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Ernahrungsreport fur Lena Brinkmann

Plan: Prufungsphase — schnell und vorbereitbar
Erstellt von: Maria Musterfrau
Praxis / Firma: Musterberatung
E-Mail: maria@musterberatung.de
Erstellt am 29.09.2026 um 12:19 Uhr

Klientenprofil

Name Lena Brinkmann
Alter 23 Jahre
Geschlecht weiblich

Gewicht 55.8 kg

Grole 165 cm

Ziel Gewicht halten
KFA 22.0%

Taille / Hufte 70.0cm/92.0 cm

Energiebedarf & Zielvorgaben

Grundumsatz 1380 kcal/Tag
Erhaltungsumsatz 2180 kcal/Tag
Ziel-Kalorien 2180 kcal/Tag
EiweiRvorgabe 1.20 g/kg (67 g/Tag)
Fettvorgabe 32 % (78 g/Tag)
Kohlenhydrate 304 g/Tag
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Nahrungserganzungsmittel

Vitamin B12 Tropfen 1.00 250 pg taglich. Pflicht bei veganer Ernahrung.
Algendl DHA/EPA 1.00 Ersatz flr Fischdl.
Eisen + Vitamin C 1.00 Ferritin 19 pg/l. Nicht zusammen mit Kaffee oder Tee einnehmen.

Tagesbeitrag der Supplements

Summierter Beitrag « Kalorien: 9 kcal
* Omega-3-Fettsauren: 0.90 g
« Eisen: 20.0 mg
¢ Vitamin C: 80.0 mg
¢ Vitamin B12: 250 ug
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Wochenanalyse

Makroverteilung (Wochendurchschnitt inkl. Supplements)
Makroverteilung

EiweiR

Fett

Makronahrstoffe
Kohlenhydrate | | 217.32/303.64

Ballaststoffe 61.14/30.00 g

0 50% 100% 150%

Fettsauren

I |

Gesattigte FS 10.04/24.22 g

Einfach unges. FS

27.77/24.22 g

Mehrfach unges. FS 22.45/16.96 ¢

Omega-6/3 Verhaltnis I 41/5.0:1

50% 100% 150%

Q4

0%
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| 2.70/6.00 g

Mineralstoffe

Salz

Calcium

I 292.2 /1000.0 mg

Kalium 4053.7 / 4000.0 mg

Natrium

1010.7 / 2400.0 mg

Chlorid _ | 1829.6 / 3600.0 mg
Jod I 25/200 pg
0:% 50‘% 106% 156%
Vitamine
Vitamin A 2669 /700 g

Beta-Carotin 14834 /2000 pg

Vitamin D 0.0/20 pug
Vitamin E 18.8/12.0 mg
Vitamin K 414 /60 ug
Vitamin C 264.6 / 95.0 mg

50% 100% 150%

<N
B3
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B-Vitamine
Vitamin B2 _ I 0.7/1.1mg
Pantothensaure (B5) _ I 4.4/5.0mg
0% 50% 100% 150%
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Tag 1
Kalorien 2087 kcal
Eiweil3 94549
Kohlenhydrate 20759
Fett 84.8¢
Zucker 46.8 g
Ballaststoffe 56.19

Fruhstiick — 451 kcal
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Makroverteilung - Tag 1

Vollkornbrot 1109
Avocado roh 809
Tomate roh 110g
Sonnenblumenkern 16 g

Mittagessen — 572 kcal

4189
106 1009 119 119
24 019 1.0g9 3649
90 7649 429 0.8g

Linsennudeln 1109
Tomate roh 210g
Zucchini roh 160 g
Olivendl 13g

Abendessen — 781 kcal

275¢g 50.6 g
46 0.2g 209 6.89
35 05¢ 21g 4849
117 13.09g 0.0g 00g

Tempeh 1309
Vollkornteigwaren eifrei 2709
Tomate roh 160 g
Walnuss 209

Snack — 273 kcal

1439 2474 1179
351 3.09¢g 1469 61.09g
35 0.2¢g 159 52¢g
144 1419 329 0649
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Apfel roh 160 g 18.7¢g

Walnuss 25¢ 180 1769 4049 0.8¢g
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Tag 2
Kalorien 2007 kcal
Eiweil3 79.29g
Kohlenhydrate 23339
Fett 66.8 g
Zucker 65.59
Ballaststoffe 68.6 g

Frihstiick — 455 kcal
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Makroverteilung - Tag 2

Eiwei

Hafer Flocken

Skyr-Drink 210g
Banane roh 130g
Mandel suf3 209

Mittagessen — 757 kcal

37.3¢g
103 059 179 20.79
109 9.3¢g 459 0.8g

Kichererbsen gekocht (mit Fett und Salz) 2309
SiRkartoffeln gedinstet (mit Fett und S... 2709
Spinat roh 160 g
Olivendl 11g

Abendessen — 590 kcal

1069 13.8¢g 30.1¢g
335 849g 399 575¢g
29 05¢ 3.3¢9 159
99 11.09 0.0g 00g

Kidneybohnen gedinstet 210¢g
Vollkornbrot 8049
Karotte/Mohre 1309
Olivendl 119

Snack — 196 kcal

1439 2529
168 08g 579 3049
52 05¢ 119 8.4¢g
99 11.09g 0.0g 009
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Erbsenproteinpulver 20.0g

Banane roh 1309 103 05¢9 179 20.79
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Tag 3
Kalorien 2280 kcal
Eiweil3 107.4 g
Kohlenhydrate 22219
Fett 10169
Zucker 41.049
Ballaststoffe 59.8¢g

Fruhstiick — 451 kcal
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Makroverteilung - Tag 3

Fett

Vollkornbrot 1109
Avocado roh 809
Tomate roh 110g
Sonnenblumenkern 16 g

Mittagessen — 766 kcal

4189
106 1009 119 119
24 019 1.0g9 3649
90 7649 429 0.8g

Tempeh 160 g
Reis parboiled 80¢g
Broccoli roh 2109
Rapsol/Rubol 13g

Abendessen — 781 kcal

1769 30449 14.4 g
266 08¢ 659 57.7g
74 1.3g 769 489
117 13.0g 0.0g 00g

Tempeh 1309
Vollkornteigwaren eifrei 2709
Tomate roh 160 g
Walnuss 209

Snack — 273 kcal

1439 2474 1179
351 3.09¢g 1469 61.09g
35 0.2¢g 159 52¢g
144 1419 329 0649
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Apfel roh 160 g 18.7¢g

Walnuss 25¢ 180 1769 4049 0.8¢g
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Tag 4
Kalorien 1823 kcal
Eiweil3 89.8¢g
Kohlenhydrate 206.4 g
Fett 52.2 ¢
Zucker 61.39g
Ballaststoffe 60.19g

Frihstiick — 455 kcal
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Makroverteilung - Tag 4

Hafer Flocken

Skyr-Drink 210g
Banane roh 130g
Mandel suf3 209

Mittagessen — 572 kcal

37.3¢g
103 059 179 20.79
109 9.3¢g 459 0.8g

Linsennudeln 1109
Tomate roh 210g
Zucchini roh 160 g
Olivendl 13g

Abendessen — 590 kcal

275¢g 50.6 g
46 0.2g 209 6.89
35 05¢ 21g 4849
117 13.09g 0.0g 00g

Kidneybohnen gedinstet 210¢g
Vollkornbrot 8049
Karotte/Mohre 1309
Olivendl 119

Snack — 196 kcal

1439 2529
168 08g 579 3049
52 05¢ 119 8.4¢g
99 11.09g 0.0g 009
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Erbsenproteinpulver 20.0g

Banane roh 1309 103 05¢9 179 20.79
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