Merkblatt zum Sammeln des Nahrungsduplikates

1. Allgemeines:

Es ist wichtig, daf Sie sowohl von den Mahlzeiten als auch von den
anderen Lebensmitteln, die Sie essen und txinken immer die
doppelte Ausfihrung bzw. Menge benotigen.

Die eine Ausfihrung ist die Portion, die Sie tatsachlich essen.
Die andere Ausfihrung ist dazu da, um genau die gleichen Mengen
abzupacken und einzufillen, die Sie gegessen oder getrunken haben.

Reste, die Sie beim Essen i4brig gelassen haben, lassen Sie auch
bei der doppelten Ausfiihrung weg. Alles, was zwischendurch
gegessen und getrunken wird, ebenbfalls genau aufschreiben und die
entsprechend gleiche Menge sammeln und in die Sammelgefafe fillen.
Als Sammeltaqg gilt der volle 24-Stundentag.

2. Wie wird gesammelt?

- méglichst unverzigliches Abfillen und Protokollieren nach der
jeweiligen Mahlzeit

- getrenntes Abfiillen der Lebensmittel (mit Ausnahme der
Flissigkeiten) z.B. Schweinebraten in ein extra GefaB, SoBRe in
ein extra GefaB, jede Beilage in ein extra GefaB geben, etc.

In gleicher Weise sind auch die verschiedenen Brotbelige
getrennt zu sammeln, z.B. Butter extra, Honig extra, Wurst
extra, Kase extra usw.

Brot bzw. Brotchen nicht mit Butter, Streichwurst usw.
bestrichen sammeln!

- Sammeln der Lebensmittel in dem Zustand, in dem Sie gegessen
wurden

z.B. Apfel mit oder ohne Schale
mit oder ohne Kernhaus
Wurst mit oder ohne Haut
Fleisch mit oder ohne Fettrand
Kase mit oder ohne Rinde
bitte beachten: Fisch ochne Graten (soweit moéglich)

Geflugel ohne Knochen



- Fliissigkeiten: z.B. Kaffee, Tee, Milch, Saft, Wasser, Bier usw.
werden zuerst mit dem MeBzylinder gemessen (1 Teilstrich = 5
ml), die Menge in ml in das Ernahrungsprotokcll eingetragen und
dann in die groBen Sammelflaschen geschiittet. Wird z.B. der
Inhalt ganzer Dosen/Flaschen von Bier oder anderen Getrianken
getrunken, ' ,
stellen Sie das zweite Exemplar der gleichen Marke und Gréfe
neben die Kihltasche.

- Wichtig: Alles, was in die Sammelflasche kommt, muf vorher
mit dem Mefzylinder gemessen und mit dem Trichter in die
Sammelflasche umgefillt werden.

-~ Suppen nicht in die Getranke-Sammelflaschen fullen, sondern in
ein extra Gefas

3. Lagern und Transport

wichtig:

- Kihlelemente aus der Kihltasche nehmen und im Gefrierfach lagern
- samtliche Deckel der Behdlter gut verschlieBen
- GefaBe kithl lagern (entweder in den Kihlschrank stellen

oder mit den gefrorenen Kihlelementen in der
Kihltasche aufbewahren)

Vielen Dank!



Merkblatt zum Ausfiillen des Erndhrungsprotokolls

Das Protokoll scllte moglichst bald nach den Mahlzeiten ausgefdllt
werden. Die Eintragungen sollten mit Bleistift erfolgen und gut
leserlich sein.

Tragen Sie in das Ernahrungsprotokoll grundsatzlich alles ein, was
verzehrt wurde, zuerst jedoch Wochentag und Patum vermerken.

In der Spalte "Uhrzeit" angeben, wann Sie eine Mahlzeit oder ein
Getrank zu sich nehmen, z.B. 8.30 Uhr.

In der Spalte "Menge in Portionen" genaue Portion angeben:
z.B. "1 gehaufter Teeldffel"

In der Spalte "Genaue Bezeichnung der Lebensmittel" angeben:

- Speisen und Getranke (auch Wasser zur Einnahme von Medikamenten,
Kaffee, Tee, Safte, SUBstoff, etc.)

- SuBigkeiten und andere Kleinigkeiten zwischendurch

- Praparate zur Nahrungserganzung, z.B. Vitamin-, Mineralstoff-,
Aufbauprédparate, Starkungsmittel.

Verwenden Sie bitte fiir jedes Lebensmittel eine eigene Zeile.

Geben Sie die Mengen in haushaltsiiblichen MaBen an, z.B.:

1 Teeldffel gestrichen (1 TL gestr.)

1l Teeldffel gehauft (1 TL geh.)

1 ERl6ffel gestrichen (1 EL gestr.)

1 EBl&ffel gehauft (1 EL geh.)

1 Stick (1 st.)

1 Scheibe {1 Sch.)

1/2 Glas = ....... W1 (1/2 G1. = ...... . ml)
1l Tasse = ......-. Wml {1 TA: = cennsse ml)
1 Flasche= ....... 1 {1 Fl. = ieeaaae 1)

(Inhalt : 0,5 Liter
0,7 Liter
0,33 Liter)

Bei auBergewdéhlichen PortionsgréBen, 2.B. 1 sehr groBer Apfel,
"Apfel grof" dazuschreiben.

Vermerken Sie bitte in der Spalte "Genaue Bezeichnung der
Lebensmittel" immer den Zustand der Lebensmittel zum Zeitpunkt des
Verzehrs und die Art der Zubereitung, z.B. gekocht, roh, gebraten,
gedunstet, ...



Lebensmittel

Fleisch,
Gefliugel,
Innereien:

Wurst:

Brot:

Ruchen,
Feingebdack:

Eier, Mehl:
Kase:
Milch:

Quark,
Joghurt,
Sahne usw.:

Speisedl,
Margarine:

Obst,
Gemuse:

Getranke:

Zusammen-—
gesetzte
Speisen:

genaau bezeichnen:

Bitte Angabe der Fleischart, z.B. Rindfleisch,
Schweinefleisch, Rinderleber, Brathahnchen usw.,
sowie der Zubereitungsart (natur, paniert, Folie,
gegrillt usw.). Bitte Angaben, ob mager, mittelfett
oder fett.

Bitte Angabe der Wurstsorte, z.B. 2 Sch. Salami, 1
Sch. Fleischwurst, 2 Sch. Gelbwurst, (Aufschnitt).

Bitte Angabe der Brotsorte, z.B. Mischbrot, Veoll-
kornbrot, Schwarzbrot, Knackebrot, Toastbrot,
Semmeln usw.

Bitte Angabe der Gebackart, 2z.B. Obstkuchen, NuB-
kuchen, Sahnetorte, Butterkekse, usw.

Bitte Angabe der Eier-Gewichtsklasse (z.B. 3 oder
4) sowie Mehl~-Typenzahl (z2.B. Weizenmehl Typ 405).

Bitte Angabe der Sorte und des Fettgehalts, z.B. 1
Sch. Gouda 45 % Fett 1i.Tr.

Bitte Angabe der Sorte und des Fettgehalts, z.B.
Frischmilch 3,5 % Fett.

Bitte Angabe der Art und des Fettgehalts, z.B. 150
g Fruchtjoghurt 3,5 % Fett; 1 EL SdiBrahm 30 %
Fett.

bitte Angabe der Marke, z.B. bhecel, Rama, Flora
soft usw.

Bitte Angabe der Arten, z.B. Bohnen, Erbsen, Gelbe

Ruiben, Kopfsalat, Apfel, Bananen usw.

Wichtig: Angabe, ob Frischware, Konserve, Tiefkiihl-
kost (TK), Trockenprodukt; ob gewaschen, geschalt,

mit/ohne Kernhaus usw..

bitte Angabe der Getrankeart, z.B. Orangensaft,
Vielfrucht-Nektar, Schwarztee, Bohnenkaffee,
Tomatensaft, Limonade (kalorienarm) WeiBbier, usw..
Bitte Angabe des Alkcholgehalts (Volumenprozent)
bei Spirituosen, (Weinbrand, Obstschnaps usw.).
Bitte Angabe des Flascheninhalts, z.B. 0,5 Liter
oder 0.7 Liter.

Bei " weiBem " Kaffee bitte Angabe Uber Menge und
Art der zugebenenen Milch, z.B. 1 EL Veollmilch, 1
TL Kondensmilch (10 % Fett).

Notieren Sie bei Gerichten (z.B. Eintopf, Kuchen)
die Art und Mengen aller Zutaten (Wasser, Salz,
Mehl, Sahne etc.) bei der Zubereitung.

Erfassen Sie auch die Verwendung von Kichen-
krautern, Gewurzen und Gewirzmischungen mit den
zutreffenden Mengenangaben (1. Prise, 1/2 TL etc.).
Besonders die Verwendung von Kochsalz bei der Zu-



bereitung von Speisen und das Nachsalzen von ver-
schiedenen Lebensmitteln ( Tomaten, Rettich, Eiern
usw.) bei Tisch ist wichtig!

Belegte Bitte Menge und Art des Belags angeben, z.B. eine
Brote: Scheibe Mischbrot mit Butter und zwei Scheiben
' Schinkenwurst.

Zur besseren Veranschaulichung liegt diesem Merkblatt ein
Musterbeispiel fir ein ausgefilltes Ernahrungsprotokoll bei.

Fligen Sie bitte das vollstandige Ernahrungsprotokoll (1 Blatt oder
mehrere Blatter) der Sammelbox bei. Das Merkblatt sowie das
Protokollbeispiel verbleibt bei TIhnen.

Bitte adndern Sie wiahrend des Zeitraums, in dem Sie das Protokoll
fithren, Ihre normalen ESgewohnheiten nicht!

Vielen Dank!



Aniage zum Ausfillen des Erndhrungsprotokolls

Fettstufen bei Milch/Milchmischerzeugnissen/
Kefir/Dickmilch und_ Joghurt: N

- entrahmt = ) 0,3 % Fett -
teilentrahmt = 1,5 - 1,8 % Fett
vollfett = 3,5 % Fett*

Sahne = 10,0 % Fett

Faettstufen bei Kise:

mager = weniger als 10 %
viertelfett = 10 %

halbfett = 20 %
dreiviertelfett = 30 %

Fettstufe = 40 % »
volifett = 45 %

Rahm = 50 %

Doppelrahm = 60 %

65 - 85 % = iiber 65 %




Anlage zum Ausflllen des Erndhrungsprotokolls

Bei 01 und Margarine, wenn mdoglich, Marke angeben - — .

1. Einordnung der Margarine-Marken;

Eden |

Vitaquell Margarine Linolsdure > 50 %

becel

Blauband

Flora Soft Haushaltsmargarine

Rama Linolsdure < 30 %

Sanella

SB Margarine pflanzlich
Linolsdure 30 - 50 %

"Du darfst" Margarine halbfett

Linolsdure 30 - 50 %

Einordnung der Speised]-Marken

becel
Biskin
Blauband
Livio

Pflanzliche Ole
Linolsdure 50 %
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