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St a rt S e i t e ka I Orl e n - d e ﬁ MRezepte  #rMeine Favoriten | & Tagebuch | dbein Account -

gesund leben, bewusst erndhren

Startseite  Kalorientabelle Inhaltsstoffe  Rechner Erndahrungy Tagebuch Shop -

Kostenlos Ernahrungstagebuch fUhren

*  Personliche Funktionen
(oben rechts): Rezepte
und Favoriten verwalten,
Tagebuch fiihren und
eigenen Account =
ansehen und bearbeiten e

* kalorien.de bietet
auRerdem: eine
Kalorientabelle mit
aktuell mehr als 15.000

sl
& Tagebuch

o

‘l e an
‘ Google Play

il \Windows
Ml siore

1940 keal @

1878 keal @

2446 keal @

.
Lebensmitteln,
Informationen lber
Lebensmittel-
Inhaltsstoffe, —
H E gstagenucn Lebensmittel Rezepte Arikel
Ve rSCh |edene ReCh n e r Sie mdchten geme ein paar Kilos verlieren oder lhre Ermahrung immer im Blick behalten? Kein
(Z. B. fu r den tagl iche N Froblem! Mutzen Sie unser Erndhrungstagebuch und dokumentieren Sie hier einfach und schnell Petri Zarte Bratheringsfilets
K I . b d f alles, was Sie gegessen haben. Behalten Sie den Uberblick und verfolgen Sie lhre - - —
a Orl e n e a r )' Kalorienaufnahme und lhren Gewichtsverlauf durch eine detaillierte Auswertung AR SaLEHIsEnsE
WISSQI’\SWG rtes u be r Frankfurter Gring Soke
2 1 Kalorientabelle
E rn a h ru ng' ka Iorl e n. d e kalarien.de bietet lhnen eine umfangreiche Kalaorientabelle, in der Sie Infarmationen zu vielen Dellkatess Bauerschiken
Sho p Lebensmitteln erhalten. Neben dern Kaloriengehalt eines Produktes kénnen Sie hier auch Fremium Protein S0 Extra Whey - Schoko

Inforrmationen zu Inhaltzstofien wie Kohlenhydraten, Fett und Eiweil® finden.
Dinkelnudeln echt gevwalzt

Rrarhiner f
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Tagebuch:
Tagesansicht

Eingabe von
Kalorienbedarf +
Kbrpergewicht

Tagebuch Meine Favoriten

& Tagebuch > Heute

Eingabe

¥ Kalorienhedart

d Kdrpergewicht

Mahlzeit um 8 Uhr
Schwarzer Tee

Wil

Huhnerei weich gekocht

Graubrot
BienwLrst

Gouda -jung

Allgauer Speisequarkzubereitung 20% Fi.T. 2500

=+ Lebensmittel, Rezept oder Ma

IZEit hinzuttigen

Lebensmittel anlegen  Rezepte

Auswertung

[l Kalarien

Mahlzeit um 12 Uhr
Gekochte Kartofeln
Spiegelei

Kohlrahi gekocht

=+ | ehensmittel, Rezept oder Mahizeit hinzutigen

Mahlzeit um 13 Uhr

Apfel, mit Schale, roh

Maturjoghurt

zeit hinzufligen

Mahlzeit um 18 Uhr

[l Gewicht

6005

60

60

305

305

1505

1500

Gramm E|
Gramm E|
Gramm E|
Scheibe E|
Erarmrm E|
Scheine E|
Grarmm E|

Dwischensumme:

Gramm E|
Spiegelei E|
Gramm E|

Twischensurmrme:

Stlck, mitkel (ohne E|

Becher E|

Twischensumrme:

[l [ Ehrstoffe

lﬂi: B Seite drucken

Kalender

0 keal
29 keal
94 kcal
95 keal
85 keal

111 keal
26 keal
439 keal

102 keal
143 kcal

51 keal
296 kcal

68 kecal
105 kecal
173 keal

# Uhrzeit andern
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Suchen von Lebensmitteln aus der Datenbank

* bei aktueller Uhrzeit erscheint eine Spalte, liber die Lebensmittel, Rezepte oder
zuvor gespeicherte vollstandige Mahlzeiten gesucht werden konnen

Mahlzeit um 11 Uhr # Uhrzeit dndem

151 | Portion{en) 0 kecal .

+ Lebensmittel, Rezept oder Mahizeit hinzuflgen Iwischensumme: 0 kcal

* Lebensmittel auswahlen, Portion auswahlen und liber ,,Hakchen” bestatigen, Gber
,X“ wieder entfernen; Uhrzeit kann nachtraglich noch gedandert werden

Mahlzeit um 11 Uhr # Uhrzeit Andern

[ Yeizenhrot ] 151 Portion{en)

ILebensm ittel ) Twischensurme:
Weizenbrot 260 keald 00g
Yital-Brot Weizenbraot mit 23% Yallkornaanteil 271 kol D0y
180 Gramrm 102 kcal - .
M-Budget Toast dunkles Weizenbrot 253 kealf 00y
Brat: “italbrot Weizenbrat mit 23% vallkarnantei 250 keali 00y & Spiegelel 143 kcal -.

Alnavit Buchweizenbrot mit Sesarm 24 kealdt 00y 1501 Gramrm {1 keal -.
|Rezepte und Mahlzeiten Dwischensumme: 296 kcal
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Eintragen von Lebensmitteln oder
Aktivitaten ins Tagebuch

e Button ,Eintrag hinzufligen”
anklicken

+ Eintrag hinzufiigen
Eintrag hinzufiigen
 anschlielend , Lebensmittel
Rezept oder Mahlzeit —
hinzufigen® auswahlen

e Uhrzeit auswahlen

@ Mahlzeit hinzufiigen

ie die Uhrzeit zu der Sie Lebensmittel, hahlzeiten oder Rezepte hinzufigen

11 Uhr |Z|
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Eigenes Lebensmittel neu anlegen (1)

Lebensmittel eintragen

* im Tagebuch
. Le bgn S m ittel 9 Nahrstoffe 6 Portionsgroken o Bezugsquellen 0 Speichern & fertig

anlegen”
anklicken: oegoie | e varier 5

1234567 890128

Beschreibung Geben Sie lhrem Lebensmittel

Lehensmittel anlegen

einen heschreibenden Namen.

* als erstes Basis-
daten eintragen:
Name, Kategorie, Bl [ Durcheuchen. | Keine Date ausgewn:
evtl. EAN, evtl.
Beschreibung,

.
evt I . B I I d Achtung beim Editieren: Meu hochoeladene Bilder werden sofort gespeichert, ohne dass dieses Formular gespeichert
wird! Sie zind sofort sichtbar und ersetzen das alte Bild. Der neus Zuschnittrabmen wird allerdings erst mit diesem

Formular gespeichert.

WWeiter pp
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Eigenes Lebensmittel neu anlegen (2)

Lebensmittel eintragen

€ PortionsgroBen ©) Bezugsquellen @ Speichem & fertig

Nahrstoffe pro 100g

e Nahrstoffe ein-
tragen

e Sternchen

bedeuten Pflicht- ™
angaben

uber , Nahrstoffe
hinzufiigen”
kdbnnen weitere
Angaben
gemacht werden

Nahrstoff

Kalorien = Brennwert = Energie

Eiweilt

Kohlenhydrate

Fett

- davon gesattigte Fettsduren

Ballaststoffe

Matriurn

+ Mahrstoffangabe hinzufiigen

Die Angabe der Kalorien wird bendtigt, um das Lebensmittel fiir das Ernahrungstagebuch zu benutzen.

® Eingaben ldschen m
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Eigenes Lebensmittel neu anlegen (3)

* PortionsgroRen eintragen (oder liberspringen)

o Bezugsque"en e SpeiChern &fenig

Portionsgréiten

Gewicht'Volumen Name

giml n

+ Portionsgrdie hinzufligen

Hier kdnnen Sie dbliche Portionsgrélien hinzofigen, z.B. "20 Gramm, Scheibe” oder 150 Gramm, Forion”.

# Eingaben [dschen # Zuriick Uherspringen Ml

* Hersteller und ggf. Supermarkte eintragen

- Bezugsque"en e SpEiChern : fenig

Hersteller

Supermirkte Wahlen Sie einen oder mehrere Eintrége aus

 Zuriick
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Lebensmittel neu anlegen (4)

Lebensmittel eintragen

. aul den di

Anga ben ZUsammen- Test (Kekse / Kleingeback)
gEfa SSt Nahrstoffe pro 100g

. . Name Menge
 durch Speichernwird s
das Lebensmittel der Eweit 0 4
Datenbank hinzu- oblentydae 0
Fatt 0 a

geflugt

Portionsgréfien

« danach kann das

Menge HName Gewicht
Lebensmittel direkt 1 Gramm -
ins Tagebuch
. Hersteller
ubernommen
we rd en Supermérkte

Keine Angaben.

B Speichern

Ihr neues Lebensmittel "Test” wurde erfolgreich gespeichert, & "Test' 20 Tagebuch hinzufilgen
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Anzeige der Kalorienbilanz im Tagebuch

* Unterhalb der eingetragenen Lebensmittel im Tagebuch
wird die Kalorienbilanz angezeigt.

 Berechnet werden der Kalorienbedarf, die verbrannten
Kalorien durch Aktivitat, die Kalorienzufuhr (in Form
eines Tachos mit farblicher Unterlegung) und die
verbleibenden Kalorien.

130 kcal 2049 kcal 124 kcal

Aktivitat Bedarf Zufuhr verbleibend
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Tagebuch Meine Favoriten Lebensmittel anlegen Rezepte

& Tagebuch > Heute

Eingabe Auswertung

¥ Halorienbedart @ Korpergewicht [l (<alorien [l Gewicht [l NANrstofe

Mahlzeit um 8 Uhr

Schwarzer Tee 6005 Gramm E|
Kiwi 602 | Gramm E|
Hihnerel weich gekocht 60K Grarmm E|
Graubrot 1= Scheibe E|
Bierwurst 305 Gramm E|
Gouda -jung IS Scheibe E|
Allgauer speisequarkzubereitung 20% Fi.T. 2600 30E Gramm E|

+ Lebensmittel, Rezept oder Mahlzeit hinz 21 Dwischensumme:

Mahlzeit um 12 Uhr

Gekochte Kartoffeln 1505 Grarnm E|
Splegelel S Spiegelel E|
Kahirahi gekacht 1505 | Gramm E|

=+ Lehensmittel, Rezept oder Mahlzeit hinzufigen Fwischensumme:

Mahlzeit um 13 Uhr

Apfel, mit Schale, roh 1 Stick, mittel {ohne E|
Maturjoghurt E Eecher E|

=+ Lehensmittel, Rezept oder Mahlzeit hinzufigen Fwischensumme:

Mahlzeit um 18 Uhr

liﬂ: & Seite drucken

Kalender

€

24

0 kcal
29 kcal
94 kcal
95 keal
85 kcal

111 kcal
26 keal
439 kcal

102 keal
143 keal

51 keal
296 keal

68 kcal
105 kcal
173 kcal

# Uhrzeit andern

# Uhrzeit dndern

Auswertung

Auswahl des Tages
Uber Pfeiltasten
und Kalender maoglich
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Tagebuch Meine Favoriten

& Tagebuch > Heute

Eingabe
W Kalorienbedart
Mahlzeit um 8 Uhr

Schwarzer Tee

ki

Hihnerei weich gekocht

Grautirot
Bierwurst

Gouda -jung

Allgauer speisequarkzubereitung 20% Fi.T. 2600

& Korpergewicht

Lebensmittel anlegen  Rezepte

liﬂ: & Seite drucken

smittel, Rezept oder Mahlz

Mahlzeit um 12 Uhr

Gekochte Kartoffeln
Splegelei

Kohlrabi gekocht

smittel, Rezept oder Ma

Mahlzeit um 13 Uhr

Apfel, mit Schale, roh

Naturjoghurt

=+ Lehensmittel, Rezept oder Mahlzeit hin

Auswertung Kalender
[l alarien [l Gewicht [ 1 ARrstofe * |

6005 Gramm o cal

a0 Gramm < cal

B0 Gramm - 94 kcal

1= Scheibe o 95 kcal

30E Grarmm - 85 kcal

1& Scheibe A 111 keal

30 Gramm o 26 kcal

Twischensumme: 439 kcal

1808 Gramm - 102 kcal

1= Spiegelel A 143 kcal

1801 Gramm o 51 kcal

Twischensumme: 296 kcal

1 Stiick, mittel (ohne |~ B8 kcal

= Becher - 105 kcal

Zwischensumme: 173 kcal

Mahlzeit um 18 Uhr

# Uhrzeit dndern

Auswertung

Auswertung von
,Kalorien, ,Gewicht”
und ,Nahrstoffen” fur

unterschiedliche

Zeitraume maoglich
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Auswertung der Kalorien und des Gewichts

Eingabe

¥ Kalorienbedarf

Gewichtsverlauf

Zeitraum

TaaS

Ta 4

& Karpergewicht

Auswertung l

[l lalorien [l Gewicht ] Mahrstoffe

Kalorienverlauf

Zeitraum

T
10.01.2015

T T
12.01.2015

W Gewicht

T T
14.01.2015

T 1 T T T T T T T
16.01.2015 09.01.2015 11.01.2015 13.01.2015 15.01.2015

M Kalorien
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Auswertung der Nahrstoffe

oz
Nahrstoffe am 13.01.2015
Auswertung l
[l Kalorien [l Gewicht [l Mahrstoffe Nahrstoff Menge # FEinheits @RDAS
q Kalarien 2073 kcal
Anzeige der Relation von e e
. . Enweild 727
Kohlenhydraten, Eiweil} und Fett als o o !
. . ohlenhydrate .
Kreisdiagramm oo mewet — .
W Fett v
Berechnung der Zufuhr von - B g
K”Okalorien Und KiIOjOUIG gesittigte Fettsduren (SAFA) 48 q
Be rec h nu ng d er Zufu h rvon einfach ungesatligte Fettsauren (MUFA) 000 g
M a kro n é h rstoffe n i n kl . Weite re r mehrfach ungesattigte Fettsauren (FUFA) 0,00 1]
Aufschliisselung, z.B. SAFA, MUFA Cholestern 7 my
un d P U FA Ballaststoffe 52 g 104.65%
Wyasser 26140 100.54%
Berechnung der Zufuhr von Wasser o - :
BereChnung der ZUfUhr von Kaliurn 18652 my
i 2 : Calcium 42826 my
Mikronahrstoffen
Mengenelemente, z.B. Calcium, Magnesion S,
Spurenelemente, z.B. Zink, Vitamine, Fhospor B0 mg
Z.B. Vitamin Blz Eizen o7 my
Anzeige der prozentualen Erfillung a treme
der empfohlenen Zufuhr nach RDA el Gtz e
(Recommended Dietary Allowances) e R :
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Tagebuch Meine Favoriten Lebensmittel anlegen Rezepte

& Tagebuch > Heute

Eingabe Auswertung

# Kalorienbedart & kdrpergewicht [l Kalorien

Mahilzeit um 8 Uhr
Schwarzer Tee
ki
Hihnerel weich gekocht
Graubrot
Bigrwurst
Gouda -jung

Allgauer speisequarkzubereitung 20% Fi.T. 2600

=+ Lehensmittel, Rezept oder Mahlzeit hinzufigen

Mahlzeit um 12 Uhr
Gekochte Kartoffeln
Splegelei

Kohlrabi gekocht

=+ Lehensmittel, Rezept oder Mahlzeit hinzufigen

Mahlzeit um 13 Uhr

Apfel, mit Schale, roh

Naturjoghurt

=+ Lehensmittel, Rezept oder Mahlzeit hinzufigen

Mahlzeit um 18 Uhr

[l Gewicht
6005 Gramm
a0 Gramm
60 Gramm
1= Scheibe
305 Gramm
IS Scheibe
30 Gramm
Dwischensumme:
1801 Gramm
S Spiegelel
1801 Gramm

Dwischensumme:

Stick, mittel {ohne

Becher

Fwischensumrme:

liﬂ: & Seite drucken

0 kcal
29 kcal
94 kcal
95 keal
85 kcal

111 kcal
26 keal
439 kcal

102 keal
143 keal

51 keal
296 keal

68 kcal
105 kcal
173 kcal

Kalender
[ 1 ARrstofe +

# Uhrzeit andern

# Uhrzeit dndern

Export der
Auswertung

Exportfunktion:

alle Daten, Grafiken
und Nahrstoff-
Analysen konnen als
PDF exportiert

werden
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Auswertung Nahrstoffe Gber Export (1)

Ernahrungstagebuch Auswertung drucken

e Uber die Exportfunktion

e zunachst Auswahl von Auswertungsytp RN o ————
Geschlecht, Altersgruppe l B
und Zeitraum der .
Auswertung (Angabe mit
Startdatum)

25 his = 81 Jahre

Feitraum 1WWache E‘

[ 25 bis = 81 Jahre

hitte auswahlen
Sauglinge
0 his < 1 Monat
1 his < 2 Monate
2 his < 4 Monate
4 his « 5 Monate
5] £ bis = 12 Monate
Kinder
1 pis < 4 Jahre
w4 his < T Jahre
7 his < 10 Jahre
d¢  10his < 13 Jahre
13 his < 15 Jahre
Jugendliche & Erwachsene
15 his < 19 Jahre
15 his < 25 Jahre

51 Jahre
51 his < 65 Jahre

ah 63 Jahre
Swangere und Stillende

»

m

Startdatum | 5 09 2015

it dieser Funktion kénnen Sie lhr Ernahrungstagebuch fiir bis zu 7 Tage als PDF-Dokument zurm Ausdrucken erzeugen

YWiahlen Sie dazu das Startdatum und fir wie viele Tage das Tagebuch ausgegeben werden soll.

Zurm Ansehen und Ausdrucken des PDF-Dokumentes bendtigen sie 2.8, den kostenlosen Adobe Reader:
I

Get
N ADOBE* READER®

PDF erzeugen
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Auswertung Nahrstoffe Gber Export (2)

* Folgende Nahrstoffe kbnnen
ausgewertet werden:

@)
@)

(@)

O

(@)

Kilokalorien und Kilojoule

Kohlenhydrate insg., Zucker,
Ballaststoffe

Fette ges., SAFA, MUFA, PUFA,
Cholesterin

Eiweild
Wasser

Natrium, Kalium, Calcium, Mag-

nesium, Phosphor, Eisen, Zink

Vitamin A, Provitamin A, Vitamin

E, Vitamin B1, B2, B6 und B12,
Folsdure, Vitamin C, Vitamin D

Alkohol

Durchschnittliche Aufnahme

Kalorien !

Energie (Kilojouley!

Eiweill

kKohlenhydrate

davon Zucker

Fett

geséttigte Fettsauren (SAFA)T
einfach ungesattigte Fettsauren
g‘nMeLwaEfggh ungesattigte Fettsauren
gh%llceps‘%enn

Ballaststoffe '

Wasser

Matrum

Kalium

Calcium

Magnesium

FPhosphor

pro Tag:

1.569.8 keal

6.855,7 K
727 9
14380 g
234 g
724 g
120 g

44 g
16 g
191.8 mg
183 g
16988 g
1.9 g

12760 mg
3183 mg
1715 mg
5027 mg

785 %
78,0 %
1196 %
343 %

88,1 %
598 %

7712 %
589 %
03 %
638 %
316 %
572 %
718 %

* Nach Export folgt eine Auswertung anhand von Balken mit zusatzlicher Angabe der

prozentualen Erfullung nach RDA. Zusatzlich werden Kalorienbedarf und Gewicht

in der PDF angegeben.



