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Héhnchenbrustfilet

Mittagessen - 150 g 359
presem s Diese Woche
Snacks - 150 =4 Samstag, 24.10. 1.441/1.728 keal 287
# 31 Bewertung ® Lauft gut
Haferflocken 81g
Fithsticie-60.g ' Sonntag, 25.10. 1.207 /1.687 kcal ~480
Tich 15 % 151 Bewertung ® Liuft gut
g 68
Frihstiick - 200 g 9 Montag, 26.10. 1.384/1.696 keal ~312
Brokkoli 579 & 21- Bewertung @ Lauft gut
Milagessen=itsog ' Dienstag, 27.10. 1,159/ 1.749 keal ~590
Reis (gekocht) 251 Bewertung ® Laut gut
Mittagessen - 180 g 499 "
Mittwoch, 28.10. 1.327/1.801 keal -474
Eanana 4 Wasser 4 21- Bewertung @ Lauft gut
[ e D 20.10. 1.112/1.796 keal 684
nnerstag, 29.10. -
Apfel 1,5/21. 5% gt e S “
Snacks - 150 ¢ 05g 6 Gléser
Freitag, 30.10. - heute 1.047/ 1889 keal -842
Heidelbeeren " - 3151 Boserng LAt o
Friihstiick - 60 g 4
Tag antippen, um ihn zu dffnen. Das Tagesziel
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Lebensmittel

LI Rezepte
Abendessen  Snacks

Frilhstick  Mittagessen

Suchen, z. B. Skyr oder Pad Thai

@ Sprechen i@ Foto I Barcode
Zuletzt gegessen
Apfel
Stiick 180 g 52 kcal/100
Kartoffelpiiree
Portion 200 g 90 keal/100
frohs (rof) 200 keal/100
Filet 125
Rets (gekochy 130 keal/100
Portion 150 g
Hahnchenbrustfilet
Stick 150 g 105 keal/100
Haferflocken 70 keal100
Portion 50 g

hi

Joghurt natur 3,5 % o5 keatioo
Becher 150 g
Brokkoli
Portion 200 g 34 keal/100
Eisbergsalat 1ealfit0
Portion 50 g
Dinkelbrot
Scheibe 50 g 245 keal/100

O il ~

Gackpit Essen Veraut Mehr

fudgn

Lebensmittel

L Rezepte

Frihstiick ~ Mittagessen  Abendessen  Snacks

Lachs x

9 Sprechen i Foto [ Barcode

Gerichte & Eigene

Lachs (roh) gasis

Filet 125 g 200 kcal/100
Réucherlachs sasis ——
Portion 50 g

Seelachs / Alaska-Seelachs gasis 20 keall100

Filet 125 g

+ Eigenes Lebensmittel anlegen

il ~

Cockpit Essen Veraut wehr

AuMT “Lachs” (Lyanaw)

1 denilasuuu (819156 9IM15Na1eiU 9IMNSLEU U93N4)

Lachs (roh) Y
Filet (125 g) 9
1 el 4 faz] 2
250 25 0 16,3
cal Eiweit Kohlenh Feit
Zucker 0 g - Ballaststoffe 0 g - Salz 0,13 g
Mahlzeit
Mittagessen
Eintragen
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Eigenes Lebensmittel

Name

Marke (optional)

Werte pro 100 Kalorien (kcal)
9

Eiweifs g Kohlenh. g Fett g

Zucker g Ballastst. g Salzg

Portion in g/ml Packung in g/ml
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Was hast du gegessen?

Friihstiick Mittag Abend Snacks

9

Tippen und sprechen, z. B. zwei Bréitchen mit Butter und
ein Kaffee mit Milch”

Oder eintippen / iPhone-Tastatur-Diktat §

zum Mittag 200 g Reis mit Hahnchenbrust
und eine Banane

Erkennen

Lachs mit Ofenkartoffel und Brokkoli
Mahizeit

Frihstick Mittag Abend Snacks

KI-Schéitzung - bitte Mengen priifen. Das Foto wird
nicht gespeichert

Lachsfilet (... - Lachs 130 g 260kcal X
Ofenkartoffel - «aroft 200 g 154keal X
Brokkoli (g... - Brokkoli 120 g 4lkeal X
Olivendl - oivens! 5 g 45keal X

Zusammen 500 kcal

a4 itis in

waanslinsiagou
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Reste fotografieren

Q@

Vorher Nachher

—-96 kcal gespart

unz aresuan udanegURUNRAiuESD Al 9z
Wiguieuiugy “neu” wagussunuiusazdiu
Usznauwmdeminls

KI-Schétzung - bitte mit den Schiebern korrigieren.

Lachs (roh) 0% brig

ns2vdaunauLaau (0 94 100 % Niag 5 %): wandIu
NvidasvaafazdIudsEnau ANUULLERNT “Ussudn —
... keal” wuuspalnil Usulvnsaiuainuasa

° Brokkoli 60 % iibrig

UeE RndruNwas YSual Laaes Lavansa1u1sues I
F18N5ATANAININLL JALaN § Tisren1suenindinig N auigessen? Faraer e Tlrrch Gogessen 404 keal

zieht es ab. -4 g EiweiB - ~12 g KH - -3 g Felt

~24keal

YV °_ 99 v = 1 v
wn “@nvin” ludeanuazAuyneg1aviui —————
Reste fotografieren
Reste abziehen
o . Spiter

> o g Q < Abbrechen
A755: lus18n15 ARURBLAUgUNIARILAZILIUN
Uszndin fae “eni@nnisiin” AaAuusunanduld 6 vdaudin nsUszanaumienunuEou

MEVAIRAUAUSIIAYDISIBNISLDY N15HNAZYN3LTN
DR ludR

Mmzg 1651409 34500

Zie & Wasser
nﬂch]. 1.489 15021 )l
34 —
eal B:;uuum Zg;vo Zucker53 g Ballastst. 23 g Salz15g
. : Stark beim Eiweil! Du bist auf einem guten Weg.
=1
EiweiR Kohlenh. Fett L Na )
115112 1771499 37509 e Néachste Spritze morgen 5
< voraussichtlich Sa., 31. Okt. - Mounjaro
& Wasser
15021 - + .
—— 4 Frihstick 4 e em08432 v [+
Zucker 55 g Ballastst. 27 g salz2g
Stark beim EiweiR! Du bist auf einem guten Weg. ¥
5 Mittag 3 eisessesda3 v (4
4 Nachste Spritze morgen 5
& ichtlich Sa., 31. Okt. - Mounjaro
| Abend 2 o017 023404 ~ |+
Nicht aufgegessen? « Reste abgezogen
Lachs (roh), Kartoffelpiiree
Lachs (roh) o 10g 280 x
Reste fotografieren
Kartoffelpiiree » 1209 108 %
“* Frithstiick 4 ele0 03432 v [+ Brokkoli & 489 16 X
Auswahlen '/ Mahizeit bewerten Vorher Nachher
= Mittag 3 eisse5503443 v [+
-97 kcal gespart
2 snacks 2 01702101173 v [+
Lachs (roh) 0% Rest
_ Abend 3 e37e2002 501 ~ (4
Kartoffelpiiree 40 % Rest
@ Sprechen Foto i} Barcode
Lachs (roh) 1409 280 X Brokkoli 60 % Rest
200 X P
KartoffelpUree o 180 Tagesabschluss © Neu bewerten Abzug zuriicknehmen Reste fotografieren
Brokkol wog 4 x $ueer( t Q@B 2 )(25)( 3 J(
® H sie © 'H ~ o Zuriick
Gockpit Essen Verlaut et Cockpit Essen Verlu et
P '
o 1 v Cd ¥ a ! L4 a (3
o
AN LUATNIINIUU ANTUNNIBDNYIANINYNTT NDU/NRAY LasanN!

m’mLﬂumumuauﬂ'nuuuum- iﬂmaamnmu"l’muuaﬁ‘[,uuzuwumﬂmmmu (”lu‘lﬂﬂuﬂaasﬂmw) LLauQuﬂﬂa‘UtﬁJa
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Barcode scannen

Nicht gefunden

Barcode 4056489012344 ist nicht in Open Food
Facts.

Produkt selbst anlegen

i Foto vom Barcode B Nummer eingeben Nochmal scannen

auwnuuislan laisdndudn
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Produkt anlegen

Barcode 4056489012344 — wird fir dich unter
dieser Nummer gespeichert.
i Nahrwerttabelle fotografieren
Name
Protein-Misli Beere
Marke (optional)
Vitalo
Werte pro 100 Kalorien (kcal)
g 382
Eiweil g Kohlenh. g Fettg
24 a1 13

Nicht gefunden

Zucker g Ballastst. g Salzg
Barcode 4056489012344 ist nicht in Open Food 75 98 03

Portion in g/ml Packung in g/ml

Produkt selbst anlegen 50 400
Nochmal scannen Speichern
1Yo b4 a ¥ ' l!l v '
13i53n: adr9dudn AfleaIngUang
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Toll gemacht! Du bist auf einem guten Weg. ¥

< Cockpit
< Néchste Spritze morgen > E
voraussichtlich Sa., 31. Okt. - Mounjaro :://;s < “Haute ’9\
8 o £IT
2 Frithstiick 4 ecer0es 432 ~ [+
Gegessen Zil
) 1.047 1.489
Haferflocken o 222 x 842
Bevequng Schite
et +400 4.870
Milch 1.5 % 000 94 x
Eiwei Kohlenh. Fett
Banane w00g 89 x 791129 1481169 1Wsog
—— —
. & Wasser
Heidelbeeren 60g 27 x Tere O\
Auswahlen | Mahizeit bewerten Zucker50g Ballasist. 20 g salz07g
Toll gemacht! Du bist auf einem guten Weg. -
= Mi 3 45 @55 83 ~ -
= Mittag 45 @55 03 443 ap < Néchste Spritze morgen s
A \oraussichtich Sa), 31. Okt - Mounjaro
Hahnchenbrustfilet 150 188 X
¢ Haferflocken
och ' Frihstick 4 el5e7005432 ~ [+
Reis (gekoch) 0o 234 x
(gekocht) g = 60 g o
Brokkoli o 81 x Haferflocken s0g 222
50g-Porion  100g  150g  200g
Auswahlen Mahizeit bewerten Milch 1.5 % 2009 94
222 8,1 35,4 4,2
keal Eiwein Kohlenh, Feit Banane w000 89
' Abend 567 = +
Zucker 0,6 ¢ - Ballaststoffe 6 g - Salz 0 g
Heidelbeeren s0g 27
Mahizeit
2 snacks 2 01702001173 v [+ Alle  Abbrechen 2 loschen
Frihstiick Wittag Abend Snacks
@ Solider Tag, weiter so ' Neu bewerten
o) 7] ~ i Léschen Speichern o) 7] ~ .
Cocpit Essen Verlaut ety Cockgit Essen Vertaut er
o '
100195 NVLIBUAD uAlysens HeNNANYIIBNIS

[ 1
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Brokkoli 1509 51 X
Auswihlen © Mahizeit bewerten

' Abend 567 - +
2 Snacks 2 01702001173 v [+
] Barcode

@ Sprechen Foto

Tagesabschluss *+ Neu bewerten

Alter 1 (15 2 25 3

o Note2- Lauft gut > Dein Tag - 1.047 keal
Solider Tag, weiter so ”
Note 2 - Léuft gut
Solider Tag, weiter so
Gewicht M 30T
/ Gut gelaufen
78,415-04 Viel Eiweil und Gemiise, die Kalorien liegen im

Rahmen.

Diese Woche @ 1.272 keal/Tag - @ 471 unter Ziel >
Len a7 1me wss 1 ime Lo

®imZiel @ bis 15 % driber @ mehr driber
— Tagestziel

-+ Mounjaro 7.5 mg - 24. OKL. - nachste = Sa., 31. OkL

¢« Darauf achten

Abends etwas weniger Brot, dafiir mehr Gemiise.

« Tipp
Plane den Snack am Nachmittag fest ein, dann
wird der Abend ruhiger.

KI-Einschatzung, keine medizinische Beratung

|H v Neu bewerten Fertig
ayUiunazduni n1sUsELliuYeiy

Tunwsaniuil ideuaslunasuiu W3alail sy - aguiv)

¥ 4 o a4 o a S g :
UIAU: LAZITUIUARTVINGINY (1 — 3 87T) 5 “...” LWNBNTBNAILDY

Frihstiick - 432 keal
Note 2 - Lauft gut

Solider Tag, weiter so

/& Gut gelaufen
Viel Eiwei und Gemuse, die Kalorien liegen im
Rahmen.

¢+ Darauf achten
Abends etwas weniger Brot, dafir mehr Gemiise.

« Tipp
Plane den Snack am Nachmittag fest ein, dann
wird der Abend ruhiger.

KI-Einschéitzung, keine medizinische Beratung.

Neu bewerten Fertig

AsUsyLiuURIle
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~ Lebensmittel Rezepte + Loéschen
Rezépte durchsiichen Rezept einfiilgen Hahnchen-Gemiise-Pfanne
Ganzen Text einfiigen — Titel, Zutaten und Zubereitung
. - ABfit erkennt Mengen und ordnet jede Zutat einem Portionen - 2 +
Héhnchen-Gemiise-Pfanne 375 kbalpor {ebensmitel =i
Portionen - 4 Zutaten
Overnight Oats e i Foto oder Screenshot vom Rezept Pro Portion ss0g- gesamt 7sokeal 375 keal
1 Portionen - 3 Zutaten =i & EiweiR 429 Kohlenh. 3149
Spaghetti Bolognese Fett 7,69 Zucker 219
+ Neues Rezept einfiigen Fur 4 Portionen
P g 400 g Spaghetti Ballastst. 429 salz 03g
300 g Rinderhack
1 Zwiebel Zutaten
400 g passierte Tomaten
2 EL Olivenal Hahnchenbrust - Hannct 300g 315kcal
Brokkoli - srokkol 2509 85kcal
Reis - Reis (gekoch 2009 260kcal
Olivenol - oiivenol 10g 90kcal
+ Zutat hinzufiigen
Aus Zwischenablage Erkennen
Zubereitung
1. Hahnchen anbraten
Anderungen
Ins Tagebuch speichern
H ~ # ~ # ~
Cockpit Essen  ver taut Mehe Cockpit Essen Veriut e Cockpit Essen
1 '
318N3ENT NGNS QmiWﬁaNﬂWIﬂ"U‘uﬁﬂqﬁ

1 ueg +39gnsiu
4 1 < L4 3 =) =l a L4
edenugns (wiu 9niuled uden uieuyn Al) - Wseunz “arnaaduasa”

e 331 ABfit azduddiunauusiazeagsivamsuazAIaAlAYUINg

1 o ad v Y aa v 1 L ' v = tﬂl v
nIRERUdIUNANLAZI LA (USuiie - / +) uaniill A diligndug - unzuddenamsiigneies

]
=

uwnz Uuiingns s Tdlaens auduiinulladswlénui gasnduiinazusnglunisAumemsene (Uhe “gns”)

a A W N



10. gnse111591n5UaAY

a ) Y v N a = a & 'Y a o« v .. ' & '
anstiiugunmeinuu - lunidsde neans vseansuden? liuresiiuviezlsiae: Al funaw (Vision) 9810 diunay
USunau wagduaundsw uanasaansivina

Rezept einfligen Mohren-Kokos-Suppe

Ganzen Text einfiigen — Titel, Zutaten und Zubereitung.
ABiit erkennt Mengen und ordnet jede Zutat eineq Portionen - 4 +
Lebensmittel zu.

i Foto oder Screenshot vom Rezept Pro Portion 450 ¢ - gesami 1166 keal 292 Kkcal
Eiweil 49 Kohlenh 197¢
2B Fett 2129 Zucker 1399
Griines Thai-Curry
Eur 4 Personen Ballastst. 64g Salz 1339
Zutaten Zutaten
- 500 g Hahnchenbrust
- 1 Dose Kokosmilch Méhren - karotie 800g 288ical
- 2 EL griine Currypaste
: Zwiebel - 7wiebe 809 32kl
Knoblauchzehen  nobiauch 8g llkal
Kokosmilch — okosmich 400g 720kca
Gemiisebriihe - Gemisebiine (20 5009 25kea
Aus Zwischenablage Erkennen Ofiveniol < civend 10g 90ka
+ Zutat hinzufiigen
Zubereitung
1. Mohren wirfeln, Zwiebel und Knoblauch im Ol
andansten
2. Mohren, Briihe und Kokosmilch zugeben und 20
@) # ~ ) # ~
Cockpi Essen Vertaut vetr oot Essen
I o a3 . o Svo uL v '
Uu “sUnSeaniudon” wile grsndlendounn
' v
VBDIVDAIU Tawuinns

1 U0 0115 ~ L gnsennns — + 219dns i
2 unz e jUWSeAnsuTengns AMuuuudaeutimilide - wiaildonaniudenaingunmussnn

3 s0dnA3 (“Aaseugnsaingy ...”) ABfit 9¢331%e I1uNUASH uavduNaNLsazag1 NSNS I wAITUARY

91915
4 MIRADUNAANS: USUTEsnane — / + uiu3una unzuangilidue (A) udadenaimsiigniss auwainig
X

]
L= L=l

5 Uuiingns - Alavuiniseeldsnazuansiiuil de Tdlaens aaduiinuilads

[

wanau: Begunudauaznse n1539189 suaglaigninull gnadlule Al Jiesnzddviniu



11. Usz90: untinuaz lusiulusienie

3 wa = s % o 3 a
Tuunu Usedn (Mseunznisaumiinlufeniin) A
ssiiiuhwiintagiu mswdsuudas uas - 618 -
wWesigudludulusienie

1@enY291281: 30 T, 90 T, 1 J (A9 30 Tu 90 Ju 1 1)
%39 NINUA

yntinndd: NsanAIuaILaILAE Uuin — Bsasu
dnludRei1u Apple Health

nsianamunegludsein ausienseg X

Fortschritt
Aktuell -8,1kg
78,4 kg
30T 90T 13 Alles
Bewegung
Schrite heute Akdive keal (Health)
4.87 165

Woher die Aktivitits-kcal kommen

Apple Health (aktiv) 165 keal
inkl. Workouts von UnrfiPhone
Training von Hand 235 keal
von dir nachgetragen
Spazi +235 X
40 Min
Schritte manuell eingeben
] ~ o
Codpt Essen Verlaut e
2
3 o
ATINUINUN

Schritte und aktive keal kommen aus Apple
Health. Training nur nachtragen, wenn die Watch
es nicht erfasst hat.

@ Schitte (7T) @ aktive keal (7T

7.906 237

Speichern

Gewicht, Korperfett, Schritte und Workouts kommen
automatisch aus Apple Health (Mehr — Apple Health).

Dein Ziel

Grundumsatz: 1.483 kcal
Mit Alltag: 2.039 keal
Tagesziel: 1.489 kcal
E112¢g-K149g-F50g

Verlauf
P ?0. Okt. 2026 78akg x
Mi., 28. Okt. 2026 -
o il ~
e

nsenUntnuazUsEIA



12. n1saaau lug: nsann1Inasn1s9ann1aLLag

finuazuaaeinldunAivzunain Apple Health Tnadnlud® usdnmunsentadlasie - wu Weldlénn iPhone niadalailssa
AN

o
s,
ot a
&5 e
LV
oo,
e,
o
7
7.Aug 300k
Bewegung
Schiitie heute Aktive keal (Health)
4.870 165
Woher die Aktivitits-kcal kommen
Apple Health (aktiv)
inki. Workouts von UhriPhone 165 keal
Training von Hand 235 keal
dir nachgetragen
Spazieren
40 Min. - nachgetragen 2% X
Schritte manuell eingeben Training nachtragen
Was?
+Training nachtragen Schritte manuell eingeben Laufen
Datum Schritte Minuten keal (leer = schétzen)
Schritte und aktive kcal kommen aus Apple ( \
Health. Training nur nachtragen, wenn die Watch 10/30/2026 o 7250 i 45
es nicht erfasst hat —
Der zuletzt eingegangene Wert zhlt: Ein neuer Schritte und aktive Kalorien von iPhone und Watch
& Schrite (7T) © aldive keal (7 T) Health-Ubertrag ersetzt deinen Eintrag. Die Kalorien kommen automatisch Uber Apple Health. Trag hier
werden aus den Schritten geschatzt. nur ein, was die Watch nicht erfasst hat.
7.906 237
] ~ voe Speichern Eintragen
Gockpit Essen Verlaut Mehe . \
'
< wa = VL ° v o =2 o w
WAUUSEIN — N15LAABULAN NIDNITUIUNTILDN UUNNNIIBBANTEAN

1 Uauszda (W3aunzAmluroniin) udadeuluiidumsindoulun
2 N59NIIUIUNIBE: NFENTUNLAzTININAT ~ Uuiin uAaesTldargnussunanIniuaziusuysedTuvenu

3+ Uuiinn1seaniide: axls? (Wu 99) Uil uag keal 81dpen1s (314 = ABfit Ussanay) — tivu S duanwiziiiouniing
Tiladuiinanseendnag

4 mvmsanmamn‘lw AMauag keal wﬂmnsanLamwaﬂmuuuaumqaumauaasqmn Apple Health inain 91nifu
F191n Health LUNUNTIBNITVRIA m=uauammm"l,uuﬂ'lmmmuuu FI8N1TVDIANILAIDE

o
[

5 AUNN5PONAIAINTUNNAIY X 919519015
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' ]
a A

Wuqﬂﬂﬂﬂllﬂil’]iﬂ’lﬂ‘liﬂ'maﬂﬂm L ﬂﬂﬂi‘UﬂqiiﬂUWﬂ’Jﬂ GLP-1 ABfIt LLﬁﬂx‘]LQW’]%?{\WIﬂmﬂiﬂﬂLENLVI’TLIU L"U’ﬂﬂ’aa\‘m‘N
mummaums‘l%ﬂuaanwm (LLﬁﬂ\iLll’e)ﬂﬂﬂTVIuﬂ) LLa“’VLﬂﬁlaE)ﬂL’Ja'Wl LW&ILM&I - qumuauns'lwmu'mm %30 mumu

- Uuiingn

Freitag, 30. Oktober

Guten Tag, Anna

 Néchste Spritze morgen 5
ichtlich Sa., 31. Okt.

842

A Mehr

Tagesabschluss

»" Medikament eintragen

./ Protokoll & Dosis-Kurve

? Hilfe

1.047 1 1.889 keal

DO Y

Eiweift Kohlenh.
79/112g  148/149g

Gewicht Schritte
78,4 kg 4.870
1-05kg

i Einstellungen

Abmelden

Wasser

J]/SOg 15121

Fortschritt
T+ Tage
in Folge erfasst

+ Essen eintragen

) = £ -3 a
AnFounIsIteluABNNR

< Cockpit
Medikamente
Néchste Einnahme
oraussichtlich Sa., 31. Okt. - @ 7 Tage - fir Mounjaro

Mounjaro - 7,5 mg

Morgen fallig laut Plan

Intervall

Andern
Kein Intervall festgelegt

Nachste Stelle: Oberschenkel links
Zuletzt: Bauch - 24. Okt

+ Medikament eintragen

Verlauf Dosis + Gewicht

EY] Y] Alles

1 ~

Cackpit Essen Veraut Mehr

AsadnlUuaznsmuuinen

< Mehr

Medikamente

2

Verabreicht Geplant

+" Medikament eintragen
Status

Datum & Uhrzeit

10/30/2026, 01:37 PM [m]
Produkt
Mounjaro Wegovy Ozempic
zepaii Semaglutd Semagluid
Saxend: i
et Sonstiges

5 75 10 125 15
75
Stell )
Zule 24, Okt
Bauch links Bauch rechts
240kt 24.0K
Oberschenkel links * Oberschenkel rechts
0. 10Okt
Oberarm links Oberarm rechts
17.0k 17.0Kt
Notiz (optional)

z. B. leichte Ubelkeit

Nebenwirkungen (Starke 1-5, optional
“alkeit

L=
Uunnan

1 ueg + Uuiinen Mselulnensed iiaiu — duiingn)

“F Tagesiibersicht

Auf allen Gerédten abmelden

Datenschutzerklarung

LALLAN: 9ILATATNTINIUL

Gewicht @ Stay Eroht @ Reduzier

Bisherige Eintrage

Mounjaro - 7,5 mg
sa. 2

Mounjaro - 5 mg
Sa., 26. Sept. 26, 08:30 - Ba

Mounjaro - 5 mg
Sa., 19. Sept. 26, 08:30 - Am
Mounjaro - 5 mg

Sa., 12. Sept. 26, 08:30 - Oberschenkel
Mounjaro - 5 mg
Sa., 5. Sept. 26, 08:30 - Bauct

Alle 12 anzeigen

Nur ein Protokoll - keine Dosis-Empfehlung.
Anderungen immer mit Arztin/Arzt absprechen.

ul o

S1UNISNBUNTN

2 AFIEDUTULALLIAN LABNNANAN (V50 “DU 9” W3DUTDVDIAMLDI) WAUSONNNIUIA G1ABINTSTdRIMUUY
(199 AUV LYU) VUNN BATNATINALY (AIULST 1-5)

3 Uuiin ns 1 “wunltaiunngl + Wnilin” uansvuinenitunngiudmtinvesan (3M, 6M senavin)

4 fuvuAe “assanlu”: AuiannsrezdsInIuLIYe IR ANty

U

¥
o

5 olUiundaRuatensianu ABfit aziieuliaausiiuls

o

0]

v 1 v dl G
18 s19n15n2UKI LAEIIENISINBLA LIS oAU

ddey: ABfit Uusstufinuazliuuzsihawingt Usnwunmdnnaseneulasusuing



14. n1sa9a1: 1Us Inauazidanune

Wa wiahiy — n1seaenn — vsouny lapauluslwad
WADITIATUVINTULYBIABNNA

NSONUNA TULAA dugs Lazmin

= = 7 1 =l g L% o
viennadns (lasaufw) wWhnune (aavuidn Snwn
WU LIWHUIEN) LWazAInIE

ABfit azArwIaulmangsieiuaindayail Au
fuuntaslanie

¥ v 3.’; ) [ @ ¢ @ L4 Y]
f1909n15 Aedndruunlasidulasigus (saunu
100 %)

L a CH =
duiin - iWvuneluddinasiug

Mehr

“F Tagesiibersicht

Tagesabschluss

» Medikament eintragen

./ Protokoll & Dosis-Kurve

? Hilfe

% Einstellungen
Abmelden

Auf allen Gerédten abmelden

Datenschutzerklérung

WULNLLAY

2k Einstellungen

Mann Frau
Seburtsdatum
06/14/1988
roe (cm) Gewicht (kg)
168 78.4
Alltag (ohne Sport)
Leicht aktiv (viel unterwegs)
Tempo

Abnehmen 0,5 kg/Woche

Grundumsatz 1.483 keal - mit Alltag 2.039 kcal ~
Tagesziel 1.489 kcal

Tagesziel selbst festlegen (leer = autc
automatisch

Makroverteilung in % (Eiweil / Kohlenhydrate / Fett)

30 40 30

Speichern
Apple Health & Sync
) # ~

Cockpt Essen

A1sAaAn — 1WsIng



15. la9nn19 (6 A1)

ABfit $inn1w: Deutsch, English, ne, Francais, Italiano uag Espafiol MwiSuAuAsnwLgasiu

1 \Un wiafiu - n1sasan uaadeulunnnen

2 UAEATYINIABINIS waUaztUauuIiui

3 nsdeniinadugunsalinIesiluasUayduasna

Export.zip hochladen

Sprache
Deutsch Standard
English EN
‘lna TH
Francais FR
Italiano m
Espariol ES

Gilt fiir dieses Gerat und dein Konto. Standard:
Deutsch

Darstellung

Hell Dunkel 4 Automatisch

Automatisch folgt der Systemeinstellung. Gilt fur
dieses Gerat.

KI-Funktionen
KI-Funktionen aus

Standard: an. Wenn aus, werden keine Fotos,
Texte Snrachaifnahmen Rewsrtinnen ader

.Q :?q ~ oee
=
LADNNTYT

Vendredi 30 Octobre

Bon aprés-midi, Anna

»7 Prochaine injection demain N
" prévue sam. 31 oct.

reste

842

keal
1047 /1889 kcal

70%) 23%“75%)
Eau

Protéines Gluc. Lipides
79/112g  148/149g 1/50g 15/21

Poids Pas Progres

78,4y 4870 T+ jours
-05kg jours de suite

NN saisis
XYY )

+ Ajouter un repas

Q, ?q ,/J oo0
Francais

Friday 30 October

Good afternoon, Anna A

< Next injection tomorrow N
expected Sat, 31 Oct

»

left

842

keal
1,047/ 1,889 keal

70%) 23%“75%’

Protein Carbs Fat Water
79/129 148/1499 1/50g 15/21
Weight Steps. Progress
78.4kg 4,870 7+ days
-05kg days in arow
logged
®000000
+ Add food
o ¥ ~
Cacipt Food sy More

English

venerdi 30 Ottobre
Buon pomeriggio, A
Anna

»7 Prossima iniezione domani N
prevista sab 31 ot

restano

842

keal
1.047 1 1.889 keal

70% ) 23% \ 75%

Proteine carbo Grassi Acqua
7911129 148/149¢g 1/50g 15/21

Peso Passi Progressi

78,4y 4.870 7+ giomi

1 -05kg giomi di fila

SN~

+ Aggiungi pasto

(@) lH ,,/A 000
Italiano

sugnéfl 30 ganau

a¥adimauling, Anna

/ Aodudaluwgoil
»

AW A 31 0A

wda

842

kcal
1,047 /1,889 keal

70% ) 23% ‘ 5%

T anfu st s
7901129 148/149g  11/50g 15121
dmitn m avmAumin
784y 4,870 T+ %u
| -05kg Sudnsiafusitufin
XYYYYY
+ fiuams
] N oo
sonin s s st
e
Vviernes, 30 De Octubre A
Buenas tardes, Anna
»7 Préxima inyeccién mafiana 5

prevista sab, 31 oct

quedan

842

kcal
1047 / 1889 kcal

23% \ 75%

70% 99%
Proteina Carbos Grasas Agua
79/1129 148/149g 1/50g 15121

Peso Pasos Progreso

78,4 g 4870 7+ dias

1 -05kg dias seguidos

NN registrados
EYTYYYY

+ Afiadir comida

o " ~

Cocipit Comida, Historal as

Espariol



16. \WasushanHuaz Uy

a a a Y P S oo
\Un siadn - n1saean uaaioulunusyd Earsain

LY 1 L
ﬂsaﬂmamu{]aquu
Automatisch folgt der Systemeinstellung. Gilt iir
dieses Gerat.

nunsaruInsiaenss (egeiios 8 Aadnws) uda
unz LWABUSHANIY S
KI-Funktionen aus

Standard: an. Wenn aus, werden keine Fotos,

ﬁr‘] g aUﬁ’mudﬁ (al']\‘lqﬂ g LI’GN) F! UITAUTIINT E’jmi '1j'] Texte, Sprachaufnahmen, Bewertungen oder

wiin Uaya Health uaze M munag9n1IsasEuduy
- dounaulaile

Datenschutzerklarung

Konto
infiny: eguvIsianuuazAY Health TViou _—

mindestens 8 Zeichen

Neues viederholen

Passwort @ndern

Datenschutzerkldrung

o

ANSA9AT — Ugyd



17. \Gousia Apple Health

AI8V19aA “ABfit Sync” iPhone vaiAmazadn1 waaasnly Uit ludiulusienie uagnseaniiasnigli ABfit Agen

ASIALI NAIINUUINNUINIUTR (B1141Y Health TinsanA1anazn1saanidaas witen 12)

n) ARRINI9AN

1 Tu ABfit e tWLLAN — N15A9AT — Apple Health

;%4 ) 14 “d (” ] o v

wag Sync LAILAL ARABN 919 “A8” (aguySAgLY
Tas)

2 upg ¥ ARAININEN — LNUNI9aR
3 N9AdNARasnadluYes — WY

LY ::! g.ll Y = a
4 UAZVNNAANUIATILAZOUEYINNISIUIAN Health (1UA
nAnuIn) Wegnanuiesiiegdumesiin Tiiden
AYYINLAND

5 UamuLAAINAITUTINgANU uazlu ABfit 92
AR “Tanangn”

) aysyndayausuIMNIn

1 WAn13R3AT iPhone - wau - nedn - Bugs

Speichern
Apple Health & Sync

® Letzter Abgleich: Fr., 30. Okt., 13:34 (Import)
Gespeichert 11. Tage - 0 Messungen - 0 Workous

Einmal einrichten, dann kommen Schritte, aktive
keal, Gewicht, Korperfett und Workouts.
automatisch — Mahlzeiten nicht.

| Kurzbefehl installieren

ABIit Test (nur anzeigen)

1. Unten auf Kopieren tippen (Schlissel)

https://abfit.example.de/api/health/sync

Neu

Anzeigen Kopieren s

LI Anleitung Kurzbefehl ,ABfit Sync*

Alte Daten (Jahre) (ibernehmen
iPhone: Health-App — Profilbild — Alle
Gesundheitsdaten exportieren — ,Sichern in
Dateien”. Dann hier die Export.zip wahlen.

Datum (leer = alles)

mm/dd/lyyyy =]

O L ~

Cockpt Essen Verlaut Mehr

Apple Health wag Sync

2 \Un “augianisuvsdayadiuauun” dasuunisdeiasvgaliedA1dnuauuin

TJ“ a nUr”w A A v v >~ ) QUG’QJ_
3 AFUA agzuv'mmisuaﬂs 7" A8 NIVYUUYDAINNLNYINUAATUNAT iPhone U



A) STUUDAIULRA: Na19ASIRTUlAYdRLUIR

1 WUalaUn1ean — STUUBATUIIR A1UENT — + (30 “STuudniulining”)
\A9N 1781%097U - 1Y 9:00 - NNIU

Laon 1Sunldiuin wazle “vdaiauiiiaisunlys” - dald

a

\don ABfit Sync — La30au

%
o o o

Vi@ mdunansu 1wy 13:00, 18:00 uay 21:30

QA 0 A W N

gailaon: + - wau - guaw - “gnilln” — Senldviuil — ABfit Sync
d1@ay: 61 iPhone Aanag Apple azliidstaya Health nMsSunSuialuazisdoya 7 Suargaunliasu

3) dnrdayatin (vaned)

1 wavgumw - sUlUsInandwuuy - deeandayaguainnanun — die8en

den Juinnaslna

2
3 Tu ABfit: tWuLAY — N15A9A1 — Apple Health uag Sync — aUlnan Export.zip — 1@anlwa (Asudiun a1heenns)
= L4 a 4 |4
4 uauuanIruAundl - Waneuaisliauau
1 =
18. N1sudnINa: d@d19Ltasiun
1 Ua wain — n1sasAn udndeuluiinisuandka
o Guten Tag, Anna

%4 e U 1 o 1 U telluni
2 am‘[uummumsmﬂwmqﬂﬂim (A719m9UNA1NTU parstellung

Hnmaunatsdu nnaall)
3 anaiseliavsruldnisuaninaiu "

Ki-Funktionen 842

4 nsRANdNaiugUnsalAsedil

Standard: an. Wenn aus, werden keine Fotos,
Texte, Sprachaufnahmen, Bewertungen oder
Lebensmittelnamen mehr an Google Gemini
gesendet. Foto-, Diktat-, Scan- und
Bewertungsfunktionen sind dann nicht nutzbar.
Bereits gespeicherte Daten bleiben.
Datenschutzerklarung

keal

1.047 11.889 keal

75%
Konto

[ Schritte Fortschritt

78,4 kg 4.870
~05kg
swort wiederholen T [

<+ Essen eintragen
Passwort andern

O H N ° f &

Cockpit

mindestens 8 Zeichen

A1SAIAT — NASLERIHA fannalulvuniin



19. iPad HazAsUNIADS

ABfit USumuvunantinags - Lidesaduezls waziludeyaifeaiuuu iPhone laue

. o = v cd & < a va A a Vv '
1 iPhone / #11331LAY: YUIADAUU ALLNU (ADANH D1 Usean LNULRIU) agﬂ’lum\‘i

. & ¥ ' v I3 a v o < ' % o
2 iPad uuIAY (AauAAIUAI1SUSENTIM 768 px): ABNTinldaaInaduil - 2uMIULAADS LN 1eEIe JsumIudIaY
K 0% R} W ] '
n15aUMLin /17 AMUAVALINIUIT WAUEIBEAIUETS

. a ¢ & ' & & v v v X o 1
3 iPad HUIUIULLASADUNIILNDS (mannuszua 1024 pX): AULUUBAUATUYINNINDBIY LAZLUDUNAANINADEY
ad3unn

C S = [

4 uupauWRADS Wa ABfit lulus1iwesiudsinaiuiazitngssuumetnydinean

o

Guten Tag, Anna

iPad W26 ABNTA

842

iPad WWIUBUNTDULAUAY
919

........

POV

ABUNILMDS: Aonin ABNNILAES: Ui
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suvunnglagliuasla

X d & % ! = o ] P ya % a
VY1YUD — LadnN — FAINIYNIINYT — aU ‘l!ﬂﬁ]%ﬁﬁ]ﬂﬂﬁx‘lttﬁ%ﬂi\‘lLLiﬂLWE]VLNﬂ[MLﬂWU']E]ﬂ

n153313UaeiAnaIn

Tus18n15059980U URzuAILAIEaNIMINNABY USUnsu seauuaimie X - udrseia Tdlatugugnsuazgunss
Lagunsaaeg

aunulivun - azvinaanagnals?

]
1 =

uawumnmnsﬂms g “anegudiuiivie” viui (Msenenasinunisa “Aulinun?” Tuniwsauduil) sreguarunasiu
1 =

LASD MTITUAULADU LALLM “UndIuinde” 1anyinlanasniatkIusIenis - “sinduivaswal” — “endnnisin”

¥ (% [ 4
ﬂ"I’J?.IOQqulSJ YU

BUN19ER “ABfit Sync” Frenuemilsndudisudon AIVABUIBYYINNTSITINN Health waziln “ousy1nnisuys
YoyaTIUIUNIN" WaD drsnduliinsendnaiesdl Usedi - mswedeulm

virludmanesiefuvesdugeniniennu?

& % = aag v A v &
ﬂ'ﬁ'l,ﬂaaublﬁ'l ("17 AR LLﬂaaiVﬂsﬂ) LNINUUDIIUUU

Auduiivteyavesdulalvu?

v A

Ll ynUyTuanainiu eduuisianiuwasAd Health

o

uaUpudannasduinn

Un ABfit Triaiin (Uaduainvauana) waidalvd - nosdulntiazlvian

ABfit uanlaluuinduadslgennals?

'
a

13l& wihennuewizdsinunsen TusadauaiuunmngdizasuuIneaue

“ATWSIU” 1AL “g1” ma”ltl"lviu?

ENE]EJﬂi‘U “AInsIUN” mumauwamwsamuu LLGI"’NLLM'JHLLﬂaE)dLWEU‘L‘UHE]ﬂWM walln LW&JLGI&I - ﬂ']W'i’JSJ'J‘L!‘L! a1

LUﬂmummaumﬂ%m‘[uﬂanwm ERL] LW&ILG]&J - Juiingn wse tuinuaznsmauinen

S 1 L4 o YV
figdialuusniwasaoeluu?

'
a

LAY — YI8mae u,ama“‘lfuau 5 Tuney Wi “Wadiieatumuniousunn” quezludmidremaoniinimsu

i:
Wiesuazalonislvau Feaeaiiidu POF Waniivanaae

Sa

AT IuALEAIURTR0819 “Anna” filideyaduni waznweUdunmuieesiudaluntwvisudu ABfit lianunsaunudiusneimians

WANENSalATUING



