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Die Woche / der Monat im Überblick
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1  = zirka 5 Gramm Fett – Empfehlung: pro Mahlzeit 3 - 4 Fettflecken, täglich zwischen 8 und 12 Fettflecken
  1 Kohlenhydrateinheit = zirka 10 Gramm Kohlenhydrate. Empfehlung: pro Mahlzeit 3 bis 5 KE, täglich zwischen 12 und 15 KE

Um Ihre Fett- und Kohlenhydratzufuhr im Überblick zu behalten, tragen Sie bitte 
nach jedem Essen (auch Naschen) Ihre gesammelten Fettflecken und Kohlenhy-
drateinheiten (laut Ernährungstabelle) ein. Wenn Sie sich im Wochendurchschnitt 
im grünen Bereich befinden, dann liegen Sie richtig. Einzelne Überschreitungen 
in den gelben oder rötlichen Bereich lassen sich an anderen Tagen durch „nicht 

ausschöpfen“ der grünen Bereiche kompensieren.

Regelmäßige Überschreitungen in den rötlichen Bereich fallen sicherlich „ins 
Gewicht“. Seien Sie bei den Eintragungen ehrlich zu sich. Wenn Sie es nicht schaf-
fen, im grünen Bereich zu bleiben, sprechen Sie mit uns. Wir helfen Ihnen gerne 
weiter!

Anleitung:

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        


        

Fettfleckentabelle_Umschlag_Druckbogen_08_2024.indd   1Fettfleckentabelle_Umschlag_Druckbogen_08_2024.indd   1 02.09.2024   13:59:3602.09.2024   13:59:36



Kontrollbogen für die tägliche Zufuhr an Fettflecken und 
Kohlenhydrateinheiten im Rahmen einer Gewichtsreduktion

Die Woche / der Monat im Überblick

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
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1  = zirka 5 Gramm Fett. Empfehlung: pro Mahlzeit 3 - 4 Fettflecken, täglich zwischen 8 und 12 Fettflecken
  1 Kohlenhydrateinheit = zirka 10 Gramm Kohlenhydrate. Empfehlung: pro Mahlzeit 3 bis 5 KE, täglich zwischen 12 und 15 KE

Um Ihre Fett- und Kohlenhydratzufuhr im Überblick zu behalten, tragen Sie bitte 
nach jedem Essen (auch Naschen) Ihre gesammelten Fettflecken und Kohlenhy-
drateinheiten (laut Ernährungstabelle) ein. Wenn Sie sich im Wochendurchschnitt 
im grünen Bereich befinden, dann liegen Sie richtig. Einzelne Überschreitungen 
in den gelben oder rötlichen Bereich lassen sich an anderen Tagen durch „nicht 

ausschöpfen“ der grünen Bereiche kompensieren.

Regelmäßige Überschreitungen in den rötlichen Bereich fallen sicherlich „ins Ge-
wicht“. Seien Sie bei den Eintragungen ehrlich zu sich. Wenn Sie es nicht schaffen, im 
grünen Bereich zu bleiben, sprechen Sie mit uns. Wir helfen Ihnen gerne weiter!

Anleitung:

Frankenland-Klinik, Bad Windsheim 
Klinik der Deutschen Rentenversicherung Nordbayern

Schwarzalle 1 
91438 Bad Windsheim

Telefon: 	 09841 95-0 
Aufnahme: 	 09841 95-666 
Fax: 	 09841 95-202

Internet: 	 www.frankenland-klinik.de

E-Mail: 	 service@frankenland-klinik.de

>	Ernährungstabelle mit 
Angabe der Fettflecken, Kalorien, 
Kohlenhydrateinheiten sowie der 
Energiedichte

Ernährungsberatung

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
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