 124
Cashewkerne 67
Cervelatwurst 87
Chesterkése 78
Chicoree 32
Chinakohl 36

Chips 130
Citrusfriichte 59/60
Clementinen 60
Cocktail 148

Cognac 147
Cola-Getrdnke 141
Cornflakes 19
Cracker, salzig 129
Creme 120

Créme fraiche 75
Crolssant 7

Dampfnudeln 9

Datteln, frisch 63

Datteln, getrocknet 66
Diabetikerprodukte (vgl. S. 4)
Didtjoghurt 72

Diétkése 78

Di&tnektar,
-fruchtsaftgetrdnk 138

Eierfrucht 33
Eiersalat 103

Eintopf 101

Els 128

Eisbergsalat 32

Eiswaffeln 119
Emmentaler Kase 78
Endivie 32

Ente 84

Erbsen 43
Erbsenschoten 43
Erdbeeren 62
Erdnisse 67
ErdnuBflips 130
Erdnufmus 110
Erfrischungsgetrénk,
kalorienreduziert 142
EBkastanie 39

FederweiBer 146
Feigen, frisch 63
Feigen, getrocknet 66
Feinkostsalat 103
Feldsalat 32
Fenchel 34
Fermentgetreide 20
Fertigmusli 18
Fisch 89
Fischkonserve 80
Fladenbrot 3
Fladenbrot, vollkorn- 1
Fleisch, fett 83
Fleisch, mager 83
Fleischbriuhe 100
Fleischsalat 103
Fleischwurst 87
Frankfurter wurstchen 88
Frischkése, light 79
Frischk&se, normal 78
Fruchtaufstriche (vgl. 8. 22)
Fruchtbuttermilch 73
Fruchtdickmilch 73
Frichte, exotisch 63
Frichtetee 144
Fruchtjoghurt 73
Fruchtjoghurt,
kalorienreduziert 73
Fruchtkeflr 73
Fruchtnektar 135
Fruchtnektar, vitaminiert 137
Fruchtquark 81
Fruchtsaft 134
Fruchtsaft, vitaminiert 136

Gans 84

Gartenkresse 47
Gartenmelde 44

Gebédck 6-9

Gefllgel 84

GefllUgelsalat 103
Geflligelwurst 87

Gelatine (=)

Gelbwurst 87

Gelee 108

GemUse, essigsauer eingelegt 38
Gemiise, milchsauer vergoren 37
GemUse, tiefgefroren

(vgl. S. 10)

GemUsebrihe 100
Gemiisekuchen 13
Gemusekuchen, Vollkorn- 12
Gemiisemals 39

Gemisesaft 139

Gemiisesaft, milchsauer 140
Gerste 20

Getreideflocken 17
Getreideflocken, selbst
gequetscht 20
Getreidekaffee 144
Getreidekelmlinge 21
Getreldesprossen 21
Gewlirze, getrocknet (-)
Gewlrzgurken 38

Gouda Kése 78

Grapefruit 59

Graubrot 2

Graubrétchen 2

Graupen 15

GrieB 15

GrieB, Vollkorn- 14
GrillsoBen 105

Grinkern 20

Grinkohl 36

Gummibonbons 127

Gurken, essigsauer eingeiegt 38
Gurken, milchsauer vergoren 37
Gurken, Salat- 33

Hackfleisch 83

Hafer 20

Haferflocken 17
Haferflocken,

selbst gequetscht 20
Halbfettmargarine 95
Hammeiflelsch 83
Handkéase 78

Harzer Kése 78

8+T



Haselnlisse 67
Haushaltszucker 112
Hefe (-)

Hefeflocken 17
Hefepaste 111
Hefekuchen 9
Hefekuchen, Vollkorn- 8
Heidelbeeren 62
Hering, eingelegt S0
Himbeeren 62

Hirse 20

Honig 115
Honigmelone 64
Huhn 84
Hihnerbrihe 100
Hilsenfriichte 43
Hilsenfrichte,
gekeimt 43
Hittenkése 79

Innereien 85
Irish stew 101
Isostar 151

Jagdwurst 87

Joghurt 72

Joghurt, Frucht- 73

Joghurt, kalorienreduziert 72

Joghurt, Frucht-
kalorienreduziert 73

Johannisbeeren 62

Kaffee 143
Kaffeerahm 77
Kakaogetrank (Fertigprodukt) 70
Kakaopulver 123
Kaki 63
Kalamaris 91
Kalbflelsch 83
Kapuzinerkresse 47
Karokaffee 144
Karotten 35
‘artoffeln 28
artoffelchips 130
~toffelkldBe
ertigprodukt) 29
rtoffelpuffer 31
rartoffelpliree
(Fertigprodukt) 29
Kartoffelsalat 103
Kartoffelstarke 16
Kése, fett 78
Kése, kalorienreduziert 78
K&se, mager 78
Késegebdck 129
Kaugummi (=)
Kaviar 91
Kefir 72
Keks 118
Keks, Vollkorn- 118
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Ketchup 105
Kichererbsen 43
Kidney-Bohnen 43
Kirschen 61

Kiwi 63
Knabberstangen, VYollkorn- 131
Knécke, Vollkorn- 4
Kn#éckebrot 5
Knackwurst 88
Knetteigkuchen 7
Knetteigkuchen, Yollkorn- 6
Knoblauch 49
Knochenschinken 86
Kn&del, halb und haib
(Fertigprodukt) 29
Kochkase 78

Kohlrabi 36

Kohlriibe 36

Kokosfett 98
Kokosflocken 68a
KokosnuB 63
Kokosraspel 68
Kombuchatee 71
Kondensmilch 77
Konfitire 108
Kopfsalat 32

Krabben 91

Kréuter, frisch 46
Kréuter, getrocknet (-)
Krauterkéase 78
Kréutertee 144

Kresse 47

Kroketten 31

Kuchen 6-9

Kirbis 33

KlUrbiskerne 68a
Kurbiskernsprossen 68b

Lachs 91
Lachsschinken 86
Lakritz 127
Lammfleisch 83
Lauch 34
Laugengebéck 3
Laugengebéck, Vollkorn- 1
Leberwurst 87
Leinsamen 68a
Leitungswasser 133
Likdr 147
Limabohnen 43
Limonade 141
Limonen 60

Linsen 43
Loffelbiskuit 119
Léwenzahn 32
Longdrink 148
Lyoner Wurst 87

Magermilchpulver 78
Mais 38

Maismehl 15

Malzbler 143

Malzkaffee 144
Mandarinen 60

Mandeln 67

Mango 63

Mangold 44

Margarine, gehértet 94
Margarine, halbfett 95
Margarine, ungehértet 93
Marinaden 106
Marmelade 108

Marone 39

Marzipan 125
Mascarpone 79/80

Mate Tee 143
Mayonnaise 107
Meerrettich 47

Mehl, Auszugs- (hell) 15
Mehl, Vollkorn- 14
Mehlschwitze 102
Melasse 116

Melone 64

Milch 69

Milchpulver 78
Milchzucker 113
Mineralwasser 133
Minestrone 101
Mirabellen 61

Miracel wWhip 107

Miso 56

Mixed Pickles 37

Mohn 68a

M&hre 35

Molke 71

Mortadella 87
Multivitamin-Fruchtnektar 137
Multivitaminsaft 136
Mung- oder Mungobohnen 43
Mlrbeteigkuchen 7
Mirbeteigkuchen, Vollkorn- 6
Muscheln 91

Musliriegel 121

Naturreis 22
NegerkuB 126

Nudeln, Vollkorn- 24
Nudeln, weiB 25
Nudelsalat 103

Nisse 67
NuB-Nougat-Creme 109
NuBcreme 109

NuBmus 110
NuBschinken 86

Obst, gediinstet 65
Obst, gedunstet,
kalorienreduziert 65
Obst, selbst
eingemacht 65
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Obst, tiefgefroren (vgl. S. 14)
Obstkompott 65
Obstkompott,
kalorienreduziert 65
Obstkonserve 65
Obstkonserve,
kalorienreduziert 65
Obstkuchen 9
Obstkuchen, Vollkorn- 8
81, kaltgepresst, nicht
raffiniert 96

Ol, raffiniert 97

Oliven 42

QOrange 59

Palmherzen 41
Pampelmuse 59
Paniermehl 15
Paniermehl, Vollkorn- 14
Papaya 63

Paprika 33
Paraniisse 67
Parbolled Reis 23
Pastinake 39
Pellkartoffeln 28
Petersilie, frisch 46
Petersilienwurzel 39
Pfirsich 61
Pflaumen 61
Pflaumenkompott 65
Pilze 45
Pistazienkerne 67
Pizza 13

Pizza, Vollkorn- 12
Pizza-Baguette 13
Plattenfette 98
Plockwurst 87
Pommes frites 31
Popcorn 132

Porree 34
Postelein-Salat 32
Praline 125
Pudding 120
Pudding, kalorienreduziert 120
Puddingpulver 16
Puderzucker 112
Puffmais 132
Pumpernickel 2
Putenbrust 84

Quark, bis 20% Fett 79
Quark, kalorienreduziert 79
Quark, mehr als 30% Fett 80
Quellwasser 133

Quiche 13

Quitte 57

Radicchio 32
Radieschen 40
Radieschensprossen 68b
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Rapunzel 32
Réucherfisch 90
Reibekuchen 31
Reineclauden 61
Reis, geschalt 23
Reis, Natur- 22
Rels, parboiled 23
Reissalat 103
Reiswaffeln 132
Rettich 40
Rettichsprossen 68b
Rhabarber 40
Rindertalg 99
Rindfleisch 83
Rohrohrzucker 114
Rohzucker 114
Rollschinken 86
Romadur Kése 78
Rosenkohl 36
Rosinen 66

ROsti 30

Rote Bete 41
Rotkohl 36
Rotwurst 87
Rube, rot 41
RUbe, wei 40
Ribenkraut 116
RUbensirup 116
Rubstiel 36
" RGhrteigkuchen 7
RiUhrteigkuchen, Volikorn- 6

Sago 16

Sahne, sauer 74
Sahne, siB 76

Salaml 87
Salatdressing 106
Salatgurke 33

Salz (=)

Salzbrezeln 131
Salzkartoffeln 28
Salzstangen 131
Salzwasserfisch 89
Samen 68a
Samenkeimlinge 68b
Sanddornsaft 116
Satsumas 60
Sauerkraut 37
Schichtkése 79
Schinken, gekocht 86
Schinken, ohne Fettrand 86
Schinken, roh 86
Schinken, wie gewachsen 86
Schinkenpastete 87
Schinkenspeck 86
Schlackwurst 87
Schlagsahne 76
Schmalz 89

Schmand 75
Schmelzkése 78

Schnaps 147
Schnecken 91
Schnittlauch, frisch 46
Schokolade 123
Schokoladenriegel 122
SchokoladensoBe 120
Schwarzbrot 2
Schwarzwurzeln 39
Schwedenmiich 72
Schweineflelsch 83
Seitan 15

Sekt 146

Sellerie 40
Semmelbrdsel 15
Semmelbrsel, Vollkorn- 14
Semmelknddel (Fertigprodukt) 27
senf (-)

Senfsprossen 68b
Sesam 68a

Shoyu 56

Soja, TYP 54
Sojabohnen 43
Sojadessert 53
Sojadrink 55
Sojafleisch 54
Sojajoghurt 53
Sojak#ése 53
Sojakeimlinge 43
Sojaknabberei 124
Sojamehl 51

Sojamilch 55
Sojanudeln 52
Sojapaste 111
Sojaquark 53

SojasoBe 56
Sojasprossen 43
Sonnenblumenkerne 68a
Sonnenblumenkernsprossen 68b
Sorbit 113

SoBe, gebunden 102
SoBe, klar 102

SoBe, sUB 120
SoBenpulver 16
Spargel 40

Spétzle 25

Speck 99

Speiseeis 128
Speiseels, ohne Zucker 128
Spelsedl, kaltgepreft 96
Speisedl, raffiniert 97
Speisestirke 16

Spinat 44

Spinatnudeln 25
Spirituosen 147
Spitzkoh! 36
Sportlergetrank 151
Stachelbeeren 62
Starkemehl 16
Steckriibe 36

Stieimus 36

Stoppelribe 40
Streichkdse 78
Streichwurst 87
Stlickchen 6-9
Sucanat 114
Sulzwurst 87
Suppe, 100
SuBstoff 117
SuBwasserfisch 89

Tamari 56
Tangerine 60
Tartex 111

Tee 143

Tee, grin 144
Tee, schwarz 143
Teewurst 87
Tellchen 6-9
Tempeh 53
Tilsiter Kése 78
Tintenfisch 91
Toast 3

Toast, Vollkorn- 1
Tofu 53
Tofu-Paste 111
Tomate 33
Tomatenketchup 105
Tomatenmark 104
Topinambur 39

Torte 11
Torte, Vollkorn- 10
Trauben. 61

Trockenfrichte 66
Trockenpflaumen 66
Truthahn 84

TVP 54

UrsiBe 114

VanillesoBe 120
Vegetarische Brotaufstriche 111
Vollgetreide, erhitzt 20
Vollgetreide, unerhitzt 20
Vollkornapfelstrudel 6
Vollkernbiskiutkuchen 8
Vollkornbléatterteigkuchen 6
Vollkornbrandteigkuchen 6
Volikornbrezeln 131
Vollkernbrot 1
Vollkornbrétchen 1
Vollkornfladenbrot 1
Vollkorngemisekuchen 12
VollkorngrieB 14
Vollkernhefekuchen 8
Vollkornkeks 118
Vollkornknabberstangen 131
Vollkornkn#éckebrot 4
Vollkornknetteigkuchen 6
Vollkorniaugengeb#ck 1
Vollkornmehl 14
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Vollkornmiirbeteigkuchen 6
Vollkornnudeln 24
Vollkornobstkuchen 8
Vollkornpaniermeh! 14
Vollkornpizza 12
Vollkornrihrkuchen 6
Vollkornsemmelbrdsel 14
Vollkorntoast 1
Vollkorntorte 10
Vollkornwaffeln 6
Vollkernweckmeh! 14
Vollkornzwieback 4
Vollmilchpulver 78

Waffein 7
Waldorfsalat 103
Walnlsse 67

Wasser 133
Wassermelone 64
Weckmehl 15
Weckmehl, Vollkorn- 14
Weln 146

WeiBbrot 3
WeiBbrétchen 3
WeiBe Rube 40
WelBkoh! 36
Welzenkeime 26
Weizenklele 26
Whisky 147

Wiener Wiirstchen 88
Wwild 83

Wirsing 36

Wurst, fett 87
Wurst, kalorienreduziert 87
Wurst, mager 87
wiirstchen 88
Wurstsalat 103

Zitronen 60
Zitrusfruchte 59/60
Zucchini 33

Zucker 112

Zucker, braun 114
ZucKeraustauschstoffe 113
Zunge 83

Zwieback 5

Zwieback, Vollkorn- 4
Zwiebel 48
Zwiebelkuchen 13
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Februar 1991

Liebe Studienteilnehmerin,

nachdem Sie vor wenigen Wochen ein erstes Ernahrungsprotokoll fUr uns
ausgefilit haben, bitten wir Sie nun - wie bereits angeklUndigt - noch einmal
an 7 aufeinanderfoigenden Tagen genau aufzuschrelben, was Sie essen.

Beim letzten Mal genlgten uns geschéatzte Portionsangaben der Lebens-
mittel. Diesmal bitten wir Sie, die Lebensmittel genau abzuwiegen und einzeln
aufzuschreiben. Es werden im Gegensatz zu dem vorhergehenden Protokoll
keine Lebensmittel vorgegeben.

Auch hier gilt:

Andern Sie Ihre Ernahrungsgewohnheiten in dieser Zeit nicht und schreiben
Sle bitte vollstandig und ehrlich alles auf, was Sie verzehren. Essen Sie wie
iImmer - die gewohnten Lebensmittel und in gewohnten Mengen.

Fir jeden Tag ist eine Doppelseite vorgesehen (S. 6-19). Tragen Sie bitte
leweils den Wochentag und das Datum ein.

Und so wird’s gemacht:
Wiegen Sie bitte direkt vor dem Verzehr alle Lebensmittel mit der von
uns gelieferten Waage ab und notieren in Jeder Zeile nur ein Lebensmittel mit
der entsprechenden Menge (in Gramm [g] oder Milliliter [mi]). Schauen Sie sich
hierzu auch das Beispiel auf S. 4 an
] b ;

JS0g lleenborat (vollbom )
£aq Kutty
J0g | Compmbt Deppelrabrnstafe
158 ot | Fsopteter )

Bitte wiegen Sie genau den Anteil der Lebensmittel ab, den Sie tatsidchlich
verzehren, d.h. ohne Abfalle. Wiegen Sie z.8. den Apfel ohne Kerngehduse, das
Kotelett ohne Knochen, den geputzten Salat. Wenn Sie Lebensmittel erhitzen,
wiegen Sie diese erst nach dem Erhitzen ab.

Bsp.: das gekochte Gemise, das gebratene Schnitzel, den gekochten Reis.’

Wenn Sie z.B. immer aus dem gleichen Glas trinken oder immer den
gleichen L&ffel verwenden, kénnen Sie den Inhalt einmalig abwiegen. Bei Ge-
féBen, die Sie selten benutzen oder Lebensmitteln, die sie selten verzehren, ist
es glnstig, wenn jeweils extra abgewogen wird.

Bei _selb__st Zubereiteten Speisen geben Sie bitte alle Zutaten einzeln an.
Sollten Sie flr mehrere Personen kochen, wiegen Sie den Anteil, den Sie ver-
zehren, bitte genau ab.

Geben Sie immer einzelne Lebensmittel und nicht ganze Gerichte an.

Wenn Sie auBer Haus oder bei Freunden essen, versuchen Sie die
einzelnen Zutaten genau zu erfassen. Ist das Abwiegen nicht méglich, be-
schreiben Sie die einzelnen Lebensmittel, die Sie essen, genau nach Art und
Menge. Bei manchen MenlUbestandteilen kann das Abzahlen hilfreich sein (2.8. 2
groBe Kartoffeln, 6 mittelgroBe Méhren).
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Tragen Sie die einzelnen Lebensmittel bitte so genau wie méglich ins
Protokoll ein (z.B. Sorte, Fettstufe). Bei verpackten Lebensmitteln kann ein
Blick auf die Verpackung hilfreich sein, Nennen Sie zusé&tzlich die Marken-
namen. Wir kdnnen dann die Ndhrwertberechnungen genauer durchfuhren.
Bsp.: Frischkdse, Doppelrahmstufe (Philadelphia)

Wenn Sle Fertigprodukte essen, versuchen Sie bitte
Uber die Zutateniiste (auf der Packung des Produktes ab-
gedruckt) die enthaltenen Lebensmittel herauszufinden und
geben uns Dbitte zusdtzlich die Markennamen an, Ein
Hinweis: Die Zutaten, dle in der Zutatenliste aufgezahit
werden, sind so geordnet, daB die Zutat, die in der grégSten
Menge enthaiten ist, an erster Stelle steht. Geben Sie uns
bitte immer an, ob es sich um ein Produkt mit oder ohne
Fleisch/Wurstwaren handelt.

Sie finden im Protokoll die Spalten “roch" und “erhitzt". Geben Sie bitte
bei den folgenden Lebensmitteln an, ob Sie diese in roher oder erhitzter Form
essen:

- GemUse/Hilsenfrichte - Obst

- Pilze - Frische Kréuter
- Sprossen, Keimlinge - Fleisch

- Getreide - Eier

Kreuzen Sie bei dem be-
treffenden Lebensmittel bitte
"erhitzt" an, wenn es in

irgendeiner Weise erhitzt A0, /m@’éﬁf/d

spéter kalt essen sollten. Bei

F X
wurde, auch wenn Sie es —Z
Jehupin® kobelebt ey | X

unerhitzten Lebensmitteln
kreuzen Sie bitte "roh" an. it dq fldcalol X

Notieren Sie alles, was Sie im Laufe des Tages essen und
trinken, 2z.B. auch das Mineral- oder Leitungswasser, die
frischen Krauter im Salat, das Bonbon zwischendurch. Schreiben
Sie es bitte sofort auf, d.h. wahrend oder direkt nach dem
Essen. Nehmen Sie deshalb das Protokoll bitte immer mit - auch
wenh Sle bei Freunden eingeladen sind oder Im Restaurant
essen.

Am Ende des Protokollheftes (8. 20) finden Sie Fragen zu Ihrem Gewicht,
Ihrer tdglichen Medikamenten-/Prédperateneinnahme und zum Stuhlgang. Bitte
machen Sie dort taglich Ihre Angaben.

Und ganz zum SchiuB (am Ende der 7 Tage):

Wir hatten Sie gebeten, zwei verschiedene Protokollarten flr uns zu
flihren, da wir die Ergebnisse miteinander vergleichen mussen/wollen. Es
Interessiert uns ganz stark, wie Sie diese beiden Protokolle im Vergleich be-
urteilen. Beantworten Sie deshalb bitte am Ende der Protokollwoche die Fragen
auf Seite 21,

Huf suv
madhstm, Bumde 7

87 'qqv

.
.
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Bitte beachten Sie folgendes fiir die genannten Lebensmittelgruppen:

BROT: Geben Sie eine mdglichst genaue Beschreibung des Brotes (Name,
Getreideart, weitere Zutaten) an. Wenn es sich um Vollkernbrot handeilt,
schreiben Sie es bitte dazu, z.B. Roggenbrot (Vollkorn). Geben Sie bitte
auBerdem genau an um welche Getreideart es sich handelt, z.B. Roggen-
brot, Weizenmischbrot, Wurden weitere Zutaten verwendet, geben sie
auch diese an, =z.B. Roggenbrdtchen mit Kleie, Welzenmischbrot mit
Sonnenblumenkernen. .

Vergessen Sie bitte nicht den Brotaufstrich wie Butter, Margarine extra
zZu notieren.

FETTE UND OLE: Bitte tragen Sie die Sorte (z.B. Olivendl, Sonnenblumendl) und
den Markennamen ins Protokoll ein. Vermerken Sie auBerdem, ob es sich
um ein raffiniertes oder unraffiniertes, kaltgepreBtes Ol, ein gehirtetes
oder ungehirtetes Fett handelt.

Bsp.: Sonnenblumendl, kaltgeprest und unraffiniert (Vitaguell); Olivend,
raffiniert (Biskin).

FLEISCH: Geben Sie hier bitte die Tlerart (z.B. Rind, Schwein, Kalb), das Teil-
stiick (z.B. Filet, Kotelett, Bauch, Nacken) an und ob es sich um fettes
(stark marmoriert oder mit sichtbarem Fettrand) oder mageres Fleisch
(wenig marmoriert oder kein Fettrand) handelt.

Bsp.: Schulter vom Schwein, fett; Filet vom Rind, mager.

GEMUSE/SALAT: Falls Sie Ge-
mise als Salat wver-
zehren, geben Sie bitte
die genaue Gemlseart
an, 2,B. Endiviensalat,
Rotkohl. Vergessen Sie
bitte nicht, die Salat-
soBen extra einzutragen. ; :

Bei tiefgefrorenem Gemiise kreuzen Sie bltte erhitzt an - auch wenn Sie
es nicht mehr erhitzen bzw. als Salat essen. Flr Gemisekonserven gilt
das gleiche.

GEWURZE (wie getrocknete Krauter, Pfeffer, Salz, Senf): Diese brauchen Sie
nicht zu notieren. Frische Krauter sollten angegeben werden, auBerdem
auch Knoblauch und Zwiebel.

KUCHEN: Bitte unterscheiden Sie nach Kuchenart (z.B. Butterkuchen, Rodon-
kuchen), Teigart (z.B. Hefe-, Rihr-, Biskuitteig) und nach Type des
verwendeten Mehls (z.B. Type 405, Type 1050, Vollkornmeh/).

Bsp.: Apfelkuchen (Hefeteig) aus Vollkornmeh!, Marmorkuchen (Rdhrteig)
aus Mehl Type 405.

MILCH UND MILCHPRODUKTE: Notieren Sie hier bitte die Produktbezeichnung
und Fettstufe.
Bsp.: H-Milch, 3,5% Fett, Edamer Kédse 45% Fett i.Tr.

OBST: Wenn Sie tiefgefrorenes Obst oder Obst aus
Konserven essen, dann tragen Sie es bitte als
Obst erhitzt ein - auch wenn Sie es spédter er-
hitzt essen.

SAFTE: Notieren Sie bitte, ob es sich um Fruchtsaft, frischgepreBten
Fruchtsaft, Fruchtsaftgetrdnk, Fruchtnektar oder Multivitaminsaft etc.
handelt.

_4_

Beispiel Hochentag: _##ock  Datum: L0284

Bitte nicht
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ZUR WAAGE: RN2EIGEAR D)

BEDIBUUHKSTASTE
Vor dem ersten Gebrauch:

Bitte legen Sie vor dem ersten Wiegen die von uns beigelegten 6 Batterien
- in das auf der Bodenplatte der Waage gekennzeichnete Batterienfach -

ein.

Wiegen:

Beim Wiegen kénnen Sie die Waagschale benutzen oder diese entfernen und
andere GefagBe, z.B. Teller, Tasse verwenden. Stellen Sie dazu das GefaB auf
die Waage, dricken Sie die Bedienungstaste (rechts) und warten Sle bis
"0" im Anzeigenfeld aufleuchtet. Es kann einige Sekunden dauern bls diese
erscheint. Dann ist die Waage wiegebereit.

wenn Sie z.B. ein Menl mit verschiedenen Komponenten essen, kénnen Sie

folgendermaBen vorgehen:
Stellen Sie den Teller auf die Waage und dricken die Bedienungstaste.

wenn die "0" erscheint, geben Sie die 1. MenUkomponente darauf und
notieren deren Gewicht. Dann dricken Sie wieder die Bedienungstaste,
warten bis "0" erscheint. Sie kdnnen jetzt die 2. MenUkomponente auf den
Teller legen usw,

Ebenso kdnnen Sie vorgehen, wenn Sie ein Brot essen und den Belag ab-
wiegen wollen.

Dauert es etwas ldnger bis Sie das Gewicht ablesen, erlischt zwar die An-
zeige der Zahlen, jedoch solange auf der linken Seite der Anzeige ein
kleiner Strich aufleuchtet, kénnen Sie durch Dricken der Bedienungstaste
ereichen, daB das Gewicht wieder angezeigt wird.

Automatisches Abschalten:

Die Waage schaltet sich automatisch aus, wenn etwa 1,5 Minuten lang nichts
Neues gewogen wurde.

BEI WEITEREN FRAGEN LESEN SIE BITTE DIE BEILIEGENDE
BEDIENUNGSANLEITUNG!

¢6¢
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, Tag Hochentag: Datum:

Bitte nicht
ausfiillen! ausfﬁi1an!
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2, Tag Wochentag: Datum:

Bitte nicht Bitte nicht
nu:fﬁl1m! ausfilien!

Mahizeit | Monge | e

------------------------
-------------------------
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Auf dieser Seite bendtigen wir noch einige Informationen Uber Ihr Ké&rpergewicht,
Ihre Einnahme von Medikamenten und Préparaten, sowie Uber Ihre Verdauung.

Ihr Gewicht am 1. Protokolltag: kg

Bitte geben Sie uns die Namen aller Medikamente und Préparate an, die Sie wédhrend
des Protokollzeitraums einnehmen bzw. anwenden. Schreiben Sie auBerdem taglich auf,
wie haufig Sie Stuhlgang und ob Sie Bldhungen haben.

Medikamente Vitamin-/Mineralstoff- Ballastoffpriparate, Stuhlgang Blzhungen
priparate 2.8, Kleie, Pektin (Haufigkeit) (ja, nein)

1. Tag
1%

Wochentaq

2. Tag
1

Wochentag

.-.21_

BITTE NACH ABSCHLUSS DER PROTOKOLLWOCHE AUSFULLEN!

Vor einigen Wochen hatten Sie bereits (Uber 7

Tage ein Erndhrungsprotokoll

(1. Protokoll) ausggfﬁllt. Bei diesem gaben wir Lebensmittel mit haushaltsiblichen
MaBen (Tasse, Teeldffel etc.) und das entsprechende Gewicht vor. Es wurde nicht

gewogen.

Diesesmal (bei dem vorliegenden Erndhrungsprotokoll, 2. Protokoll) haben Sie alles

genau abwogen und die Lebensmittel einzeln aufgeschrieben.

Wirden Sie bitte die beiden Protokolle vergleichen, indem Sie die folgenden Fragen

durch Ankreuzen beantworten.

Welches der Protokolle ...

1.Protokoll

2.Protokoll kein

otk SCHIGE

....................................................... ]

. spiegelt Ihre tdgliche Ernédhrung
besser wieder?

.t
Wochentag

...wlrden Sie bevorzugen, wenn Sie die
Wahl hitten?

5 Tag
e
Wochentag

6. Tag
T
Wochentag

7, Tag
1991

Wochentag

Ihr Kérpergewicht am 7. Protokolltag: kg

Gab es in dieser Woche besondere Ereignisse/Erkrankungen, die Ihre Erndhrung
beeinfluBt haben? Wenn ja, an welchem Tag?

Um welches Ereignis/welche Erkrankungen handelte es sich dabei?
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