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Bitte wiegen Sie die kohlenhydrathaltigen Lebensmittel ab und tragen Sie diese in die Tabelle mit ein ! 

 

 

Datum: 

Ernährungsprotokoll    Name: 

Mahlzeit  Nahrungsmittel & Getränke  Besonderheiten/ 
Beschwerden 

 BZ  

       

Früh 
 

       

 
 --- : ---- 

  
 
 
 
 
Getränk: 

    

       

Snack 
 

       

 
--- : --- 

  
 
 
 
 
Getränk: 

    

       

Mittag 
 

       

 
 --- : --- 

  
 
 
 
 
Getränk: 

    

       

Snack 
 

       

 
 --- : --- 

  
 
 
 
 
Getränk: 

    

       

Abend 
 

       

 
 --- : --- 

  
 
 
 
 
Getränk: 

    

       

Snack 
 

      

 
 --- : --- 

  
 
 
 
 
Getränk: 

    

 

Dauer  Sportart  Belastungsintensität 

     Gering 

 Mittel 

 Hoch 
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