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Name: Datum: Wochentag

Uhrzeit  Nahrungsmittel/Getrank Protein Kohlenhydrate @ Fett Energie
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Gesamt

Tagesbedarf (errechnet)

Bilanz
Makronahrstoffverhaltnis [%]:
Protein gx 4,1 kcal/g = kcal & % der aufgenommenen Energie
Kohlenhydrate gx4,1kcal/g = kcal & % der aufgenommenen Energie

Fette gx 9,3 kcal/g = kcal & % der aufgenommenen Energie



