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Tagesplan für eine ballaststoffreiche Ernährung – zum Selbst-Ausfüllen 
 
Bitte tragen Sie in die Tabelle ein, welche Lebensmittel und Getränke Sie im Tagesverlauf essen bzw. 

trinken. Geben Sie bitte auch die Mengen an, beispielsweise als Handmaß (z. B. eine Handvoll Obst), 

als Tee- bzw. Esslöffel (z. B. 3 EL Haferflocken) oder als Stückzahl (z. B. eine Scheibe Brot). 

 

Mahlzeit: Lebensmittel und Getränke: Menge: 

Frühstück: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zwischenmahlzeit:  

 

 

 

 

 

Mittagessen: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zwischenmahlzeit:  

 

 

 

 

 

Abendessen: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Spätmahlzeit: 
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