ErnahrungstagebUCh Datum: Eingeschlafen: Aufgewacht: Schlafqualitdt Yoy yeycyy
Mahlzeit 1: [ Frihstick [J Mittag [ Abendbrot [1 Snack M | B e [Fopmer e
Das habe ich gegessen/getrunken: Uhrzeit: Hungergefiihl: 1 2 3 456 7 8 9 10 Gefiihl direkt nach
Ich habe gegessen weil: Alkohol: Nein [ Ja [ Wieviel: _____ dem Essen
O HeiBhunger [ Langeweile -
Wieviel Wasser: N
[0 es war Zeit [ Gesellschaft ' Gefiihl 3 Stunden
PortionsgroBe: [] wenig [] normal [] viel O Hunger O Energie Stimmung: & © © nach dem Essen
Mahlzeit 2: ] Frohstick [ Mittag [1 Abendbrot [] Snack Sl Rl Gl it il
Das habe ich gegessen/getrunken: Uhrzeit: Hungergefihl: 1 23456 7 8 9 10 Gefiihl direkt nach
Ich habe gegessen weil: Alkohol: Nein [1 Ja [ Wieviel: dem Essen
O HeiBhunger [ Langeweile oo
Wieviel Wasser: N
[0 es war Zeit [ Gesellschaft ' Gefiihl 3 Stunden
PortionsgroBe: [] wenig [] normal [ viel O Hunger (] Energie Stimmung: & &) © nach dem Essen
Mahlzeit 3: [ Frihstuck [J Mittag [] Abendbrot [] Snack B Rl Gl it il
Das habe ich gegessen/getrunken: Uhrzeit: Hungergefihl: 1 2 3456 7 8 9 10 Gefiihl direkt nach
Ich habe gegessen weil: Alkohol: Nein [1 Ja [ Wieviel: dem Essen
O HeiBhunger [ Langeweile L
Wieviel Wasser: .
[ es war Zeit [ Gesellschaft _ Gefuhl 3 Stunden
PortionsgréBe: [] wenig [C] normal [] viel [0 Hunger [ Energie Stimmung: & © © nach dem Essen
Mahlzeit 4[] Frohstack ] Mittag [1 Abendbrot [ Snack Sl Rl Gl it il
Das habe ich gegessen/getrunken: Uhrzeit: Hungergefihl: 1 2 3456 7 8 9 10 Gefiihl direkt nach
Ich habe gegessen weil: Alkohol: Nein [1 Ja [ Wieviel: dem Essen
[ HeiBhunger [ Langeweile e
Wieviel Wasser: .
[0 es war Zeit [ Gesellschaft _ Gefiihl 3 Stunden
PortionsgréBe: [] wenig [] normal [] viel [ Hunger (1 Energie Stimmung: & © © nach dem Essen
Mahlzeit 5: [ Frohstuck ] Mittag [1 Abendbrot [ Snack e | o o e e
Das habe ich gegessen/getrunken: Uhrzeit: Hungergefihl: 1 23456 7 8 9 10 Gefiihl direkt nach

PortionsgroBe: ] wenig [C] normal [ viel

Ich habe gegessen weil: Alkohol: Nein [1 Ja [ Wieviel: _____
[ HeiBhunger [ Langeweile
O es war Zeit [ Gesellschaft
1 Hunger 1 Energie

Wieviel Wasser:

Stimmung: BIDIO®

dem Essen

Gefiihl 3 Stunden
nach dem Essen




