Erndhrungstagebuch




Beispieltag

Was
hab ich
gegessen

Kleine
Schale
Msli mit
Handvoll
Heidelbeeren

@

Was
hab ich
gegessen

2 Hande
Nudeln mit
1 Schopfer
Kasesauce
und 3
Scheiben
Schinken

Wann
hab ich
gegessen

8:30 Uhr

Wann
hab ich
gegessen

13:00 Uhr

Wo hab ich
gegessen

zu Hause

Wo hab ich
gegessen

in der
Kantine
auf Arbeit

0

Mit wem
habich
gegessen

mit Peter

Mit wem
habich
gegessen
mit Jana
und Marie

@00

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

hungrig
und mude

®o0o

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

sehr hung-
rig und
erschopft

€

Wie habich
mich danach
gefihlt

satt und
energiegela-
den

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt

satt aber
mide und
etwas Uber-
fallt




Was
hab ich
gegessen

1 klei-

ne Tasse
Milch-
kaffee und
eine kleine
Praline

@

Was
hab ich
gegessen

1Hand Reis
mit 1 Schop-
fer Gemdise
Currysauce
und ein
mittleres
Stlick Hahn-
chenbrust

@

Was
hab ich
gegessen

1 Kugel
Schoko-
eis mit 3
Essloffeln
VanillesoBe

Wann
habich
gegessen

15:30 Uhr

Wann
habich
gegessen

19:00 Uhr

Wann
habich
gegessen

21:00 Uhr

_ g"
O

Wo habich
gegessen

im Cafébe-
reich der
Kantine

Wo habich

gegessen

zu Hause

T

Wo habich
gegessen

zu Hause

Mit wem
habich
gegessen

mit Jana

Mit wem
habich
gegessen

mit Peter

—~

Mit wem
habich
gegessen

alleine

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

bisschen
gereizt und
Drang auf
SiiBes

®o0o

Wie hab ich
mich davor
gefiihlt

sehr hung-
rigund
fertig

@00

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

Bediirfnis
nach Scho-
kolade

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt

Schuldge-

fuhlewegen
Praline und
schnell wie-
der Hunger
bekommen

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt

satt und
glucklich

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt

glick-

lich aber
trotzdem
Schuldge-
fuhle




Tag 1

@

Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wann
habich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Wo habich
gegessen

{;\g
Mit wem

habich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

@o0o

Wie hab ich
mich davor
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt




@

Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

Wann
habich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wo habich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

—~

Mit wem
habich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

®o0o

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

®o0

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

@co

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefihlt

€

Wie habich
mich danach
gefihlt




Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wann
habich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Wo habich
gegessen

{;\g
Mit wem

habich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

@o0o

Wie hab ich
mich davor
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt




@

Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

Wann
habich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wo habich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

—~

Mit wem
habich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

®o0o

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

®o0

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

@co

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefihlt

€

Wie habich
mich danach
gefihlt




Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wann
habich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Wo habich
gegessen

{@
Mit wem

habich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

@o0o

Wie hab ich
mich davor
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt




@

Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

Wann
habich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wo habich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

—~

Mit wem
habich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

®o0o

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

®o0

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

@co

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefihlt

€

Wie habich
mich danach
gefihlt




Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wann
habich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Wo habich
gegessen

5;3
Mit wem

habich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

@o0o

Wie hab ich
mich davor
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt




@

Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

Wann
habich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wo habich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

—~

Mit wem
habich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

®o0o

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

®o0

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

@co

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefihlt

€

Wie habich
mich danach
gefihlt




Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wann
habich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Wo habich
gegessen

{@
Mit wem

habich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

@o0o

Wie hab ich
mich davor
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt




@

Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

Wann
habich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wo habich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

—~

Mit wem
habich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

®o0o

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

®o0

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

@co

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefihlt

€

Wie habich
mich danach
gefihlt




Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wann
habich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Wo habich
gegessen

5;3
Mit wem

habich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

@o0o

Wie hab ich
mich davor
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt




@

Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

Wann
habich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wo habich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

—~

Mit wem
habich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

®o0o

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

®o0

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

@co

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefihlt

€

Wie habich
mich danach
gefihlt




Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wann
habich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Wo habich
gegessen

5;3
Mit wem

habich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

@o0o

Wie hab ich
mich davor
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt




@

Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

@

Was
hab ich
gegessen

Wann
habich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wann
hab ich
gegessen

Wo habich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Wo hab ich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

—~

Mit wem
habich
gegessen

Mit wem
habich
gegessen

®o0o

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

®o0

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

@co

Wie hab ich
mich davor
gefihlt

€

Wie habich
mich danach
gefiihlt

€

Wie habich
mich danach
gefihlt

€

Wie habich
mich danach
gefihlt




