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Ernährungsprotokoll   Wochentag & Datum:    

Mahlzeit 
 
 
 

Was wurde gegessen? 
(Speise/Lebensmittel inkl. 
Portionsgröße) 

Was wurde getrunken? 
(Getränk inkl. Menge) 

Wo wurde gegessen? 
(Zuhause, Arbeitsplatz, 
unterwegs,...) 

Sonstiges 
(Gefühle, Esstempo, ev. 
Beschwerden,...) 

Frühstück 

    

Vormittag 
    

Mittagessen 

    

Nachmittag     

Abendessen 

    

Spätmahlzeit     

 


