
 
 

 

 

Mein Ernährungstagebuch               
 

 
  Name                                                                     Datum   

 

 

 
Notizen 

Uhrzeit 

Wann? 
Speisen/Menge 

Was? Wieviel? 
Getränke/Menge 
Was? Wieviel? 

Anmerkungen/Situation 
Wie habe ich mich gefühlt? 

Aktivitäten 
Wieviel habe ich mich bewegt? 
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