
Frühstück Nahrungsmittel  Menge (Gramm) Getränke Anmerkungen z.B.

Zwischen-
mahlzeit Nahrungsmittel Menge (Gramm) Getränke Anmerkungen 

Mittagessen Nahrungsmittel Menge (Gramm) Getränke Anmerkungen 

Zwischen-
mahlzeit Nahrungsmittel Menge (Gramm) Getränke Anmerkungen 

Abendessen Nahrungsmittel Menge (Gramm) Getränke Anmerkungen 

Mein Ernährungstagebuch Tag ___

Hunger? 
Zeit zum 
Essen? 

Langeweile?


