Kirsten Brining Ernéhrungsberatung I

Die

Techniker

Ernahrungsprotokoll

Name: ... Alter: ......... Korpergrole: .......... Korpergewicht: ........
Ernahrungsberatungsziel: ...........oooviiiiiiiiii e BMI: o
11 Arbeitstag "1 arbeitsfreier Tag "1 Wochenende

BerUfStaAtIGKEIL: ... oo e e e e e e e e eaeerararr—————
Sportliche Aktion/ Training (Uhrzeit von ... biS ...) ..o

Bitte Hungerskala zu den Mahlzeiten (H1-H10) eintragen: H1= wenig Hunger bis H10 = Riesenhunger!

Mahlzeit |Uhrzeit |Menge Speisen, Snacks + Getranke

Fruhstiick

Mittag-

essen

Abend-

essen

Anmerkungen/ Tipps zur Ernahrungsoptimierung
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