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Welche Lebensmittel/Speisen habe ich mit grün markiert? Das kann ich täglich zu mir nehmen!

Welche Lebensmittel/Speisen habe ich mit gelb markiert? Das sollte ich nur ein bis zweimal in der Woche essen!

Welche Lebensmittel/Speisen habe ich mit rot markiert? Darauf sollte ich erst mal 4 Wochen verzichten!

Fünf-Tage-Rückblick (Zeitraum):     bis 
Was habe ich gut vertragen?       


