MEIN ERNAHRUNGSTAGEBUCH

ERNAHRUNGSBERATUNG ERKELENZ
LISA WASSENHOVEN

Name: Datum: Wochentag:
MAHLZEITEN LEBENSMITTELAUSWAHL GETRANKE WARUM? WIE? DANACH... NOTIZEN
Fruhstdck [ Hunger [0 In Gesellschaft [ Satt Blahungen? Durchfall?
[1  Langeweile (1 Alleine [0 Zufrieden Verstopfung?
Uhrzeit: [ Gewohnheit [l VordemTV [ Vollegefuhl
0 Frust 0 AuBer-Haus 00 Unzufrieden
U O U
Zwischendurch [ Hunger [ In Gesellschaft O Satt
[l Langeweile [l Alleine [l Zufrieden
Uhrzeit: [l Gewohnheit [l VordemTV [ Vollegefuhl
(1 Frust [l AuBer-Haus [l Unzufrieden
U U U
Mittagessen o Hunger 1 InGesellschaft | [ Satt
[l Langeweile [l Alleine [l Zufrieden
Uhrzeit: [l Gewohnheit [l Vordem TV [ Veéllegefunhl
(] Frust [l AuBer-Haus [l Unzufrieden
U U U
Zwischendurch [0 Hunger 0 In Gesellschaft 0 Satt
[ Langeweile [ Alleine [l Zufrieden
Uhrzeit: [0 Gewohnheit [0 Vordem TV [l Vollegefuhl
[ Frust [ AuBer-Haus [ Unzufrieden
U U U
Abendessen [0 Hunger 0 In Gesellschaft 0 Satt
[ Langeweile [ Alleine [l Zufrieden
Uhrzeit: [0 Gewohnheit [0 Vordem TV [l Vollegefuhl
[ Frust [ AuBer-Haus [ Unzufrieden
U U U
Spatmahlzeit 7 Hunger T In Gesellschaft 0 Satt
[ Langeweile [0 Alleine (1 Zufrieden
Uhrzeit: [0 Gewohnheit [0 Vordem TV [l Vollegefuhl
[ Frust [ AuBer-Haus [ Unzufrieden
U U U
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