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Beispiel
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Bitte beachten Sie beim Ausfiillen

Fiihren Sie lhre Analyse immer mit sich, notieren Sie alles, was Sie zu sich
nehmen, Andern Sie wahrend dieser vier Tage Ihre Emahrungsgewohnheiten
nicht. Bitte zeichnen Sie zwei Tage Ihrer Arbeitswoche und zwei Tage vom Wo-
chenende auf.

Machen Sie jeweils einen Strich fir die angegebenen Portionsmengen, wie es
im Beispiel zu sehen ist.

Bitte kreuzen Sie in Spalte A alle Lebensmittel an, die Sie nicht mdgen.
Geben Sie bitte bei anderen Lebensmitteln immer eine Menge in g oder ml an.

Nach den vier Tagen zahlen Sie bitte Ihre Striche zusammen und tragen in der
Spalte S die Summe ein, wie im Beispiel zu sehen ist

Geben Sie die ausgefiillte Analyse bei lhrer Kontaktperson ab.
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Name/Vorname

E-Mail od. Tel. t

Wohnort/Studio
Alter
Gewicht

Geschlecht
Leiden Sie unter Allergi

Vegetarier?

Berufliche korperliche Belastung :

mittel D schwe « sehrs

leic

lhr Ziel
Abnehmen
Muskelaufbau

Straffung
= Vitalitat
Vo,
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