e AKTION GESUND ESSEN
Familienname:

Vorname:

StralRe, Gasse, Platz/Nr.:

PLZ/Ort:

Telefon (fur Ruckfragen):

E-Mail:

Ich stimme der Speicherung, Verarbeitung und Ubermittlung meiner personenbezogenen
Daten aus dieser Bestellung sowie der Kontaktaufnahme per Telefon, Fax, E-Mail oder
SMS zu Informations- und Werbezwecken gegen jederzeitigen Widerruf zu.

Datum, Unterschrift:

O Ich bin "Konsument"-Abonnent, meine Abonummer lautet:
O Ich bin kein "Konsument"-Abonnent
O Ich bin noch kein "Konsument"-Abonnent, mochte aber ein Abo bestellen

Was kostet die Auswertung des Ernéhrungsprotokolls:

> fir Abonnenten .................. 10 Euro inkl. Versandspesen
> fur Nicht-Abonnenten ......... 20 Euro inkl. Versandspesen

Jetzt ist ein guter Zeitpunkt, sich fur ein "Konsum ent"-Abo zu entscheiden!
Sie kénnen bei unserer Aktion bereits zum verglinstigten Abonnentenpreis mitmachen.
Wir haben fir Sie ein spezielles Angebot: Testen Sie uns!

Alle Abo-Vorteile auf einen Blick:
> Monat fir Monat aktuelle Tests und Tipps
> Sie sparen fast 20 Prozent gegeniiber dem Einzelheft
> Gratis-Zugang www.konsument.at mit Online-Archiv
> Neue Ratgeber und Blcher zum Vorteilspreis
> Abo jederzeit kiindbar

O Ja, ich teste ,Konsument®

Wenn Sie jetzt abonnieren, erhalten Sie die ersten 3 Ausgaben GRATIS! Erst danach
beginnt das Abo zu den derzeit glltigen Abobedingungen (12 Ausgaben pro Jahr zum
Preis von € 39,24 inkl. Porto) bis auf Widerruf zu laufen. IThr GRATIS-
WILLKOMMENSGESCHENK bekommen Sie mit der Abo-Rechnung zugeschickt. Sie
kénnen Ihr Abo jederzeit kiindigen.

Als Willkommensgeschenk wéahle ich:

O Handbuch Medikamente: 5000 Mittel kritisch bewertet

O Handbuch Die Andere Medizin: Alternative Heilverfahren auf dem Prifstand
O "Konsument"-Kochbuch: Rezepte fir jede Jahreszeit

Gewiinschte Zahlungsweise
O bequem zahlen mit Bankeinzug O Zahlschein
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Ausfullhilfe

> Fullen Sie zu Beginn die Angaben zu Ihrer Person bitte vollstdndig aus, nur dann
kénnen wir eine individuell auf Sie abgestimmte Auswertung durchfiihren, da der
Nahrstoffbedarf je nach Alter, Gewicht etc. gewisse Unterschiede aufweist.

> Protokollieren Sie in diesem Protokoll Giber 7 Tage ALLES, was Sie essen und trinken,
auch die kleinen Snacks zwischendurch, vor dem Fernseher oder unterwegs.

> Wahlen Sie fur die Protokollwoche eine "lbliche" Woche. In Zeiten von Krankheit,
Stress oder Urlaub &ndert sich meist das gewohnte Essverhalten.

> Versuchen Sie lhr Gewicht in der Protokollwoche nicht (bewusst) zu andern.

> Um lhnen die Protokollfiihrung zu erleichtern, haben wir fiir Sie rund 230 gangige
Lebensmittel in deren Ublichen Portionsgrof3en zusammengefasst.

> Machen Sie bitte fur jedes konsumierte Lebensmittel jeweils einen Strich fir die
angegebene Portionsmenge. Andern Sie dabei die Mengenbezeichnungen nicht.

> |Ist ein von lhnen konsumiertes Lebensmittel nicht im Protokoll angefiihrt, ordnen Sie es
einem ahnlichen zu. Ergénzungen neuer Lebensmittel kénnen bei der Auswertung nicht
berucksichtigt werden.

> Je sorgfaltiger Sie aufzeichen und zuordnen, desto genauer wird die Auswertung des
Protokolls.

> Tendieren Sie eher zu grof3en Portionen, machen Sie in der vorgebenen Spalte einfach
2 Striche, falls z.B. lhr Kotelett 300 g statt 150 g wiegt.

> Bei zubereitetem Gemiise sind Zugaben wie Ol, Einbrenn, Soen etc. zu
bertcksichtigen und ebenfalls anzufiihren.

> Werden Lebensmittel durch Beistriche getrennt, stehen diese fur "oder", z.B. 1/2 kleine
Zwiebel (oder), 3 Radieschen (oder), 1/2 Stange Lauch.

> Erledigen Sie die Eintragungen gleich nach dem Essen oder Trinken, beim Nachtragen
ist vieles schon wieder vergessen.

> Nach Beendigung des Protokolls zéhlen Sie bitte die Anzahl der Portionen zusammen
und tragen Sie im entsprechenden Feld die Summe ein. Am Ende muss eine ganze Zahl
stehen, bei Bedarf runden Sie bitte auf.

> Unvollstandig ausgefullte Protokolle bzw. Protokolle mit zusatzlichen Kommentaren
kénnen nicht ausgewertet werden.

> Bitte haben Sie Verstandnis dafir, dass die Auswertung ca. 2 Wochen dauert.
> Alle Protokolle, die bis 6.4. bei uns eintreffen, werden ausgewertet.

Bitte senden Sie das ausgefillte Protokoll:

per Post an: Verein fur Konsumenteninformation, Kennwort "Gesund essen",
Linke Wienzeile 18, 1060 Wien

oder per Fax an: (01) 588 77-99244

oder eingescannt per Mail an: gesundessen@konsument.at
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Personliche Daten

Vor- und Zuname:

Geschlecht: weiblich O mannlich O
Geburtsdatum (Tag/Monat/Jahr):

Grole:

Gewicht zu Beginn:

Gewicht nach der protokollierten Woche:

Das Protokoll wurde an folgenden Tagen gefihrt:

Ich bin Vegetarier, Veganer ja O nein O
Ich méchte abnehmen, wenn ja, wie viel:

Ich bin schwanger ja O nein O
Wenn ja, in welcher Woche:

Ich stille ja O nein O

Wenn ja, seit wann (jungstes Kind):

Bitte fullen Sie diese Felder vollstandig und gut lesbar aus, nur dann ist eine

Auswertung maglich!

Bewegung

Ich treibe Sport in folgender Intensitat leicht

mittel

schwer

1-2 Stunden pro Woche

> 2-4 Stunden pro Woche

> 4-6 Stunden pro Woche

> 6 Stunden pro Woche

leicht: z.B. Spazierengehen, Tischtennis, Volleyball, leichte Gymnastik,

Golf mit Caddy

mittel: z.B. Walken, Laufen, Schwimmen, Radfahren, Schifahren, Ful3-

/Basketball, Aerobic

schwer: z.B. Kraftsport, Langlauf, schnelles Laufen/Schwimmen/Rad-

fahren, Squash
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ERNAHRUNGSPROTOKOLL

BGK |BROT/GEBACK/GETREIDE/KARTOFFELN Portions Portion |Anzahl der Summe
einheit [al Portionen
1|WeiR3brot, Toast Scheibe 30
2|Vollkorntoast Scheibe 30
3[Mischbrot Scheibe 40
4]Vollkornbrot Scheibe 50
5[Semmel Stick 50
6|Weckerl (Kornspitz, Kiirbiskernweckerl etc.) Stick 60
7|Vollkornweckerl (Dinkel, Roggen etc.) Stiick 60
8|Laugengeback Stiick 50
9|Croissant aus Blatterteig Stiick 45
10|Miirbes Kipferl Stick 45
11| Topfengolatsche, Schnecke Stiick 170
12| Zopf, Striezel Scheibe 30
13|Knackebrot, Zwieback Scheibe 10
14|Pumpernickel Scheibe 30
15|Fladenbrote Scheibe 40
16|Haferflocken, trocken Essloffel 10
17|Musli Essloffel 15
18| Friichte-Musli Essloffel 15
19|Schoko-Musli Essloffel 15
20[Cornflakes, trocken Essloffel 5
21| Vollkorn-Cornflakes Essloffel 5
22|Teigwaren, gekocht (als Beilage 1, als Tasse 150
Hauptmahlzeit 2 Tassen)
23|Vollkornteigwaren, gekocht (als Beilage 1, als Tasse 150
Hauptmahlzeit Tassen)
24|Reis geschalt, gekocht Tasse 150
25[Naturreis ungeschalt, gekocht Tasse 150
26[Spezielle Getreide (Dinkel, Roggen, Hirse, Essloffel 20
Couscous, Bulgur, GrieR) gekocht
27|Kartoffeln gekocht, mittelgrof3 Stick 70
28| Bratkartoffeln Stick 70
29[Pommes frites Portion/ 150
Tasse
30[Kartoffelpuffer Stiick 70
31|Kartoffelpiree Tasse 150
GS GEMUSE/SALAT Portions |Portion [Anzahl der Summe
einheit [a] Portionen
32[Avocado frisch 1/2 Stuck 150
33|Aubergine, mittelgrof3 1/2 Stuck 250
34{Tomaten, mittelgrol3 Stiick 65
35[Paprika, mittelgrof3 1/2 Stuck 100
36|Salatgurke, mittelgrof 1/2 Stick 300
37|Zucchini, mittelgrof 1/2 Stick 100
38|Karotte, mittelgrol3 Stiick 100
39(Knollensellerie, mittelgro3 1/4 Knolle 150
40[Kdirbis Tasse 150
41|Kohlsprossen, Kohlrabi, Broccoli, Karfiol Tasse 150
42|Rote Ribe, mittelgro 1/2 Ribe 100
43| Schwammerl/Pilze Tasse 150
44| Spinat, Mangold Tasse 150
45|Cremespinat Tasse 150
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46[WeiRBkraut, Rotkraut, Sauerkraut Tasse 150
47|Mischgemiise Tasse 150
48]|1 kl. Zwiebel, 3 Radieschen, 1/2 Stange Lauch Portion 40
49|Oliven Stiick 4
50| Maroni Stick 12
51[Hulsenfrichte frisch (Erbsen, Bohnen, Linsen..) [Tasse 150
52|Hulsenfriichte Konserve Dose 225
53[Zuckermaiskonserve, abgetropft Essloffel 20
54(Endivien-, Eisberg-, Feld-, Kopf-, Blattsalat ohne |Portion/ 100
Dressing Teller
55[Rohkostsalat Salat ohne Dressing Portion 200
OBST Portions [Portion [Anzahl der Summe
einheit [a] Portionen
56[Kernobst (Apfel, Birne, Quitte etc.) Stiick 125
57|Steinobst (1 Pfirsich, 5 Kirschen, 4 Zwetschken, 5 [Portion 125
Datteln, 1 Marille etc.)
58| Zitrusfriichte (1 Mandarine, 1/2 Orange, 1/4 Portion 60
Grapefruit etc.)
59(Sudfruchte (1 Kiwi, 1/4 Melone, 1/2 Mango, 1/2 kl.|Portion 60
Papaya etc.)
60[Beerenobst (Erdbeeren, Himbeeren etc.) Handvoll 60
61[Banane, mittelgrol} Stiick 150
62| Weintrauben Handvoll 60
63[Rosinen Essloffel 20
64| Trockenobst (Dorrpflaumen, Datteln etc.) Handvoll 60
65[Apfelkompott Tasse 150
MILCH u. MILCHPRODUKTE Portions  |Portion |Anzahl der Summe
einheit [al Portionen
66| Trinkmilch vollfett 3,5 % Tasse 150
67| Trinkmilch fettreduziert 1,5 % Tasse 150
68|Leichtmilch 1% Tasse 150
69[Magermilch 0,1% Tasse 150
70|Buttermilch Glas 250
71{Sauermilch Glas 250
72|Sojamilch Glas 250
73[Molke Glas 250
74[Molke mit Fruchtzubereitung Glas 250
75[Joghurt vollfett 3,6% Becher 200
76[Joghurt fettarm 1% Becher 200
77|Fruchtjoghurt 3,6% Becher 150
78|Fruchtjoghurt fettarm 0,1% Becher 150
79| Trinkjoghurt 1,5% Glas 250
80| Trinkjoghurt 0,1% Glas 250
81| Topfen vollfett 40% F.i.T. Essloffel 30
82| Topfen fettarm 20% F.i.T. Essloffel 30
83[Magertopfen Essloffel 30
84| Topfendessert/-creme (Obstgarten etc.) Becher 120
85| Topfendessert/-creme fettarm (Obstgarten etc.) |Becher 120
86|Huttenkase Essloffel 30
87[Huttenkase Magerstufe Essloffel 30
88|Sauerrahm Essloffel 20
89[Creme fraiche 30 % Fett Essloffel 20
90[Schlagobers 30 % Fett Essloffel 15
91(Kéase Uber 40 % Fetti.T. (z.B. Butterkdse, Gouda, |Portion 30

Emmentaler, Camembert, Brie, Gorgonzola)
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92(Kase 20-40 % Fett i.T. (z.B. Parmesan, leicht Portion 30
Edamer/Tilsiter/Traungold)
93[Kase unter 20 % Fetti.T. (z.B. Bierkase) Portion 30
94{Quargel Stiick 30
95(Frischkasezubereitung Vollfettstufe (Philadelphia, |Essloffel 20
Exquisa etc.)
96| Frischkasezubereitung Magerstufe (Philadelphia, |Essloffel 20
Exquisa, etc.)
97|Mozzarella Stick 125
98|Feta Portion 100
FW FLEISCH/WURST Portions |Portion |Anzahl der Summe
einheit [al Portionen
99|Schwein Kotelett, Steak frisch Stick 170
100|Schwein Ricken Kotelett, Steak gebraten Stick 170
101|Schwein Filet frisch Stick 150
102|Schwein Filet gebraten Stick 150
103|Rind Kotelett, Steak frisch Stick 170
104|Rind Kotelett, Steak gebraten Stick 170
105|Rind Filet frisch Stick 150
106|Rind Filet gebraten Stick 150
107|Schnitzel (paniert, gebraten) Stiick 170
108|Schweinsbraten Scheibe 170
109|Rippchen gekocht Portion 250
110|Gulasch/Geschnetzeltes Portion 200
111|Bratwurst, Grillwurst etc. Stick 150
112|Frankfurter gekocht Paar 120
113|Leberkase gebraten Scheibe 100
114|Faschiertes Laibchen Stick 125
115|Brat-/Grillhendl 1/4 Hendl 180
116|Backhendl 1/4 Hendl 200
117|Puten-/Hahnchenbrust, natur Portion 150
118|Puten-/Hahnchenbrust, gebraten Portion 150
119|Ente gegart Portion 350
120|Gans gegart Portion 350
121|Wild Portion 150
122|Innereien Portion 150
123|Speck Scheibe 30
124|Rohschinken Portion 30
125|Fettarme Wurst (fettarmer Schinken ohne Portion 30
Fettrand, Gefligelwurst, Krakauer etc.)
126|Fettreiche Wurst (Rohwurst wie Mettwurst, Portion 30
Landjager, Salami; Mortadella, Extrawurst etc.)
127|Wurstsalat Portion/ 150
Becher
F FISCH Portions [Portion [Anzahl der Summe
einheit [al Portionen
128|Fisch frisch Portion 150
129|Fisch gekocht Portion 150
130|Fisch gebraten Portion 150
131|Fisch gebacken/ 5 Stk. Fischstabchen Portion 150
132|Fisch gerduchert Portion 75
133|Fisch Konserve in Ol, abgetropft Essloffel 30
134|Fisch Konserve in Wasser, abgetropft Essloffel 30
135|Fischsalat mit Gemiise und Mayonnaise Portion 150
136|Krustentiere Portion 125
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EF EIER/FLEISCHERSATZ Portions |Portion |Anzahl der Summe
einheit [g] Portionen
137|Hlhnerei frisch Stiick 60
138| Tofu natur Portion 100
139|Algen frisch Teeloffel 5
FO FETTE/OLE Portions |[Portion |Anzahl der Summe
einheit [a] Portionen
140|Butter Teeloffel 5
141|Margarine Teeloffel 5
142|Halbfettmargarine Teeloffel 5
143|Butterschmalz Essloffel 12
144|0Olivendl Essloffel 12
145|Rapsél Essloffel 12
146|Kurbiskerndl Essloffel 12
147|andere pflanzliche Ole Essloffel 12
NS NUSSE/SAMEN Portions [Portion [Anzahl der Summe
einheit [g] Portionen
148|Nusse (kleine Niisse 10 Stk, grof3e 5 Stk) Portion 20
149|Leinsamen Essloffel 10
150|Sonnenblumen-, Kiirbiskerne Essloffel 10
SDW |SAUCEN/DRESSING/WURZMITTEL Portions |Portion |Anzahl der Summe
einheit [g] Portionen
151|Mayonnaise gestreckt Salatdressing Essloffel 20
152|Essig-Ol-Dressing Essloffel 12
153|Béchamel-/Grundsol3e Essloffel 20
154|Bratensol3e Essloffel 20
155(Tomatensolie aus frischen Tomaten Essloffel 20
156|Kase-/Oberssole Essloffel 20
157| Tomatenketchup, Senf Essloffel 15
158|Mayonnaise Teeloffel 8
159|Sojasolle Essloffel 12
160|Jod und Fluorsalz Prise 1
161|Suppenwiirfel Stiick 11
KSS |KUCHEN/SUSSWAREN/SNACKS Portions  |Portion |Anzahl der Summe
einheit [a] Portionen
162|Obstkuchen-/torte Stiick 125
163|Cremetorte Stiick 125
164|Marmorkuchen, Gugelhupf Stick 85
165|Strudel (Apfel, Topfen etc.) Stiick 150
166|Krapfen Stiick 65
167|Lebkuchen Stiick 40
168|Eiscreme Kugel 65
169|Wassereis (Jolly, Twinni etc.) Stiick 75
170]|Schokoladepudding Tasse 150
171|Schokoriegel (Mars, Nuts etc.) Stiick 60
172|Schokolade/Praline Reihe/ 20
Stiick
173|Bitterschokolade Reihe 20
174|{Kekse Stiick 15
175|Waffeln Stiick 4
176|Studentenfutter mit Erdniissen Essloffel 15
177|Musliriegel Stick 25
178|Schaumzuckerwaren (Schwedenbomben etc.) Stiick 15
179|Fruchtgummi Stiick 3
180| Pfefferminzbonbon Stiick 5
181|Kaugummi Stiick 3
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182|Salzige Snacks fettarm (Soletti, Popcorn, Grissini)[Handvoll 20
183|Salzige Snacks fettreich (Chips, Erdnusslocken [Handvoll 20
etc.)
184|Pistazien, Erdniisse geréstet Essloffel 8
185|Marmelade, Gelee Essloffel 20
186|Honig Teeloffel 10
187|NufRnougatcreme (Nutella), Erdnusscreme Essloffel 20
188|Zucker Teeloffel, 4
Wirfel
189|SufRstoffe Stiick 1
FFS FERTIGGERICHTE/FAST FOOD/SNACKS Portions |Portion [Anzahl der Summe
einheit [a] Portionen
190|Nudelgerichte (Spaghetti, Tortellini, Ravioli, Portion/ 350
Lasagne etc.), Nockerl, Spatzle Teller
191|Reisgericht (Paella, Risotto, Naso Goreng etc.)  |Portion 300
192|Schlemmerfilet, Fischfiletgericht Portion 150
193|1/2 Pizza, 1 Pizzaschnitte, 1 Baguette Stick 200
194|Wurst-/Kase-/Aufstrichsemmel oder Wecker! Stick 100
195|Ham and Eggs/Eierspeise mit Kdse und Schinken|Portion 170
196|Schinken-Kéase-Toast Stick 150
197|Hotdog Stiick 200
198|Leberkdsesemmel Stick 150
199|grol3er Burger (Big Mac etc.) Stiick 250
200|kleiner Burger (Hamburger, Cheeseburger) Stuck 150
201|Hihner Nuggets Portion 150
202|Kebab Stilick 390
203|Sushi Stick 37
204|Maki Stilick 25
205|Gebackener Kase (Emmentaler, Camembert) Portion 150
206(Schinken-/Krautfleckerln Portion/ 350
Teller
207|Knddel wirzig (Fleisch, Grammel etc.) Stick 200
208|Knddel suf (1/2 Germknddel, 1 Topfen- Stiick 200
/Marillenknodel etc.)
209|Sifke Fertiggerichte (Kaiserschmarrn, Portion/ 300
Mohnnudeln etc.) Teller
210]Palatschinken Stick 200
211|Vegetarisches Laibchen (Gemise, Getreide ...) [Stlck 100
212|Wirziger Strudel, Quiche Portion/ 120
Stiick
213|Mozzarella mit Tomaten Portion 275
S SUPPEN Portions [Portion [Anzahl der Summe
einheit [ml] Portionen
214|Klare Gemusebrihe Teller 250
215|Suppen klar mit Teigwareneinlage (Nudelsuppe [Teller 250
etc.)
216|Suppen klar mit Gemiiseeinlage Teller 250
217|Suppen klar mit Fleischeinlage (Leberknddel ...) [Teller 250
218|Gemiisecremesuppe Teller 350
219|Geflugelcremesuppe Teller 350
220|Gulaschsuppe Teller 400
221|Eintopf mit Fleisch Teller 400
222|Gemiseeintopf Teller 400
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GTK |ALKOHOLFREIE GETRANKE/TEE/KAFFEE Portions Portion |Anzahl der Summe
einheit [ ml] Portionen
223|Mineralwasser Glas 250
224|Sodawasser Glas 250
225|Leitungswasser Glas 250
226|Fruchtsaft Glas 250
227|Fruchtnektar Glas 250
228|Limonade, Cola Glas 250
229|Diatlimonade Glas 250
230|Gemusesaft Glas 250
231|Kakao Tasse 150
232|Schwarztee, Griintee ungesufit Tasse 150
233|Friichtetee, Krautertee ungestifdt Tasse 150
234|Kaffee schwarz Tasse 150
235|Kaffee schwarz, koffeinfrei Tasse 150
A ALKOHOLISCHE GETRANKE Portions  |Portion |Anzahl der Summe
einheit [ ml] Portionen
236|Bier Glas 300
237|Bier Glas 500
238|Bier alkoholfrei Glas 300
239|Bier alkoholfrei Glas 500
240|WeilRwein Glas 125
241|Rotwein Glas 125
242|Sekt, Prosecco Glas 100
243|Spirituosen Schnaps- 20
glas
244|Likoére Schnaps- 20
glas
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