
Zeit Nahrungsmittel Menge Fett Protein Kohlen- 
hydrate

Energie
(kcal)

Früh.
stück

Vor-
mittag

Mittag

Nach-
mittag

Abend

Snack

Tagessumme * ** ***

Energiebedarf

Energiebilanz Tagesbedarf (Idealgewicht) 
- Tagessumme kcal (nicht mehr als -500 kcal)

Magenballon
Experten.de

ERNÄHRUNGS-
TAGEBUCH

Name   _______________________

Tag         _______________________

So habe ich mich heute gefühlt

Dafür bin ich dankbar

*Maximal 1 g Fett pro kg Normalgewicht | ** Möglichst genau 1 g Protein pro kg Normalgewicht *** Nicht mehr als 30 g Zucker pro Tag


