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UHRZEIT NAHRUNGSMITTEL / GETRÄNKE MENGE PROTEIN [g] KOHLENHYDRATE [g] FETT [g] ALKOHOL [g] ENERGIE [kcal]

 

 GESAMT   

TAGESBEDARF (ERRECHNET)

BILANZ

 
 
PROTEIN 		 _____ % 

KOHLENHYDRATE 	 _____ %

MAKRONÄHRSTOFFVERHÄLTNIS [%]: 
 
FETT	  _____ %

ALKOHOL	 _____ %

NAME:  _____________ 		  DATUM: 	_____________		  WOCHENTAG:  _____________

ERNÄHRUNGSTAGEBUCH

ANGABEN ZUM WOHLBEFINDEN:

BESONDERHEITEN:


