Tageserndhrungsprotokoll me%gam‘

Name Datum: Korpergewicht vor Trai-
ning:
BMI: Korpergewicht vor Frih-
stuck: Korpergewicht nach Trai-
ning:
Mabhlzeit: Lebensmittel: Menge:
(Getranke nicht vergessen! (z.B. Stuick, Scheibe, Tasse,
Moglichst genaue Angaben, Glas, Portion, Liter, Milliliter,
z.B. Fettangabe bei Milch, Gramm etc.)
Brotsorte z.B. Vollkornbrot)
Fruhstuck:

Zwischenmahlzeit:

Mittagessen:

Zwischendurch am
Nachmittag:

Abendessen:

Spatimbiss

Sonstiges wie Nahr-
stoffpraparate, Eiweil3-
Shakes, Vitamin-
Tabletten, Mineralstof-
fe mit Produktnamen.

Anmerkungen,

Hinweisse:




