
MEIN ERNÄHRUNGSTAGEBUCH  
    

Name: _____________________ Datum: ______________    Wochentag: _______________ 

 

Lisa Wassenhoven   I   Südpromenade 8   I   41812 Erkelenz   I   02431 / 94 35 86 

kontakt@ernaehrungsberatung-erkelenz.de    I    www.ernaehrungsberatung-erkelenz.de 

MAHLZEITEN LEBENSMITTELAUSWAHL GETRÄNKE WARUM? WIE? DANACH… NOTIZEN 

Frühstück 

 

Uhrzeit: 

   Hunger 

 Langeweile 

 Gewohnheit 

 Frust 

 _________________ 

 In Gesellschaft 

 Alleine 

 Vor dem TV 

 Außer-Haus 

 _________________ 

 Satt 

 Zufrieden 

 Völlegefühl 

 Unzufrieden 

 _____________ 

Blähungen? Durchfall? 

Verstopfung?  

Zwischendurch 

 

Uhrzeit: 

   Hunger 

 Langeweile 

 Gewohnheit 

 Frust 

 _________________ 

 In Gesellschaft 

 Alleine 

 Vor dem TV 

 Außer-Haus 

 _________________ 

 Satt 

 Zufrieden 

 Völlegefühl 

 Unzufrieden 

 _____________ 

 

Mittagessen 

 

Uhrzeit: 

   Hunger 

 Langeweile 

 Gewohnheit 

 Frust 

 _________________ 

 In Gesellschaft 

 Alleine 

 Vor dem TV 

 Außer-Haus 

 _________________ 

 Satt 

 Zufrieden 

 Völlegefühl 

 Unzufrieden 

 _____________ 

 

Zwischendurch 

 

Uhrzeit: 

   Hunger 

 Langeweile 

 Gewohnheit 

 Frust 

 _________________ 

 In Gesellschaft 

 Alleine 

 Vor dem TV 

 Außer-Haus 

 _________________ 

 Satt 

 Zufrieden 

 Völlegefühl 

 Unzufrieden 

 _____________ 

 

Abendessen 

 

Uhrzeit: 

   Hunger 

 Langeweile 

 Gewohnheit 

 Frust 

 _________________ 

 In Gesellschaft 

 Alleine 

 Vor dem TV 

 Außer-Haus 

 _________________ 

 Satt 

 Zufrieden 

 Völlegefühl 

 Unzufrieden 

 _____________ 

 

Spätmahlzeit 

 

Uhrzeit: 

 

 

 

 

  

  Hunger 

 Langeweile 

 Gewohnheit 

 Frust 

 _________________ 

 In Gesellschaft 

 Alleine 

 Vor dem TV 

 Außer-Haus 

 _________________ 

 Satt 

 Zufrieden 

 Völlegefühl 

 Unzufrieden 

 _____________ 
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