
Website kalorien.de 

Vorstellung und Anleitung 



Startseite 

 

• Persönliche Funktionen 
(oben rechts): Rezepte 
und Favoriten verwalten, 
Tagebuch führen und 
eigenen Account 
ansehen und bearbeiten 

• kalorien.de bietet 
außerdem: eine 
Kalorientabelle mit 
aktuell mehr als 15.000 
Lebensmitteln, 
Informationen über 
Lebensmittel-
Inhaltsstoffe, 
verschiedene Rechner 
(z.B. für den täglichen 
Kalorienbedarf), 
Wissenswertes über 
Ernährung, kalorien.de-
Shop 



Tagebuch: 
Tagesansicht 

Eingabe von 

Kalorienbedarf + 

Körpergewicht  



Suchen von Lebensmitteln aus der Datenbank 

• bei aktueller Uhrzeit erscheint eine Spalte, über die Lebensmittel, Rezepte oder 
zuvor gespeicherte vollständige Mahlzeiten gesucht werden können 

 

 
• Lebensmittel auswählen, Portion auswählen und über „Häkchen“ bestätigen, über 

„X“ wieder entfernen; Uhrzeit kann nachträglich noch geändert werden 



Eintragen von Lebensmitteln oder 
Aktivitäten ins Tagebuch 

• Button „Eintrag hinzufügen“ 
anklicken 

• anschließend „Lebensmittel 
Rezept oder Mahlzeit 
hinzufügen“ auswählen 

• Uhrzeit auswählen 



Eigenes Lebensmittel neu anlegen (1) 

• im Tagebuch 
 „Lebensmittel 
anlegen“ 
anklicken: 

 

 

• als erstes Basis- 
daten eintragen: 
Name, Kategorie, 
evtl. EAN, evtl. 
Beschreibung, 
evtl. Bild 
 



Eigenes Lebensmittel neu anlegen (2) 

• Nährstoffe ein-
tragen 

• Sternchen 
bedeuten Pflicht-
angaben 

• über „Nährstoffe 
hinzufügen“ 
können weitere 
Angaben 
gemacht werden 



Eigenes Lebensmittel neu anlegen (3) 

• Portionsgrößen eintragen (oder überspringen) 

 

 

 

 

 

 
• Hersteller und ggf. Supermärkte eintragen 



Lebensmittel neu anlegen (4) 

• zuletzt werden die 
Angaben zusammen-
gefasst 

• durch Speichern wird 
das Lebensmittel der 
Datenbank hinzu-
gefügt 

• danach kann das 
Lebensmittel direkt 
ins Tagebuch 
übernommen 
werden 



Anzeige der Kalorienbilanz im Tagebuch 

• Unterhalb der eingetragenen Lebensmittel im Tagebuch 
wird die Kalorienbilanz angezeigt. 

• Berechnet werden der Kalorienbedarf, die verbrannten 
Kalorien durch Aktivität, die Kalorienzufuhr (in Form 
eines Tachos mit farblicher Unterlegung) und die 
verbleibenden Kalorien.  



Auswertung 

Auswahl des Tages 
über Pfeiltasten  

und Kalender möglich 



Auswertung von 
„Kalorien“, „Gewicht“ 
und „Nährstoffen“ für 

unterschiedliche 
Zeiträume möglich 

Auswertung 



Auswertung der Kalorien und des Gewichts 



Auswertung der Nährstoffe 

• Anzeige der Relation von 
Kohlenhydraten, Eiweiß und Fett als 
Kreisdiagramm 

• Berechnung der Zufuhr von 
Kilokalorien und Kilojoule 

• Berechnung der Zufuhr von 
Makronährstoffen inkl. weiterer 
Aufschlüsselung, z.B. SAFA, MUFA 
und PUFA 

• Berechnung der Zufuhr von Wasser 
• Berechnung der Zufuhr von 

Mikronährstoffen: 
Mengenelemente, z.B. Calcium, 
Spurenelemente, z.B. Zink, Vitamine, 
z.B. Vitamin B12 

• Anzeige der prozentualen Erfüllung 
der empfohlenen Zufuhr nach RDA 
(Recommended Dietary Allowances) 



Exportfunktion:  
alle Daten, Grafiken 

und Nährstoff-
Analysen können als 

PDF exportiert 
werden 

Export der 
Auswertung 



Auswertung Nährstoffe über Export (1) 

• über die Exportfunktion 

• zunächst Auswahl von 
Geschlecht, Altersgruppe 
und Zeitraum der 
Auswertung (Angabe mit 
Startdatum) 



Auswertung Nährstoffe über Export (2) 

• Folgende Nährstoffe können 
ausgewertet werden: 
o Kilokalorien und Kilojoule 
o Kohlenhydrate insg., Zucker, 

Ballaststoffe 
o Fette ges., SAFA, MUFA, PUFA, 

Cholesterin 
o Eiweiß 
o Wasser 
o Natrium, Kalium, Calcium, Mag- 

nesium, Phosphor, Eisen, Zink 
o Vitamin A, Provitamin A, Vitamin 

E, Vitamin B1, B2, B6 und B12, 
Folsäure, Vitamin C, Vitamin D 

o Alkohol  

• Nach Export folgt eine Auswertung anhand von Balken mit zusätzlicher Angabe der 
prozentualen Erfüllung nach RDA. Zusätzlich werden Kalorienbedarf und Gewicht 
in der PDF angegeben. 


