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CORNFLAKES

TOAST

PIZZA VON
LETZTER NACHT

MUSLI

CHIPS

€IER

BROTCHEN

MUFFINS

PANCAKES

POR-
RIDGE

SCHOKOLADE

SONSTIGES

TAG

e

e

4056

GESUNDES FRUHSTUCK

DAS SOLL ICH FKUHSTUCKEN!

WAS DU GEFRUHSTUCK
HAST. WIE VIEL BEFINDI
SICH IN DER MITTE?

TKA&E HIER EIN,
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WAS HAST ov &E&ESSEN ? WIE OFT HAST DU DAS FKUHSTUCK AUSFALLEN LASSEN?

IS 1€ '17 18 19 20 21 22 23 24 25

S0 OFT HABE ICH NICHT GEFRUHSTUCKT

S0 OFT HABE ICH UNGESUND GEGESSEN

S0 OFT HABE ICH GESUND GEGESSEN

S0 OFT HABE ICH 2.V VIEL 6EGESSEN
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MEIN MITTAGEQOEN

SANDWICH

BIST DU SATT
GEWORDEN?

SUPPE

BIST DU SATT
GEWORDEN?

SALAT

BIST DU SATT
GEWORDEN?

FLEISCH

BIST DU SATT
GEWORDEN?

NUDELN

BIST DU SATT
GEWORDEN?

SONSTIGES

BIST DU SATT
GEWORDEN?

TG 21 '2 '3 '4'5'6' 72 '8 ' 9'10'1l 'I2'13'182
| Lo g § 3
T e o5 g
SR WAS ISST DU AM LIEBSTEN? £5%
STELLE OEIN PERFEKTES ESSEN AUS FOLGENDEN ZUTATEN Z.USAMMEN: Z g2
vy [ semise [ REIS O 5 ;}E
givp [ TOFY [] scrokoLApe [ g2z
scaweww [ SALAT O NUDELN Efy
gacon [ Tomaten [ NUSSE 853
asct [ KASE ] BROT a9
Q22
MEIN LIEBLINGSESSEN IST P
Rk




WAS 6AB’S .UM MITTAGESSEN? ETWAS LECKERES UND SATTIGENDES?

FULLE SO VIELE KASTCHEN WIE NOTI6 AUS. @
——— ~— _/i

IS 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 25 30

OFT 6EGESSEN

SELTEN GEGESSEN

MACHT SEHR SATT

MACHT KAUM SATT
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SELBST
GEMACHT

RESTAURANT

LIEFERDIENST
Tag™=1 2 3 4 5 6 7 8 S le 1 I2 12 14

VORSPEISEN
MEINE LIEBSTEN VORSPEISEN

HAUPTGERICHTE
MEINE LIEBSTEN HAUPTGERICHTE
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NOTIERE, WO UND WAS DU ISST. SEI EHRLICH ...

IS 1§ 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27

é DESSERTS
MEINE LIEBSTEN DESSERTS

\/

S0 OFT HABE ICH SELBST 6EKOCHT

$0 OFT WAR ICH IM RESTAURANT

S0 OFT HABE ICH ESSEN BESTELLT

MEIN SCHLECHTES 6EWISSEN IST

MEIN PERFEKTES ABENDESSEN

(Z.. 8. JE EIN GERICHT AUS DEN LISTEN
LIEBLINGSVORSPEISEN, -HAUPTGERICHTE UND -DESSERTS)
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STELLE SICHER, DASS DU GENVS
0BST UND GEMUSE I1SST!

IN WELCHER FORM NIMMST DU DEIN 0BST 2.V DIR?

1 6ANZ-E FRUCHT WIE APFEL, BANANEN, BIRNEN ETC.,
1 6ANZES 6EMUSE WIE 2-WIEBELN, PAPRIKA ETC.,
1 SCHUSSEL 6RUNER SALAT ETC., 1 6LAS SMOOTHIE 00ER SAFT,
3 GEHAUFTE TEELOFFEL KRAUT, KAROTTEN ETC.

=1 PORTION

\
) Foree oese TaseLLE AnmAND DER
\s\~ INFORMATIONEN VON DER LINKEN SEITE AUS. |

UBER 20

lo-20

S5-10

ANZAHL IM MONAT

1-5

MONAT

7))

0BST, DAS ICH AM HAUFIGSTEN GEGESSEN HABE

GEMUSE, DAS ICH AM HAUFIGSTEN GEGESSEN HABE

0BST/6EMUSE, DAS ICH VIEL GFTER ESSEN SOLLTE

0BST/6EMUSE, DAS ICH AUF KEINEN FALL ESSE
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Z 5
FUHLST DU DICH MUDE g @
0DER HUNGRI6? A,
» v O =

DANN SOLLTEST DU VIELLEICHT MRDEALPIEIMLUSISE

KATZENVIDEOS 6ENVE
TWAS ESSE/\AI,.A_I:Z:BST IN DER ABLENKEN, SODASS DU

NICHT MEHR SNACKEN WILLST? IR

NEIN

DAS WAR EINFACH!
DU SOLLTEST ES

D HMM. WARUM GEHST DU
NICHT SCHNELL ETWAS 08ST

~ SUPER!

WIRST DU ES ALS SNACK
K ESSEN? KAUFEN? S0 BEKOMMST DU MIT SN SHACK
AUCH GLEICH EIN BISSCHEN (WUR SP A£S n
BEWESGUNE! :

ABER ES WIRD
S0 LECKER

HIGH FIVE! UND ES IST SO6AR
EINS DEINER FUNF-AM-TAG!

SO —~
GUT GEMACHT! UND FRISCH Y0 ) &
SCHMECKEN! O - _@ @

WILLST DU

P &) 2 WIRKLICH KEIN d 8™ » DU HAST S0 RECHT!|
@ 0BST SNACKEN? o 0D g SORRY!
PHe ICH HATTE JA KEINE

ad AHNUNG. SNACK ETWAS,

DU WILLST ETWAS SUSSES

RICHTIE? & KONATTE DAS LEBEN VO =
%\ JEMANDEM DAVON ABHANGEN,
DASS DU DIESEN SNACK ISST?

NA 6UT, DANN 6EH

NIEMANDEM AUF DIE NUSSE 2um &UCK BIST DU NICHT
B (1] I
(00H — NUSSE!) MELODRAMATISCH. OKAY,
BEI LAUNE HALT. SUSSES ...
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NASCHEN IST NICHT IMMER SCHLECHT —

MANCHMAL BRAUCHST DU EINFACH ETWAS Z.USATZ.LICHE ENERGIE!

T

LIEBLINGSKUCHEN EIN

6E HIER DEINE

OBST

NUSSE /SAMEN

SCHOKOLADE

CHIPS/
SALZIGES

SUBIGKEITEN/
KEKSE

SONSTIGES

WIDE R-
STANDEN!

TAG ‘:]

HAUFI6STER SNACK
UNBELIEBTESTER SNACK
SOLLTE ICH OFTER SNACKEN

S0 OFT HABE ICH WIDERSTANOEN

0l

11

12

12

14

15

16

17

18

19
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DER DEN TELLERRAND ..

JERK CHICKEN

LIEGENEINTOPF
MIT CURRY

ACKEE UND SALTFISH

ODER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

B0BOTIE

KROkoOIL

[ |
[ |
STRAUSS j

ODER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

BURGER
souL Fo09

TWINKIES

[
[
[

0DER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

FISH AND CHIPS

ENGLISCHES
FRUHSTUCK

0DER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

RINDFLEISCH NACH
SLECHUAN-ART
CHILIKRABBEN ]
WAN TAN

ODER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

GULASCH

BORSCHTSCH

[ |
[ |
PIROGGEN D

0DER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

MOULES FRITES

CASSOULET

[ ]
[ ]
NIZZA-SALAT D

0DER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

"o
LAMMSPIESSE

MOUSSAKA

HALLOUMI
SAGANAKI

0DER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

UL

CURRYS

DAL

KULF1

UL

ODER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

IRISH STEW

COLCANNON

[
[
BARMBRACK D

ODER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

LASA6NE
RISOTTO

6NOCCHI

0DER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

i

e
SUSH D
TEMPURA D
TERIYAKI D

0DER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

CHILAQUILES

MOLE

UG

TAMALE

ODER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

FISH PIE

HAMMEL-
EINTOPF

HERING

ODER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

UL

TAJINE

covscous

[ ]
[ ]
M’HANNCHA D

0DER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

BEEF WELLINGTON
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WIE ABENTEUVERLICH SIND DEINE ESSCEWOHNHEITEN?
KREVZ.E AN, WAS DU SCHON PROBIERT HAST!

PIRI-PIRI-
HUHNCHEN

CALDO VERDE

CREME-
TORTCHEN

i

ODER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

THAI
GREEN CURRY
AYAM SI0H

BANH CHUNG

.

ODER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

MEINE LIEBLINGSKUCHE

CEVICHE
EMPANADAS

CAIPIRINHA

[
[
[ |

O0DER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

TABOULE

BABA
6HANOUSH

BAKLAVA

[
[
[ |

ODER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

TAPAS
PAELLA

CHORIZ.0

ODER VIELLEICHT ETWAS ANDERES?

UG

MEIN LIEBLINGSGERICHT

ICH BIN ETWAS IRRITIERT VON

UNBEDINGT PROBIEREN MUSS ICH NOCH

© des Titels »Die Statistik meines Lebens« (ISBN 978-3-7423-0358-5)

2017 by riva-Verlag, Minchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




DU BIST, WAo DU TRINKoT

WIR SOLLTEN MINDESTENS 1,5 LITER (CA. 8 6LASER) WASSER AM TAé TRINKEN.
MALE DIE BLOCKE AUS, UM HERAUSZ.UFINDEN, WIE VIEL OV TRINKST.

S
¥
oy -
X
2
¥ .
)
©
I
TAG(—\.’I 2/3 4 5|6 7 8 % 1o 11 12 13 14 15|18 17 18192@21222324252627282934

STILLES WASSER L] KAFFEE L] SAFT L]

WASSER MIT KOHLENSAURE [ ] HEISSE SCHOKOLADE [ ] S0DA L]

TEE [] MILCH [] ENERGYORINK [ ]

SCHWARZER TEE [] WASSER MIT ] SCHORLE L]
GESCHMACK

VERG18 SPELIELLE FARBEN FUR DIESE GETRANKE:

O
ICH ERFULLE DIE VORGABE 0BEN 2.V %! i
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UNSER KORPER BESTEHT 2.U ETWA 60 PROZENT AUS WASSER,
VON DEM WIR TAGLICH AUCH EINEN TEIL VERLIEREN.
NUTZE DIESE TABELLEN, UM 2.U SEHEN, WAS DU WIEDER AVUFNIMMST!

TRAGE UNTEN DEINE LIEBLINGSORINKS EIN UND NUTZE DIE TABELLE, UM HERAUSZ.UFINDEN,
WANN DU WELCHEN DAVON Z.U DIR 6ENOMMEN HAST. ’

Yoy

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

WEISSWEIN

TAGE, AN DENEN ICH 1 BIS 1,5 LITER 6ETRUNKEN HABE

MEIN LIEBLINGSGETRANK (PROZENTUAL)

HAUFI6STER DRINK

DAS SOLLTE ICH WENIGER OFT TRINKEN
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HINEDD "

WIE OFT HABE ICH TRAINIERT?

FITNESS

SCHWIMMEN

YO&GA

BALLSPORT

JOGGEN

RADFAHREN

TANZEN

REITEN

KRAFT-
TRAINING

NETFLIX
GUCKEN

\ D

O0RDNE DEINEN
AKTIVITATEN
FARBEN 2.U, FULLE
DIE TORTENSTUCKE
PROPORTIONAL AUS UND
BESCHRIFTE SIE.
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