
 

 

 
Ernährungsprotokoll      Name:____________________________ 
 

Wann?  
(Datum, Zeit) 

Wieviel?  
(Stück, Portionen) 

Was?  
(genaue Angaben!) 

Warum esse ich? Hunger, 

Heißhunger, Gefühle, Gedanken, 

Auslöser.  Notizen zur Verdauung 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 


