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Datum:  
 

Wie ging es mir heute:  

Uhrzeit Art und Portionsgröße 

Speisen 

Art und Portionsgröße 

Getränke 

Art und Dauer der Aktivitäten  Anmerkungen  
(z.B. Beschwerden, Krankheit, 

Auswärtsessen, Stress, …) 
Frühstück 

  

 

-----:----- 

 

 

 

 

   

Vormittag  

  

 

-----:----- 

    

Mittag  

  

 

-----:----- 

 

 

 

 

 

   

Nachmittag  

  

 

-----:----- 

    

Abend 

  

 

-----:----- 

 

 

 

 

 

   

Spät  

  

 

-----:----- 

    

 


