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Ernährungsprotokoll 

Tag, Nr. 1 
 
Name: Datum: 

Mahlzeiten Zeit Speisen/Menge Getränke Situation 

Frühstück: 
 
 
 
 
 

    

Zwischenmahlzeit: 
 
 
 

    

Mittagessen: 
 
 
 
 
 
 

    

Zwischenmahlzeit: 
 
 
 

    

Abendessen: 
 
 
 
 
 

    

Spätmahlzeit: 
 
 
 

    

Zwischendurch: 
 
 
 

    

Bewegung:  

 _____________________________________________________________________  

 _____________________________________________________________________  
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