G L MVZ MVZ West
Eberswalde GmbH

Hinweise zur Erstellung eines Erndhrungsprotokolls

v' fuhren Sie das Protokoll Giber 5-7 Tage inkl. Wochenende

v" nehmen Sie Ihr Protokoll Giberall mit hin

v' vermeiden Sie es, abends nachzutragen

v notieren Sie bitte alles, auch z.B. Niisse, Bonbons und Snacks
v’ PortionsgréRen:

Gemiise, Obst, Salat und Brot: 1 Hand voll, 1 Glas Saft

Kartoffeln, Reis, Nudeln: 2 Hdnde voll (Hénde wie beim Wasserschépfen halten)
Fleisch oder Fisch: 1 Stiick 150g

Wurst, Kése: 1 Scheibe von der GréfSe der Handfldche

Milch, Joghurt: 1 Glas, 1 Becher von 150g

Fette, Ole: 2 Essléffel / Snacks: 1 Hand voll

Bewegung: 30 min. Aktivitdt im Freien oder Sport
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