ALLES IM UBERBLICK
MODUL 1 - FDDB APP
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Dein Tag

801

Gegessen Verbrannt

32% 2.467
Erreicht Ziel

(Kcal) Nahrstoffe (Gramm)

KH (Zucker)
® 24 kcal (11 keal)
3% (1%)

Fett Protein
® 692 kcal @ 102 keal
85% 12%

2,55L
0,05 L Zu wenig

Deine Woche

Diese App ist ein Geheimtipp, denn damit kannst
du schon beim Einkaufen schnell und einfach
herausfinden, welche Nahrstoffe in einem
bestimmten Lebensmittel enthalten sind und so
deinem Erndhrungstagebuch hinzufligen.

Generell macht es Sinn einfach mal 1-2 Wochen
festzuhalten, was man gegessen und getrunken
hat. So findet man schnell heraus, wie viel
Kalorien man braucht und tatsachlich gegessen
hat.

Am besten funktioniert dies, wenn du die
Scanfunktion verwendest. Einfach auf den
Strichcode der Verpackung halten und du kannst
das Lebensmittel analysieren.



Du kannst aber X Tagebucheintrag +
auch einfach per Hand dein gewiinschtes

Lebensmittel eingeben. Die App schlagt dir dann B Fevorken | Rezepte | Dummy
verschiedene Varianten vor und du kannst S o if
ﬁus;/vahlen, was du essen mdchtest oder gegessen B venussiome

ast. ‘

Eine weitere sehr coole Funktion ist der
Trinkoptimierer. Auch hier kannst du recht einfach per
Klick deine Trinkmenge hinzufiigen und am Ende des
Tages prufen, ob du genug getrunken hast.

1 Kalifornische Walnusskerne

e Walnussal (Walnuss)
@ Walnussol

3 Walnusse (frisch)

Was ich auch super finde, ist die Aktivitatsfunktion
der App. So kannst du Bonuskalorien verbrauchen,
wenn du zum Beispiel eine Runde laufen warst.
Diese Bonuskalorien werden dir dann auf deinen
Gesamtumsatz des Tages gutgeschrieben. Und
Bonuskalorien kann man doch immer brauchen,
oder?

@ Manake Walnussol (Walnuss)
@ Walnussi Walnuss Nougat Creme
g Walnussol

Walnusskerne

N
Sy

Mein absolutes Highlight ist allerdings die Listen und Rezeptfunktion. Dort kannst
du deine Lieblingsgerichte erstellen und per Knopfdruck ganze Mahlzeiten
hinzufligen. Dies ist besonders sinnvoll, wenn sich deine Mahlzeiten und Rezepte
oft wiederholen. AuBerdem spart es enorm viel Zeit!

Probier's einfach mal aus, du kannst dir

Aktivititen Tagebucheintrag

Favoriten Rezepte
Alltégliches

Dein Tag s Ballsport

Bergsport

Abendessen Pute mit Salat
801 0 Entspannungstechniken 1 Portion
Gegessen 1.666 Verbrannt

Ubrig Fitnessstudio F
32% 2.467

Erreicht Ziel Forstwirtschaft T:Uh?tuck
‘ortio

Gartenarbeit J

Kcal) Nahrstoffe (Gramm)
Gruppenfitness Joghurttime
KH (Zucker) 1 Portio
[ ] ;illkca\”(ﬂ kcal) llErsTar =
% (1%)

Fett Protein Hausarbeit Montag LC Mann; 2600
® 692 kcal @ 102 kcal 1 Portic

85% 12% Kampfsport

N
2 Kneipensport

Nach dem Sport
255L N e
0,05 L Zu wenig 5 Konditionstraining

Q

Kraftsport
Quarktime

Deine Woche s KUQEISPOTt  eom— 1 Portio



https://fddb.info/db/i18n/mobile/de_fddb-apps.html

