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Anleitung zum Protokoll

Liebe Studienteilnehmerin,

mit unserer Untersuchung geht es nun in die nichste Runde! Vielen Dank dafiir, daB Sie sich
bereit erklart haben, an unserer Studie teilzunehmen und bereits den Fragebogen fiir uns
ausgefiillt haben.

Jetzt interessieren wir uns dafiir, was und wieviel Sie im einzelnen in 4 aufeinanderfolgenden
Tagen (Sonntag bis Mittwoch) essen. Solch ein Emahrungsprotokoll werden Sie 3 mal wih-
rend der Schwangerschaft erhalten. In jedem Schwangerschaftsdrittel ist eine Blutentnahme
geplant. Wir bitten Sie, jeweils in den 4 Tagen vor der Blutentnahme ein Ernihrungsproto-
koll zu fithren und dies ausgefiillt zu dem Blutentnahmetermin mitzubringen.

Dafiir ist es wichtig, daB8 Sie Ihre Erniihrungsgewohnheiten in dieser Zeit nicht lindern und
daB Sie vollstindig und ehrlich alles aufschreiben, was Sie verzehrt haben. Essen Sie immer
die gewohnten Lebensmittel und die gewohnten Mengen.

Und so wird’s gemacht:

o Schauen Sie sich das Ernahrungsprotokoll (ab Seite 7) in aller Ruhe an. In der groSen
Spalte links finden Sie alle wesentlichen Lebensmittel, Speisen und Getranke in Gruppen
geordnet. Rechts daneben sind 4 Spalten, in die Sie bitte Ihren Verzehr vom 1 .- bis 4. Tag
eintragen. Bitte beginnen Sie mit dem Protokoll sonntags und beenden Sie es mittwachs
vor der Blutentnahme.

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

e Damit Sie die Lebensmittel, die Sie essen, nicht abwiegen
miissen, haben wir jeweils dazu Portionsgrolen bzw. iibliche
Haushaltsmafle (Scheibe, EBloffel...) und die entsprechenden

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

e Eine Portion ist die Menge, in der das Lebensmittel iiblicherweise verzehrt wird. Zur
besseren Orientierung dienen die Mengenangaben. Als weitere Hilfe finden Sie im Protokoll
auch beispielhaft Fotografien, auf denen eine durchschnittliche Portion von bestimmten
Lebensmitteln dargestellt ist. Die PortionsgroBen, die bei Kartoffeln, Nudeln, Reis, Gemiise
ect. angegeben sind, beziehen sich auf Beilagen (z.B. Kartoffein und Salat zum Schnitzel).
Sind diese Lebensmittel jedoch Hauptkomponenten einer Mahlzeit (z.B. Spaghetti mit
Tomatensauce), schreiben Sie bitte eine entsprechend grofere Portion auf.

==

Wenn Sie mehr als die entsprechende Portion essen, notieren Sie bitte entsprechend,
wieviele Portionen Sie gegessen haben.

Bsp.: Ein Becher Joghurt von 150 g entspricht in Ihrem Erndhrungsprotokoll 7%
Portionen Joghurt (dort: 1 EL = 20 g).

Auch Bruchteile von Portionen sollten Sie als solche notieren (z.B.1/2, 1/3, 3/4, 2/3, 1/5,

1/10).
Bsp.: Wenn Sie ¥: Stiick Kuchen essen, tragen Sie bei Kuchen im Erndhrungsprotokoll
. 1/2* ein.
| l | 1-Tag | 2.Tag [ 3. Tag ] 4.Tag | Gesamt
Brot, Backwaren
9 | Biskuit-, Hefekuchen | 60 g A l
1 Stck 2

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

1 Tasse = W 1 1/3 Tasse = .

Tragen Sie bitte die verzehrten Portionen als Zahlen (1, 5, 3 1/3...) und nicht als Striche in
die jeweilige Tagesspalte ein.
Noch ein Tip: Trinken Sie z.B. 3 mal am Tag ein Glas Wasser, tragen Sie bitte jedesmal das

eine Glas ein und setzen - um Verwechslungen zu vermeiden - jeweils ein Komma zwischen
die Zahlen.

I l I 1. Tag I 2.Tag IJ.T-; [ 4.Tag | Gesamt
Getrinke
133 | Wasser. Mineralwaser | 200
1 Glas ml AAA
134 | Fruchtsaft 200
1 Glas ml

Alle Angaben beziehen sich auf den efibaren Anteil der Lebensmittel (z.B. Banane ohne
Schale, Fleisch ohne Knochen). Bei erhitzten Speisen beziehen sich die Angaben auf die
gegarte Menge (z.B. Nudeln, Reis, Linsen).

Bei manchen Lebensmitteln (z.B. Gemiise) unterscheiden wir zwischen roh und erhitzt.
Tragen Sie das betreffende Lebensmittel bitte unter erhitzt ein, wenn es in irgendeiner
Weise erhitzt wurde, auch wenn Sie es spiiter kalt essen sollten. Unerhitzte Lebensmittel
tragen Sie bitte unter roh ein.

Bsp.: Den abgekochten Blumenkohl fir einen Salat tragen Sle bitte bei , Blumenkohl
erhitzt™ ein,



-

o Bei selbst zubereiteten Speisen tragen Sie bitte alle Zutaten einzeln ein. Sollten Sie fur
mehrere Personen kochen, teilen Sie bitte die Menge der Zutaten entsprechend und
schreiben Ihre Portion auf.

Bsp.: Angenommen Sie kochen fiir eine vierkopfige Familie einen Nudelauflauf

Zutaten: Sie essen Y des Gerichtes, Sie schreiben in Ihr Protokoll
also:

300g Nudeln 75 g (Rohware) x 3 = 225 g gekochte Nudeln 1 Vs Portionen Nudeln

22wiebeln Ys Zwiebel Y: Portion Zwiebelr, erhitzt

1 Knoblauctzehe Y4 Knoblaschzehe Y4 Portion Knoblauch, erhitzt

20g Buteer 5 g Butter 1 Teelofel Butter

600g Hadifleisch 150g Hadkfleisch ' 1 Portion Fleisch

500g Tometen 125 g Tomaten % Portionen Tomase, ettt

120 Brenentaler 30g Emmentoler 1 Scheibe Kuse, ot

e Bei Fertigprodukten (z.B. Feinkostsalate, Saucen, Suppen, Pizza) machen Sie bitte nur
Eintragungen, wenn es sich um solche handelt.

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

e Bei Fertigprodukten, die nicht im Protokoll aufgefiihrt sind, versuchen Sie bitte
ober die Zutatenliste (auf der Packung des Produktes aufgedruckt) die
enthaltenen Lebensmittel herauszufinden. Eine Hilfe: Die Zutaten, die in der
Zutatenliste aufgezihit werden, sind so geordnet, daB die Zutat, die in der
groBten Menge enthalten ist, an erster Stelle steht. Dies kann Ihnen helfen, die
Portionen abzuschitzen. ;

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

e Essen Sie vom SchnellimbiB z.B. eine Bratwurst mit Brotchen, dann schreiben Sie es bitte
auf als 1 Wiirstchen und 1 Brotchen. Den Hamburger oder entsprechende Produkte tragen
Sie bitte ein als % Portion Fleisch und 1 Brotchen, Pitta Gyros als 1 % Portionen Fleisch
und 2 Brétchen.

e Zusammengestzte Speisen sollten nach den Einzelzutaten protokolliert werden.
Bsp.: Ein , Kdsebrotchen " erscheint im Protokoll unter Brotchen, Butter, Kase.

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 aufgefiihrt, die nicht im Protokoll erscheinen. Die
Nummern, die hinter diesen Lebensmitteln stehen, geben Ihnen an, wo Sie die Lebensmittel
einordnen konnen.

a3 s

Bevor Sie nun anfangen noch ein paar Tips:

¢ Im Protokoll finden Sie oft Angaben wie Milch 0,5 - 1,5% Fett oder Fruchtsaft,
Fruchtnektar, Fruchtsaftgetrinke. Wenn Sie nicht wissen, wo Sie Ihr Lebensmittel
einordnen sollen, kann das aufmerksame Lesen der Verpackung aufschiuBreich sein. So
steht bei Milch und Milchprodukten der Fettgehalt auf der Packung. Bei Produkten, die Sie
lose” kaufen (z B. Kise, Wurst), kann ein Blick auf die Kennzeichnung an der Theke oder
eine Frage an den/die Verkiufer/in helfen.

¢ In bestimmten Fillen unterscheiden wir nicht zwischen Diiit- bzw. Diabetikerprodukten
und den entsprechenden ,,normalen” Produkten. Wenn nicht extra im Protokoll aufgefishrt,
dann schreiben Sie bitte Ihr Didtprodukt zu dem ,,normalen* Produkt.

Bsp.: Ananas, kalorienreduziert tragen Sie bitte ein bei ,, Exotische Friichte 5
Diabetikerpliitzchen tragen Sie bitte je nach Produkt bei Vollkornkeks oder Keks ein,
¢ Gewiirze, wie getrocknete Krauter, Pfeffer, Salz, Senf brauchen Sie nicht zu notieren.
¢ Zusitzliche Hinweise, wie Sie die Lebensmittel einordnen konnen, finden Sie im Protokoll
dort, wo die entsprechende Lebensmittelgruppe aufgefiihrt ist.

Nach 4 Tagen zihlen Sie bitte die Anzahl der Portionen zusammen und iibertragen diese
Gesamtzahl in die Spalte ,,Gesamt*.

Milch, Milchprodukte
. 0,5% - 1,5% Fett | 200 ml
69 |Milch :
1 Glas mind. 3,5% Fett 200 m!
70 |Kakaogetrink (Fertigprodukt) 200 ml
1 Glas
Abkiirzungen:
EL = EBloffel Port = Portion TL = Teeloffel
geh = gehauft Schb = Scheibe Tropf = Tropfen
gestr = gestrichen Stck = Stiick zT. = zum Teil
Gew = Gewicht Tab = Tablette

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

Falls beim Ausfullen des Protokolls Fragen oder Unsicherheiten auftreten,
stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung. Rufen Sie uns an.

Institut fiir Ernihrungswissenschaft: 0641 - 702-9920
Ulrike Heins, privat: 0641 - 389322
Corinna Koebnick, privat: 06033 - 73203
Rita Zydek, privat 06405 - 7614
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Doch bevor’s losgeht, noch ein paar Fragen...

Haben Sie Ernidhrungsgewohnheiten, die sich meist wichentlich wiederholen? Wenn ja,
kreuzen Sie bitte zutreffende Erndhrungsgewohnheiten an.

freitags meist Fisch

freitags meist vegetarisch, d.h. weder Fleisch noch Fisch
samstags meist fleischlos

sonstiges:

aaaoao

Welche Getriinke trinken Sie tiberwiegend zu IThren Mahlzeiten (1 Stunde vor bis 1 Stunde
nach den Mahlzeiten)? Bitte kreuzen Sie die entsprechenden Felder an.

Bitte unterscheiden Sie hierbei zwischen Fruchtsaft, Fruchtnektar und Fruchtsafigetriink
(siehe Angabe auf der Verpackung) und geben Sie an, aus welchen Friichten sie hergestellt
werden, z.B. Fruchtsaft aus Orangen oder Fruchmektar aus schwarzen Johannisbeeren.

Fribh- | Zwichen- | Mittag- | Zwischen- | Abend- | Spa-
stiick mahizeit essen mnhl'zcn essen mahizeit
morgens nachmittags

Kaffee

schwarzer Tee
Kriutertee, Friichtetee
Wasser, Mineralwasser
Fruchtsaft aus:

Frucht:
Frucht:

Fruchtnektar aus:
Frucht:

Frucht:

Fruchtsaftgetrink aus:

Frucht:

Frucht:

Multivitamingetrink

Gemiisesaft

Gemiisesaft, milchsauer

Limonade

Colagetrinke

Milch

Rotwein

Weillwein

Bier, Apfelwein

Alkoholfreies Bier

Spirit

Sonstiges:

Bitte geben Sie an, welche Marke Mineralwasser und/oder Limonade Sie iberwiegend trinken:

Meine Mineralwasser-Marke:

Meine Limonaden-Marke:

-5

Bitte geben Sie uns die Namen aller Medikamente und Nahrungserginzungsmittel und die
jeweilige Menge/Dosierung an, die sie wiihrend des Protokollzeitraums einnehmen bzw.

anwenden.
Datum | Wochentag Medikamente Menge
Nahrungsergiinzungsmittel Dosierung
1. Tag
2. Tag
3. Tag
4. Tag

Gab es in dieser Woche besondere Ereignisse/Erkrankungen, die Ihre Emnihrung beeinflufit

haben? Wenn ja, an welchem Tag?

Um welches Ereignis/welche Erkrankungen handelte es sich dabei?

In welcher Weise wurde die Erndhrung beeinfluBit?
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Vollkornbrot / Vollkornkuchen / Vollkornnudeln u.a.: Hiermit sind ausschlieBlich Produkte

gemeint, die aus Vollkornmehl hergestellt wurden. Lebensmittel
aus teilweise ausgesiebtem Mehl oder aus Mehl bis einschlieBlich
Type 1600 (siche Aufschrift auf der Verpackung) zihlen zu den
Erzeugnissen aus hellem Mehl. Beachten Sie bitte genau die
Deklaration auf den Verpackungen oder beim Bicker am Regal
oder fragen Sie Ihren Backer direkt, um welches Erzeugnis es
sich handelt. So sind zB. Roggenbrétchen nicht unbedingt
Vollkombrétchen - auch wenn diese etwas dunkler sind als
Weizenbrotchen.

Brot, Kuchen, Nudeln aus hellem Mehl: In diese Kategorie fallen alle die Produkte, fiir

Obstkuchen:

Hier ein Beispiel fiir:

Brotscheiben

Pizza:

deren Herstellung helles Mehl (z.B. Type 405, 550, 1050, 1200,
1600) verwendet wurde. Wenn Sie sich nicht sicher sind, schauen
Sie bitte auf der Verpackung nach. Bei Produkten aus Mehl mit
einer Mehitype unter 1600 handelt es sich um Produkte aus
hellem Mehl und nicht um Vollkornprodukte. Brot, daB nicht
ausdriicklich Vollkornbrot genannt wird, ist meist keines, auch
wenn es Sesam, Leinsamen, Sonnenblumenkerne etc. enthilt und
unter der Bezeichnung ,Mehrkornbrot* verkauft wird.

Bei Kuchen mit einem Obstanteil (z.B. Obstboden, Apfelstrudel),
schreiben Sie bitte ein Stiick Kuchen auf und notieren zusatzlich
eine entsprechende Portion Obst bei Obstkompott, Obst
gediinstet, Obstkonserve (Zeile 65).

ein Stiick Kuchen

Unter 1 Portion verstehen wir eine kleine runde Pizza mit einem
Durchmesser von ca. 20 cm. Essen Sie eine grofere Pizza,
schreiben Sie bitte eine entsprechend grofiere Portion auf.

Pizza mit Fleisch, Wurstwaren: Hierzu zihlen alle Pizzen mit Salami, Schinken, Krabben,

Thunfisch etc.

Brot, Backwaren

1. Tag | 2. Tag | 3. Tag | 4. Tag | Gesamt
Sonn- | Mon- | Diens | Mitt-
tag tag -tag | woch

1 | Vollkornbrot, Vollkornbrétchen 50g
1 Schb/ 1 Stck
2 | Bauernbrot, Graubrot, Graubrétchen 45g
1 Schb / 1 Stck
3 | WeiBlbrot, Weilbrotchen, Toast 35g
1 Schb /1 Stck
4 | Vollkornknickebrot, Vollkornzwieback 10g
1 Schb /1 Stck
5 |Knickebrot, Zwieback 10g
1 Schb /1 Stck
Vollkornrithrkuchen, mit 80g
6 | Vollkornmiirbeteigkuchen | Zucker
1 Stck mit Honig, 80g
Ursiile u.a.
7 |Riihr-, Miirbeteigkuchen 80g
1 Stck
Vollkornbiskuitkuchen, mit 60g
8 | Vollkornhefekuchen Zucker
1 Stck . mit Honig, 60g
Ursiifle u.a.
9 | Biskuit-, Hefekuchen 60g
1 Stck
mit 125g
10 | Vollkorntorte Zucker /
1 Stck mit Honig, 125 g
Ursiifle u.a.
11 |Torte 125g
1 Stck
mit Fleisch, Wurst- 300g
12 | Vollkornpizza | waren
1 Stck ohne Fleisch, Wurst- 300 g
waren
mit Fleisch, Wurst- 300g
13 |Pizza waren
1 Stck ohne Fleisch, Wurst- 300g
waren




Fertigmiisli:

Friihstiickscerealien:

Getreideflocken, selbst gequetscht: Diese Flocken notieren Sie bitte bei Vollgetreide

unerhirzt (Zeile 20).

Hierzu zihlen fertige Flockenmischungen mit Trockenfriichten
und/oder Niissen, Samen wie Muslix, Bircher-Benner-Miisli,
Friichte-Misli. Auch selbst hergestellte Mischungen gehoren in
diese Zeile.

Produkte wie Cornflakes, Honigsmacks gehoren in diese Gruppe.

Frischkornmiisli mit frisch geschrotetem, eingeweichtem Getreide: Das Getreide schreiben

Vollgetreide:

Nudeln, Reis etc:

So groB ist eine Portion:
Reis als Beilage

Kartoffein:

Kartoffelpiirree /
KartoffelkloBe:

Sie bitte bei Vollgetreide unerhitzt (Zeile 20) auf, indem Sie das
Trockengewicht notieren. Alle weiteren Bestandteile ordnen Sie
bitte entsprechend ein.

Dazu zihlen Weizen, Roggen, Hafer, Gerste, Hirse, Dinkel,
Griinkern und Buchweizen. Reis tragen Sie in der Zeile 22 bzw.
23 ein.

Geben Sie bitte Thre efifertige Portion (nach dem Kochen) an. Ist
nur das Rohgewicht bekannt, dann multiplizieren Sie dies bitte
bei Reis mit zwei und bei Nudeln mit drei - so erhalten Sie das
Gewicht nach der Zubereitung. Essen Sie die Nudeln oder den
Reis als Hauptkomponente (z.B. Spaghetti mit Tomatensauce),
dann notieren Sie bitte 1 % Portionen.

Pommes frites als Beilage

Eine mittelgroBe Kartoffel wiegt etwa 60 g. Eine Portion
Kartoffeln (180 g) haben Sie dann, wenn drei mittelgroBe
Kartoffeln auf Threm Teller liegen.

Hier sollten nur Fertigprodukte aufgefilhrt werden. Die
angegebenen Portionen bezichen sich auf das verzehrsfertige
Gericht (2 mittelgroBe Kléle = 1 Port). Wird das Produkt
selbst hergestellt, tragen Sie die Zutaten bitte bei den einzelnen
Lebensmitteln ein.

1. Tag | 2. Tag | 3. Tag | 4. Tag | Gesamt
Sonn- | Mon- | Diens | Min-
tag tag tag | woch
Getreide, Niihrmittel
14 | Vollkornmehl, Vollkorngrie 10g
1 geh EL
15 |Mehl, GrieB, Graupen 10g
1 geh EL
16 | Starkemehl, Sago 6g
1 gestr EL
17 | Getreideflocken, z.B. Haferflocken 10g
1 geh EL
18 |Fertigmusli 12g
1 geh EL (Trocken-Gewicht)
19 | Frihstiickscerealien, z. B. Cornflakes 5g
1 geh. EL (Trocken-Gewicht)
erhitzt 150 g
20 | Vollgetreide |!Port
unerhitzt 300g
1 gestr EL (Trocken-Gew.)
Getreide- erhitzt 150 g
21 |keimlinge, 1 gestr EL (Feucht-Gew.)
Sprossen unerhitzt 300g
1 gestr EL (Feucht-Gew.)
22 |Naturreis, gegart 150¢g
1 Port
23 | Geschilter (weiBler) Reis, gegart 150 g
1 Port
24 | Volikornnudeln, gegart 180 g
1 Port
25 | WeiBe Nudeln, gegart 180 g
1 Port
26 |Weizenkleie, -keime 3g
1 geh EL
27 |Semmelknddel (Fertigprodukt) 9%0g
1 Stck
Kartoffeln
28 |Pell-, Salzkartoffeln 180¢g
1 Port
29 |Kartoffelpiirree, -kloBe (Fertigprodukt) [ 180 g
1 Port / 2 Stck
30 |Bratkartoffeln, Rosti 180 g
1 Port
31 |Pommes frites, Kroketten, Kartoffel- 150¢g
puffer 1 Port
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1. Tag | 2. Tag | 3. Tag | 4. Tag | Gesamt
Sonn- | Mon- | Diens | Mitt-
tag tag -tag | woch

KR

Gemiise: Hier handelt es sich nur um das eigentliche Gemiise. Salatsaucen,

Mehlschwitze usw. tragen Sie bitte extra ein.
Gemiise, Hiilsenfriichte

Gemiise, tiefgefroren: Notieren Sie dies bitte bei der entsprechenden Gemiiseart unter j
erhitzt - auch wenn Sie es nicht mehr erhitzen bzw. als Salat | Kopf-, Feldsalat, Chicoree, roh 70¢g
essen. 32 |Endivie u.a. Blattsalate
1 Port erhitzt 140 ¢
Gemiise, aus der Dose: Da Gemiisekonserven immer erhitzt sind, tragen Sie dies bitte bei
der entsprechenden Gemiiseart unter erhitzt ein.. Paprika, Tomate, Zucchini, roh 100 g
33 |Kurbis, Salatgurke, Aubergine
Gemiise, gemischt: Bei gemischtem Salat oder Gemiise in Form von Gemiise-Allerlei 1 Port erhitzt | 200 g
schreiben Sie bitte die jeweiligen Gemiisearten einzeln auf.
Bsp.: Eine Portion Gemiise-Allerlei aus Blumenkohl, Mohren ’ roh 100 g
und Erbsen notieren Sie im Protokoll bitte als ' 34 | Lauch, Fenchel
entsprechende (Teil-)Portion bei jeder der genannten 1 Port erhitzt | 200g
Gemiisearten.
roh 100 g
Hier einige Beispiele, um das Gewicht ven einigen Gemiisen besser abschitzen zu konnen: 35 |Méhre
o eine mittelgroBe Mohre wiegt etwa 80 g, 1 Pert et | Q00
o eine mittelgroBe Paprikaschote wiegt etwa 100 g, Blumen-. Rosen- Grin- —oh 100g
e ein mittelgroBes Radieschen wiegt etwa 20 g. 36 |China-, l’lot-, WeiBkohl,
Wirsing, Broccoli, Kohlrabi ~ jerhitzt | 200g
1 Port
Milchsauer vergorenes roh 150 g

37 |Gemiise, z.B. Sauerkraut,

milchsauer vergorene Gurken |erhitzt | 220g

o e s ;s 1 Port !
: g‘re:il:; gz:i'f:pglmm Essigsager einge!egtes Gemiise [ roh 100g
erhitzt (Beilage). 38 |z.B. essigsauer eingelegte i
Gurken erhitzt | 200g
1 Port
Schwarzwurzeln, Gemiisemais, | roh 100g
39 | Pastinaken
1 Port erhitzt 200g
Radieschen, Sellerie, Weile | roh 100g
40 |Riiben, Spargel, Rettich
1 Port erhitzt | 200g
Dies ist ein Beispiel fir eine Rote Riiben, Bambussprossen, |roh 100g
Portion Blattsalat (Beilage). 41 | Artischocken, Palmherzen
I Port erhitzt | 200g
42 | Avocado, Oliven 50g

1 Port
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Erbsen, Bohnen, Linsen etc.: Geben Sie bitte Ihre effertigen Portionen (nach dem

Einweichen bzw. Kochen) an. Ist Ihnen nur das Trockengewicht 1. Tag}2. Tag| 3. Tag | 4. Tag | Gesamt
bekannt, verdoppeln Sie es bitte - so erhalten Sie das Gewicht Sonn- | Mon- | Diens | Mitt-
nach der Zubereitung, tag | tag | tag | woch
roh 100 g
Erbsen, Bohnen, gekeimt
43 | Linsen, Sojabohnen, erhitzt 150 g
So grof ist eine Portion Azukibohnen _
Sojakeimlinge: 1 Port erhitzt 150 g
roh 70¢g
44 | Spinat, Mangold, Gartenmelde
I Port erhitzt | 200g
roh 100 g
45 |[Pilze .
1 Port erhitzt 150g
Frische Krauter, z.B. roh 58
46 | Petersilie, Schnittlauch
1 geh EL erhitzt 5g
Garten-, Brunnenkresse roh 5g
47 |1gehEL
; Meerrettich erhitzt 58
Frische Kriuter, tiefgefroren: Diese bitte bei frischen Krautern erhitzt eintragen, auch wenn 1 gestr EL
Sie diese nicht erhitzen und z.B. fur einen Salat verwenden. roh S0g
. . A ! 48 | Zwiebel
Getrocknete Kriuter: Diese brauchen nicht notiert zu werden. | 1 Stck erhitzt 50 g
; roh 4g i
" 49 | Knoblauch
1 Zehe erhitzt 4g
i
|
: 50 | Al Trocken-Gewicht 25
Soviel ist eine Portion Tofu, einmal 1 g:;( tockenGevacht] B
als Block und einmal zerkleinert:
| Sojaprodukte
51 |Sojamehl 10g
1 gestr EL
52 | Sojanudeln, gegart 180 g
1 Port
53 | Tofu, Tempeh, Sojakise, Sojaquark 100 ¢
1 Port
54 | Sojafleisch, TVP (texturated veget. Protein) [ 100 g
1 Port
55 | Sojamilch 200 ml
1 Glas
56 | Sojasauce, Miso, Shoyu 8g
| EL
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1. Tag| 2. Tag | 3. Tag | 4. Tag | Gesamt
Sonn- | Mon- | Diens | Mitt-
ta; ta ta woch

Obst, Obsterzeugnisse
Obst: Bei dem hier aufgefiihrten Obst handelt es sich grundsitzlich um ' 57 | Apfel, Birne, Quitte
frisches, unerhitztes Obst. Essen Sie erhitztes Obst, schreiben ! 1 Stck
Sie es bitte zu Obstkompott, Obst gediinstet, Obstkonserve - 58 |Banane 125¢
egal, um welche Obstsorte es sich handelt. 1 Stck
o . : 59 | Grapefruit, Apfelsine 150 g
Obst, tiefgefroren: Tragen Sie dieses bitte unter Obstkompott, Obst gediinstet, : 1 Stck
Obstkonserve ein, auch wenn Sie es unerhitzt essen. 60 |Mandarinen, Zitronen S0g
1 Stck
Exotische Friichte: Da die GroBen dieser Friichte sehr unterschiedlich sind, schitzen 61 | Kirschen, Pflaumen, Trauben, Pfirsich 125g
Sie bitte den verzehrbaren Anteil der jeweiligen Frucht ab und 1Port/ 1 Stck
notieren entsprechend ein Vielfaches oder einen Bruchteil der 62 |Beerenobst, z B, Erdbeeren, Himbeeren | 125 g
angegebenen Portion. 1Port
63 | Exotische Friichte, z.B. Kiwi, Mango, 150g
Papaya, Feigen (frisch)
64 |Melone 125g
] 1 Port
/ ji i, Obstkompott, Obst gesiifit 150 g
65 | gedunstet, Obstkonserve
1 Port ungesiifit 150 g
/ 66 | Trockenfriichte z.B. Rosinen, Trocken- 718
pflaumen 1TL /1 Stck

Dies entspricht einer Portion i
: ! ..
Beerenobst: , Niissse, Samen '
!

67 |Hasel-, Wal-, Para-, Erdniisse, Cashew- 15g

kerne, Mandeln, Pistazien 1 geh EL
68a | Sonnenblumen-, Kiirbiskerne, Sesam, 15g
Leinsamen, Kokosflocken, 1 geh EL
Samenkeimlinge, -sprossen | erhitzt 10g
68a |{z.B. Alfalfa-, Senf-, Kiirbis- | 1 geh EL
‘ kernkeimlinge unerhitzt 10g
| 1 Port (Feuchtgewicht) 1 geh EL

Wie war das doch noch gleich ?
Lieber noch mal nachlesen !




Milch:

Miilch im Kaffee:

Joghurt:

Schlagsahne:

Kiise:

=16 =

Es wirde den Rahmen dieses Protokolls sprengen, alle
Milchsorten einzeln aufzufiihren. Da wir die Informtion aber
benétigen, bitten wir Sie um folgendes: Markieren Sie hinter den
Zahlen, die Thren Verzehr angeben, welche Milchart Sie
verwendet haben:

H =H-Miich

P = pasteurisierte Milch

V = Vorzugs-, Rohmilch

S = Sterilmilch

Auch hier: ein Blick auf die Verpackung bringt Klarheit.

Verwenden Sie nur kleine Mengen Milch (zB. im Kaffee oder
Tee), rechnen Sie diese bitte um auf ein Glas Milch, indem Sie
sich an einem EBIoffel orientieren. Die Menge von 13 EL
entspricht einem Glas Milch oder anders aufgedriickt, 1 EL
bedeutet '/;; Glas Milch.

Als Portion fiir Joghurt haben wir den EBléffel gewihit. Essen
Sie einen Becher Joghurt, achten Sie bitte darauf, wieviel
Gramm dieser Becher enthilt (125g, 150g, 175g, 500g ...) und
rechnen den Inhalt bitte um auf EBloffel. So entspricht z.B. ein
Becher Joghurt von 150 g 7 V2 EBloffel (1 EL = 20g).

Durch das Schlagen verdoppelt sich das Volumen der Sahne, d.h.
1 EL geschlagene Sahne entspricht 2 EL flissiger Sahne bzw.
ein gehaufter EL geschlagene Sahne entspricht 1 gestrichenem
EL flissiger Sahne.

Fiir Kiseecken/Frischkiise haben wir als Portionsgrofie aufler

Scheiben noch EBiéffel (EL) dazugeschrieben.

Kiise, mager Kiise, fett
(bis 40% Fett i.Tr.) (mehr als 45 % Fett i.Tr.)

eDiitkise (fettreduzierter Kise) | eBergkase

eHarzer Kise eChester

eMainzer Kise eEmmentaler
eButterkiase
oBrie

Alle anderen Kisesorten (auch Frischkdse) werden in
verschiedenen Fettstufen angeboten, meist jedoch in den hoheren
Fettstufen. Achten Sie bitte auf die Kennzeichnung auf der Ware
bzw. an der Kisetheke.

=15
Sonn- | Mon- | Diens | Mitt-
ta ta ta woch
Milch und Milchprodukte
0,3%-1,8% Fett | 200 m!
69 |Milch
1 Glas mind. 3,5 % Fett 200 mi
70 | Kakaogetrink (Fertigprodukt) 200 ml
1 Glas
71 | Molke, Brottrunk 200 mi
1 Glas
Joghurt, Dick- 0,3 % - 1,8 % Fett 20g
72 | milch, Buttermilch
Kefir mind. 3,5 % Fett 20g
1 geh EL
Fruchtjoghurt, 0,3 % - 1,8 % Fett 20¢g
73 | -dickmilch, -kefir,
-buttermilch, mind. 3,5 % Fett 20g
1 geh EL
74 | Saure Sahne (10 % Fett) 20g
1 geh EL
75 | Créme fraiche, Schmand 20¢g
1 geh EL
76 |Schlagsahne (fliissig) 10g
1 EL
77 |Kondensmilch, Kaffeerahm 5g
1TL
Kiise, Quark, Eier
mager 30g
78 |Kise bis 40 % Fetti. Tr.
1 Schb/ 1 geh EL |fett 30g
ab 45 % Fett i. Tr.
79 | Quark, Hiittenkise, |bis 20 % Fett 30g
1 geh EL
80 |Quark ab 30 % Fett 30g
1 geh EL
bis 20 % Fett 30g
81 {Fruchtquark
1 geh EL ab 30 % Fett 30g
82 |Eier 55g
1 Stck
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Wir haben im Protokoll nicht nach Fleisch von verschiedenen Tierarten unterschieden. Wir
bitten Sie, dies zu tun, indem Sie hinter Ihre notierte Portion jeweils einen der unten genannten
Buchstaben schreiben.

S = Schwein R =Rind L =Lamm

H=Hammel K=Kalb W = Wild/Hase (Geflugel - vgl Zeile 84)

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

Fleisch (das gleiche gilt fiir Gefliigel, Innereien, Fisch): Wenn Sie Gerichte mit Fleisch,
Gefliigel, Innereien oder Fisch essen, schatzen
Sie bitte ab, wie groB die Portionen sind. Hier
einige Beispiele fiir das, was wir unter einer
Portion verstehen: 1 mittelgroBes Schnitzel
oder Kotellett, 2 mittelgroBe Hackfleisch-
balichen, 1 Hahnchenschenkel, 5 Fischstib-
chen. Gibt es z. B. Sauce oder Kriuter 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 errechnen konnen.

Fleisch, paniert und gebraten: Notieren Sie dies bitte als 1 Portion Fleisch + eine
entsprechende Menge Fett (zum Anbraten) + Paniermehl. Wenn
Sie Fisch fertig paniert kaufen, finden Sie auf der Packung haufig
das Gewicht der Panade angegeben.

Fleisch, gebraten: Schreiben Sie bitte aufler dem Fleisch auch das Fett auf, das
(schitzungsweise) zum Anbraten notig war.

Fleisch, gekocht oder gegrillt: Wenn kein Fett oder dhnliches zur Zubereitung verwendet
wurde, reicht es, wenn Sie Ihre Portion Fleisch eintragen.

Waurst: Fiir Streichwurst, Kalbsleberwurst, etc. haben wir als Portions-
groBe auBer Scheiben auch EBloffel (EL) angegeben.
Magere Wurstsorten sind z.B. Jagdwurst, Bierwurst, Fleisch-
waurst, Diatwurst (kalorienreduzierte Wurst).
Fette Wurstsorten sind z.B. Streichwurst, Mettwurst, Kalbs-
leberwurst, Salami.

Fisch: 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
Fischkonserven: Dazu zihlen geraucherter Fisch, Fisch aus Dosen oder Glasern.

Achten Sie bitte auf die auf der Verpackung angegebene
Fischeinwaage und notieren Sie bitte Sauce etc. extra.
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1. Tag} 2. Tag
Sonn- | Mon-
ta; ta

Fleisch, Fleischwaren, Wurst

3. Tag
Diens

tag

4. Tag
Mitt-
woch

Gesamt

mager 150¢g
83a |Rind-, Kalbfleisch
1 Port fett 150 g
mager 150 g
83b | Schweinefleisch
1 Port fett 150 g
Sonstiges Fleisch, |mager 150 g
83¢ {z.B. Wild, Lamm,
Pferd, Kaninchen | fett 150 g
1 Port
84 | Geflugel 150 g
1 Port
85 |Innereien 150 g
1 Port
Schinken, z.B. ohne Fettrand 30g
86 | Knochenschinken,
Lachsschinken wie gewachsen 30g
1 Schb
mager 20g
87 |Wurst bis 30 % Fett
1 Schb/ 1 geh EL |fett 20g
mehr als 30 % Fett
88 | Wiirstchen, Bratwurst 100g
1 Stck
Fisch, Meeresfriichte
Siifl-, Salzwasser- |mager 150g
89 |fisch
1 Port fett 150g
90 | Fischkonserve, z.B. Rollmops 80g
1 Port
91 |Muscheln, Krabbenu.a. 100 g
i Port




Bei kaltgepreBten, nicht raffinierten Speiseolen steht auf der
Packung ,kalt geprefr:,  jkalt geschlagen” u.a. Wenn Sie keine
besondere Kennzeichnung finden, dann handelt es sich um
raffiniertes Speiseol.

Speisedl:

Margarine: Information daniber, ob es sich bei der Margarine um gehiirtete
oder ungehiirtete Fette handelt, finden Sie auf der Verpackung:
Um ungehirtete Margarine handelt es sich, wenn es auf der
Verpackung steht. Finden Sie keine Kennzeichnung bzw. den
Hinweis z.T. ,gehdrtet”, notieren Sie diese Margarine bitte bei
Margarine gehdrtet.

Suppe, Eintopf: Wenn Sie Thre Suppe nicht aus einer Tasse (150 mi), sondern
einem Teller (250 ml) essen, notieren Sie bitte, daB Sie 1 ¥,
Portionen gegessen haben.

Suppe, Eintopf, Feinkostsalat mit / ohne Fleischeinlage: Sind Fleisch, Wurst, Schinken,
Krabben, Sardinen u.a. in ihrem Gericht enthalten, schreiben Sie
dies bitte zu den Produkten mit Fleischeinlage.
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1. Mg 4. Tag | Gesamt
Sonn- | Mon- | Diens | Mitt-
ta ta ta woch
Fette, Ole
92 |Butter 5g
1 gestr TL
93 |Margarine, ungehirtet 5g
1 gestr TL
94 | Margarine, gehirtet 5g
1 gestr TL
95 |Halbfettmargarine S5g
1 gestr TL
96 | kaltgepreftes, nicht raffiniertes Speisedl 8g
1EL
97 |raffiniertes Speised] 8g
1EL
98 | Plattenfett, z.B. Kokosfett 25g
1 Wirfel
99 | Schmalz, Speck S5g
1 gestr TL
Suppen, Saucen, Dressing, Feinkostsalate
- Fertigprodukte -
ohne Fleisch, =150 ml
100 | Suppe Wurstwaren
1 Tasse mit  Fleisch, 150 mi
' Wurstwaren
ohne Fleisch, 450 g
101 | Eintopf Wurstwaren
1 Port mit  Fleisch, 450 g
Wurstwaren
klar 12g
102 | Sauce
1EL gebunden 15¢
ohne Fleisch, 30g
103 | Feinkostsalat Wurstwaren
1 Tasse mit  Fleisch, 30¢g
Wurstwaren
104 | Tomatenmark 5g
1 gestr TL
105 | Tomatenketchup, Grillsauce u.a. 15g
1 gestr EL
106 | Salatdressing 15g
1 EL
107 | Mayonaise 5g
1 gestr TL




Fruchtaufstrich, roh und ungesiiBt: Bitte notieren Sie dies bei der entsprechenden Obstsorte
(Zeile 57 - 64).

Fruchtaufstrich, erhitzt:  Tragen Sie dies bitte bei Obstkompots, Obst gediinstet,
Obstkonserve (Zeile 65) ein. Dort konnen Sie unterscheiden nach
gesiift und ungesiift.

NufBicreme / NuBmus: NufBicreme enthalt auBer den Niissen auch Fette, SuBBungsmittel
etc., wihrend NuBmus zu 100 % aus den jeweiligen Niissen -
ohne sonstige Zusitze - besteht. Ein Blick auf das Etikett kann
Thnen bei der richtigen Zuordnung helfen.

Vegetarische Brotaufstriche: Hierzu zihlen z.B. Tartex-Aufstriche, Tofu-Wiirste, vegetabile
Pasten. Nicht dazu gehoren Erzeugnisse wie Zwiebelschmalz auf
vegetarischer Basis. Diese schreiben Sie bitte zu Margarine
ungehdrtet.
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1. Tag | 2. Tag ' 3. Tag | 4. Tag | Gesamt
Sonn- | Mon- | Diens | Mitt-
tag ta; ta; woch
Brotaufstriche
Konfitiire, Gelee | mit Zucker S5g
108 | Marmelade
1 gestr TL ohne Zucker Sg
109 | NuB-Nougat-Creme, Nuficreme 5g
1 gestr TL
110 {NuBmus, z.B. ErdnuBmus S5g
1 gestr TL
111 | Vegetarische Brotaufstriche 5g
1 gestr TL
SiiBungsmittel
112 | Haushaitszucker 5g
1 gestr TL
113 | Didtzucker, Milchzucker, Zucker- 5g
austauschstoffe 1gestr TL
114 | Roh(rohr)zucker, Brauner Zucker, S5g
Sucanat 1 gestr TL
115 |Honig 5g
1 gestr TL
116 | Ahomnsirup, Melasse, Apfel-, Birnen- Sg

dicksaft 1 gestr TL

117

SiiBistoff

1 Tropf/ 1 Tab




SiiBigkeiten /
Knabbereien:

Pudding, Creme u.a.:

Schoko- / Miisliriegel:

Schokolade:

<

Bei der uniiberschaubaren Vielfalt von SiBigkeiten und Knabbe-
reien, die es inzwischen gibt, konnten wir nur einige beispielhaft
auffiihren. Sollten Sie eine SiiBigkeit essen, die nicht im
Protokoll vorkommt, ordnen Sie diese bitte einer ahnlichen
SuBigkeit zu. SiBigkeiten / Knabbereien haben sehr unter-
schiedliche Portionsgrofen. Achten Sie deshalb bitte auf das
Gewicht, das auf der Verpackung angegeben ist. Gleichen Sie die
Portion bitte der im Protokolil an, indem Sie Bruchteile oder ein
Vielfaches aufschreiben.

Hierbei handelt es sich in der Regel um Fertigprodukte. Bei
selbsthergestellten  Produkten schreiben Sie bitte die
Einzelzutaten auf. Als Portion haben wir den EBléfTel gewahit.
Essen Sie einen Becher Pudding, achten Sie bitte darauf, wieviel
Gramm dieser Becher enthilt (125 g, 150 g, 175 g ...) und
rechnen den Inhalt bitte auf EBl6ffel um (1 EL = 20 g).

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

Bspl.: Hanuta = etwa 22 g = '/; Portion Schokoriegel

Eine Rippe bedeutet
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SiiBspeisen, Siissigkeiten

1. Tag
Sonn-
tag

2. Tag
Mon-

tag

3. Tag
Diens
tag

4. Tag
Mitt-
woch

Gesamt

mit Zucker 5g
118 | Vollkornkeks
1 Stck mit Honig, UrsiiBe 5¢g
u.a.
119 [Keks 5g
1 Stck
Pudding, Creme, |mit Zucker 20g
120 | Vanillesauce
1 geh EL mit Honig, Ursiifie 20g
u.a.
Miisliriegel, mit Zucker 25g
121 |Fruchtschnitte
1 Stck mit Honig, Ursiile 25g
u.a.
122 | Schokoladenriegel, z.B. Mars, Lion 60g
1 Stck
123 | Schokolade, Kakaopulver 15g
1 Rippe, 2 geh EL
124 | CarobsiiBigkeiten, z.B. Caroblade 15g
1 Rippe
mit Zucker 10g
125 |Praline, Marzipan
1 Stck mit Honig, UrsiiBe 10g
u.a.
126 | NegerkuB, Baiser 20g
1 Stck
127 | Bonbons, Gummibonbons, Lakritz 5g
2 Stck
128 | Speiseeis 30g
1 kieine Kugel
Knabbereien
129 | Cracker (salzig), Kdsegebick 4g
1 Stck
130 | ErdnuBflips, Kartoffelchips 30g
1 Tasse
131 | Salzstangen, -brezeln 15g
10 Stck
132 | Popcorn, Reiswaffeln 15g
1 Tasse / 2 Stck
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L. Tag|2. Tag| 3. Tag | 4 Tag|Gesamt
Sonn- | Mon- | Diens | Mitt-
tag | tag tag | woch
Fruchtsaft u.a.: Hier bitte genau auf die Verpackung schauen, damit Sie sicher Getriinke
wissen, ob es sich bei Threm Getraink um Fruchtsaft,
Fruchtsaftgetriink, Fruchtnektar oder Ditsaft handelt. 133 | Wasser, Mineralwasser
1 Glas
134 |Fruchtsaft 200 ml
Fruchtsaft, frisch gepreBt: Diesen Saft notieren Sie bitte bei Fruchtsaft. 1 Glas
135 | Fruchtnektar 200 ml
1 Glas
Fruchtsaftgetrink, selbst gemacht, gesiiBt: Bei Siften, die verdinnt werden missen, 136 | Multivitaminsaft, vitaminisierter 200 ml
notieren Sie bitte die entsprechende Menge bei Wasser, Fruchtsaft, 1 Glas
Mineralwasser, und Fruchtnektar, Fruchtsafigetrank. 137 | Multivitamin-Fruchtnektar 200 ml
1 Glas
138 | Didtnektar, -fruchtsaftgetrink 200 ml
1 Glas
139 | Gemiisesaft 200 ml
5 1 Glas
E 140 | Milchsaurer Gemiisesaft 200 ml
= 4—5 1 Glas
3
Lbstgmadkty 141 |Limonade, Cola-Getrinke 200 ml
Himberssfle 1 Glas
A 142 | Kalorienreduzierte Erfrischungs- 200 ml
getrinke, 1 Glas
143 | Kaffee, schwarzer Tee 150 ml
1 Tasse
144 | Friichte-, Kriutertee, Malzkaffee 150 ml
1 Tasse
Kaffee, Tee: Nehmen Sie Milch oder Zucker im Kaffee oder Tee zu sich, | 145 | Bier, Apfetwein 200 ml
tragen Sie diese bitte extra bei Milch (Zeile 69) bzw. Zucker ] G,l“ :
(Zeile 112-117) ein (vgl. Hinweis auf Seite 16). 146a \lvéll':,‘s‘mn, Sekt 200 ml
146b | Rotwein 200 mi
1 Glas
146¢ | Sekt 200 ml
1 Glas
147 | Spirituosen, z.B. Schnaps, Likor 20ml
1 Glas
148 | Bowle, Longdrink, Cocktail 200 mi
1 Glas
149 | Malzbier 200 ml
1 Glas
150 { Alkoholfreies Bier 200 mi
1 Glas
151a | Sportlergetrink, z.B. Isostar 250 ml
1 Dose
151b | Sonstige koffeinhaltige Getrinke, zB. | 250 ml
Red Bull 1 Dose




VERZEICHNIS DER LEBENSMITTEL

Hier finden Sie alle Lebensmittel alphabetisch geordnet. Es sind auch Lebensmittel
aufgefihrt, die im Protokoll nicht erscheinen. Die Nummern hinter den Lebensmitteln
geben an, in welcher Zeile Sie das Lebensmittel einordnen kdnnen. Lebensmittel, dle
wir bei der Auswertung nicht beriicksichtigen (kdnnen), wie Gelatine, Backtriebmittel,
Kaugummi, sind mit (-) gekennzeichnet. Diese brauchen Sie nicht ins Protokoll

einzutragen.

Ahornsirup 116
Algen 50

Ananas 63

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

Byacktriebmittel (-)
Baguette 3

Baiser 126
Bambussprossen 41
Banane 58
Bauernbrot 2
Beerenobst 62
Bergkése 78

Bier 145

Bier, alkoholfrei 150
Blerschinken 87
Blerwurst 87
Bioghurt 72

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

Bonbons 127

Bowle 148
Brandteigkuchen 7
Brandteigkuchen, Vollkorn- 6

Bratkartoffein 30
Bratwurst 88
Breslauar Wurst 87
Brezein 131

Brezeln, Volikorn- 131
Briekése 78

Broccoll 36
Brombeeren 62

Brot, Vollkorn- 1
Brotaufstriche, vegetarisch 111
Brétchen, Voilkorn- 1
Brétchen, WeiB- 3
Brottrunk 71
Brunnenkresse 47
Buchwelzen 20
Bulgur 23

Butter 92

Butter, halbfett 95
Butterkése 78
Buttermilch 72
Butterschmalz 99

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

Chips 130
Citrusfrichte 59/60
Clementinen 60
Cocktall 148

Cognac 147
Cola-Getrédnke 141
Cornflakes 19
Cracker, salzlg 129
Creme 120

Créme fraiche 75
Croissant 7

Dampfnudein 9

Datteln, frisch 63

Dattein, getrocknet 66
Dlabetikerprodukte (vgl. S. 4)
Didtjoghurt 72

Diétkése 78

Di&tnektar,
-fruchtsaftgetrank 138
Diadtquark 79

Didtwurst 87

Disitzucker 113
Dickmilch 72

Edamer Kise 78
Eier 82

Elerfrucht 33
Elersalat 103
Eintopf, mit Fleisch,
Wurstwaren 101
Eintopf, ohne Fielsch,
Wurstwaren 101

Eils 128

Eisbergsalat 32
Eiswaffeln 119
Emmentaler Kise 78
Endivie 32

Ente 84

Erbsen 43
Erbsenschoten 43
Erdbeeren 62
ErdnUsse 67
ErdnuBflips 130
ErdnuBmus 110
Erfrischungsgetrink,
kalorienreduziert 142
EBkastanie 39

FederwelBer 146

Felgen, frisch 63

Feigen, getrocknet 66
Feinkostsalat, mit Fleisch,
Wurstwaren 103
Feinkostsalat, ohne Fleisch,
Wurstwaren 103
Feldsalat 32

Fenchel 34
Fermentgetreide 20
Fertigmiusll 18

Fisch 89

Fischkonserve 90
Fladenbrot 3

Fladenbrot, Volikorn- 1
Flelsch, fett 83

Fleisch, mager 83
Fleischbriihe 100
Fleischsalat 103
Flelschwurst 87
Frankfurter Wiurstchen 88
Frischkése, Hight 79
Frischk#se, normal 78
Fruchtaufstriche (vgl. 8. 22)
Fruchtbuttermiich 73
Fruchtdickmilch 73
Frichte, exotisch 63
FrlOchtetee 144

Fruchtjoghurt 73
Fruchtjoghurt,
kalorlenreduziert 73
Fruchtkefir 73

Fruchtnektar 135
Fruchtnektar, vitaminiert 137
Fruchtquark 81

Fruchtsaft 134

Fruchtsaft, vitaminiert 136

Fruchtsaftgetrank 135
Fruchtsaftgetrank, selber-
gemacht, gestiBt (vgl. §. 26)
Fruchtschnitte 121

Fructose 113
Fruhstiickscerealien 19

Gans 84

Gartenkresse 47
Gartenmelde 44

Gebéck 6-9

Geflligel 84

GeflUgelsalat 103
Gefilgelwurst 87

Gelatine (-)

Gelbwurst 87

Gelee 108

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

(vgl. 8. 10)

Gemisebriihe 100
GemUsekuchen 13
Gemlsekuchen, Vollkorn- 12
GemiUsemals 39

GemUsesaft 139

Gemisesaft, milchsauer 140
Gerste 20

Getreideflocken 17
Getreideflocken, selbst
gequetscht 20
Getreldekaffee 144
Getreidekeimlinge 21
Getreldesprossen 21
Gewllrze, getrocknet (-)
Gewiirzgurken 38

Gouda Kése 78

Grapefruit 59

Graubrot 2

Graubrdtchen 2

Graupen 15

GrieB 15

GrieB, Vollkorn- 14
GrilisoBen 105

Grinkern 20

Grinkoh! 36

Gummibonbons 127

Gurken, essigsauer eingelegt 38
Gurken, miichsauer vergoren 37
Gurken, Salat- 33



Hackfleisch 83
Hafer 20
Haferflocken 17
Haferflocken,

selbst gequetscht 20
Halbfettmargarine 95
Hammelfleisch 83
Handkése 78

Harzer Kédse 78
Haselnldsse 67
Haushaltszucker 112
Hefe (-)

Hefeflocken 17
Hefekuchen 9
Hefekuchen, Vollkorn- 8
Heldelbeeren 62
Hering, elngelegt 90
Himbeeren 62

Hirse 20

Honlig 115
Honigmelone 64
Huhn 84
Hihnerbrihe 100
Hulsenfrichte 43
Hlttenkédse 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 144
Kaffeerahm 77

Kakaogetrank (Fertigprodukt) 70

Kakaopulver 123
Kaki 63

Kalamaris 91
Kalbflelsch 83
Kapuzinerkresse 47
Karokaffee 144
Karotten 35
Kartoffeln 28
Kartoffelchips 130
KartoffelkldBe
(Fertigprodukt) 29
Kartoffelpuffer 31
Kartoffelplree
(Fertigprodukt) 29
Kartoffelsalat 103
Kartoffelstarke 16
Kése, fett 78

K&se, kalorienreduziert 78
Kédse, mager 78
Késegebdck 129
Kaugummi (-)

Kaviar 91

Kefir 72

Keks 119

Keks, Vollkorn- 118
Ketchup 105
Kichererbsen 43
Kldney-Bohnen 43
Klrschen 61

Kiwi 63
Knabberstangen, Volikorn—- 13t
Knécke, Vollkorn- 4
Knéckebrot 5
Knackwurst 88
Knettelgkuchen 7
Knetteigkuchen, Vollkorn- 6
Knoblauch 49
Knochenschinken 86
Knédel, halb und halb
(Fertigprodukt) 29
Kochkése 78

Kohirabi 36

Kohlriibe 36

Kokosfett 98
Kokosflocken 68
KokosnuB 63
Kokosraspel 68
Kondensmilch 77
Konfitlire 108
Kopfsalat 32

Krabben 91

Krauter, frisch 46
Kréuter, getrocknet (-)
Kréuterkédse 78
Kréutertee 144
Kresse 47

Kroketten 31

Kuchen 6-9

Kirbis 33
Kiirbiskerne 68

i_achs 91
Lachsschinken 86
Lakritz 127
Lammfleisch 83
Lauch 34
Laugengebdck 3
Laugengeb#ck, Vollkorn- 1
Leberwurst 87
Leinsamen 68
Leitungswasser 133
Liksr 147
Limabohnen 43
Limonade 141
Limonen 60

Linsen 43

L&ffelbiskuit 119
Ldwenzahn 32
Longdrink 148
Lyoner Wurst 87

Magermilchpulver 78
Mais 39

Maismehl 15

Malzbier 149
Maizkaffee 144
Mandarinen 60
Mandeln 67

Mango 63

Mangold 44
Margarine, gehartet 94
Margarine, halbfett 85
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 Whip 107

Miso 56

Mixed Pickles 37
Mohn 68

M&hre 35

Molke 71

Mortadella 87

Muitivitamin-Fruchtnektar 137

Multivitaminsaft 136

Mung- oder Mungobohnen 43

Mlrbeteigkuchen 7

Murbeteigkuchen, Vollkorn- 6

Muscheln 91
Masliriegel 121

Naturrels 22
NegerkuB 126

Nudeln, Vollkorn- 24
Nudein, welB 25
Nudelsalat 103

Nlsse 67
NuB-Nougat-Creme 109
NuBcreme 109

NuBmus 110
NuBschinken 86

Obst, gedlnstet 65
Obst, gedUnstet,
kalorienreduziert 65

Obst, tlefgefroren (vgi. S. 14)

Obstkompott 65
Obstkompott,
kalorienreduziert 65
Obstkonserve 65
Obstkonserve,
kalorienreduziert 65
Obstkuchen 9
Obstkuchen, Vollkorn- 8
&l, kaltgepresst, nicht
raffinlert 96
O, raffinlert 97
Oliven 42
Orange 59

Paimherzen 41
Pampeimuse 59
Panlermeh! 15
Paniermehl, Vollikorn- 14
Papaya 63

Paprika 33
Paranlisse 67
Parboiled Rels 23
Pastinake 39
Peltkartoffein 28
Petersille, frisch 48
Petersillenwurzel 39
Pfirsich 61
Pflaumen 61
Pflaumenkompott 65
Plize 45
Pistazienkerne 67
Plzza 13

Pizza, Voilkorn- 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

Puddingpuiver 16
Puderzucker 112
Puffmais 132
Pumpernickel 2
Putenbrust 84

Quark, bils 20% Fett 79

Quark, kalorienreduziert 79
Quark, mehr als 30% tht 80



Queliwasser 133
Quiche 13
Quitte 57

Radicchio 32
Radieschen 40
Rapunzel 32
Raucherfisch 80
Reibekuchen 31
Reineclauden 61
Rels, geschélt 23
Rels, Natur- 22
Reissalat 103
Relswaffeln 132
Rettich 40
Rhabarber 40
Rindertalg 99
Rindflelsch 83
Rohrohrzucker 114
Rohzucker 114
Rollschinken 86
Romadur Kase 78
Rosenkohi 36
Rosinen 66

Rostl 30

Rote Bete 41
Rotkohl 36
Rotwurst 87
Rube, rot 41
Ribe, weiB 40
RUbenkraut 116
RUbensirup 116
RUbstiel 36
RUhrteigkuchen 7
Rahrteigkuchen, Vollkorn- 6

Sago 16

Sahne, sauer 74
Sahne, siB 76

Salami 87
Salatdressing 106
Salatgurke 33

Salz (-)

Salzbrezein 131
Salzkartoffeln 28
Salzstangen 131
Salzwasserfisch 89
Samen 68
Sanddornsaft 116
Satsumas 60
Sauerkraut 37
Schichtkise 79
Schinken, gekocht 86
Schinken, ohne Fettrand 86
Schinken, roh 86
Schinken, wie gewachsen 86
Schinkenpastete 87
Schinkenspeck 86
Schlackwurst 87

= Al ™

Schlagsahne 76
Schmalz 99

Schmand 75
Schmelzkése 78
Schnaps 147
Schnecken 91
Schnlttiauch, frisch 46
Schokolade 123
Schokoladenriegel 122
SchokoladensoBe 120
Schwarzbrot 2
Schwarzwurzeln 39
Schwedenmiich 72
Schwelneflelsch 83
Seitan 15

Sekt 146

Sellerie 40
Semmelbrésel 15
Semmelbrosel, Volikorn- 14
Semmelknédel (Fertigprodukt) 27
Senf (-)

Sesam 68

Shoyu 56

Soja, TVP 54
Sojabohnen 43
Sojadessert 53
Sojadrink 55
Sojafleisch 54
Sojajoghurt 53
Sojakdse 53
Sojaknabberel 124
Sojameh| 51

Sojamiich 55
Sojanudeln 52
Sojapaste 111
Sojaquark 53
SojasoBe 56
Sonnenblumenkerne 68
Sorbit 113

SoBe, gebunden 102
SoBe, klar 102

SoBe, slB 120
SoBenpuiver 16
Spargel 40

Spétzle 25

Speck 99

Spelseeis 128
Speiseels, ohne Zucker 128
Speisedl, kaltgepreSt 96
Spelsedl, raffiniert 97
Spelisestérke 16
Spinat 44
Spinatnudeln 25
Spirituosen 147
Spitzkohi 38
Sportlergetrénk 151
Stachelbeeren 62
Strkemeh! 16
Steckribe 36

Stlelmus 36
Stoppelribe 40
Streichkédse 78
Streichwurst 87
StlUckchen 6-9
Sucanat 114
Sllzwurst 87
Suppe, mit Fleisch,
Wurstwaren 100
Suppe, ohne Fleisch,
Wurstwaren 100
Sagstoff 117
SUBwasserfisch 89

“Tamar| 56
Tangerine 60
Tartex 111

Tee 143

Tee, grin 144

Tee, schwarz 143
Teewurst 87
Telichen 6-9
Tempeh 53

Tllsiter Kase 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

UrsiiBe 114

WanlliesoBe 120
Vegetarische Brotaufstriche 111
Vollgetreide, erhitzt 20
Vollgetrelde, unerhitzt 20
Vollkornapfelstrudel 6
Vollkornbiskiutkuchen 8
Vollkornblatterteigkuchen 6
Vollkornbrandteigkuchen 6
Volikornbrezein 131
Vollkornbrot 1
Vollkornbrétchen 1
Vollkornfladenbrot 1
Vollkorngemisekuchen 12
Vollkorngries 14
Vollkornhefekuchen 8
Vollkornkeks 118

Vollkornknabberstangen 131
Vollkornknédckebrot 4
Vollkornknetteigkuchen 6
Volikorniaugengeback 1
Volikornmehl 14
Vollkornmirbetelgkuchen 6
Vollkornnudeln 24
Vollkornobstkuchen 8
Vollkornpaniermehi 14
Vollkornpizza 12
Vollkornrihrkuchen 6
Vollkornsemmelbrdsel 14
Vollkorntoast 1
Vollkorntorte 10
Vollkornwaffein 6
Volikornweckmehl 14
Volikornzwleback 4
Vollimilchpulver 78

Waffeln 7
Waldorfsalat 103
Walniisse 67

Wasser 133
Wassermelone 64
Weckmehl 15
Weckmehl!, Vollkorn- 14
Wein 148

WelBbrot 3
WeiBbrdtchen 3
WeiBe Ribe 40
WelBkohi 36
Welzenklele 26
Whisky 147

Wiener Wirstchen 88
wild 83 :
wirsing 36

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

Zitronen 60
Zitrusfrichte 59/60
Zucchinl 33

Zucker 112

Zucker, braun 114
Zuckeraustauschstoffe 113
Zunge 83

Zwieback 5

Zwieback, Volikorn- 4
Zwiebel 48
Zwiebelkuchen 13



