
Ernährungsbogen zur Verlaufskontrolle © H.C. Fricke

Zeit Monat:               TagWas? Menge / Anm.

06:00 Aufstehen

07:30 Frühstück

13:00 Mittag

18:30 Abend

21:00 Nacht

Tips : Zutaten  (u.a. Zwiebel, Olivenöl, Kurbis, Weisser Reis, Süßkartoffel, Hafer-Kleinblatt), Art  (Frisch, Dose, Glas, Tetrapak, Bio, 

Demeter), Zubereitung  (Gedämpft, Gekocht, Pellkartoffeln, Porridge, Rohkost, Smoothie, Selbstgepresst), Trinken  (Wasser, Tee - 

und welcher genau, Espresso, etc.), ungefähre Mengen (Gram, Liter oder Kalorien) und auch die Snacks  (z.B. 1 Stück Schokolade, 2 

Datteln, 1 Feige, 1 Apfel, 1 Banane, 3 Mandeln, 1 Haferkeks, etc.)


