Ernährungsprotokoll

Name:


Datum:01.11.08

	Mahlzeiten
	Zeit
	Speisen / Mengen
	Getränke
	Situation

	Frühstück:


	8:30
	2 Roggen-mischbrötchen, 1 kleines Vollkornbrötchen mit Schwartau 75% Frucht Marmelade je 1 Eßlöffel und Butter dünn
	Milchkaffee

(200 ml 1,5% Milch)
	Gemeinsam mit Kind und Mann

	Zwischenm.:
	
	
	
	

	Mittagessen:


	13:00
	2 Roggenmischbrötchen mit dünn Butter und Hähnchenbrust, Obst Gemüsedrink 100ml
	Kalorienfreies Süssgetränk
	Gemeinsam mit Mann

	Zwischenm.:
	
	
	
	

	Abendessen:


	19:00
	Ital. Salat mit Essig und Öl, Handvoll Pommes, kleines Parmesan Schnitzel
	Kalorienfreies Süssgetränk
	Gemeinsam mit Mann

	Spätmahlzeit:


	21:30
	1 Apfel
	
	


Bewegung: morgens 1 Stunde Nordic Walking, abends 1h Aqua Fitness
