
 

Sabine Spielberg . Schlehenweg 12 . 53913 Swisttal 

 

 
Mein Ernährungsprotokoll 
 
 

Wochentag/Datum Vor dem Essen: 
Situation, Gefühle, 
Gedanken 

Hunger oder 
Appetit? 

Was, wie viel 
gegessen und 
getrunken? 

Noch nicht satt, 
satt, übersatt 

Nach dem Essen: 
Situation, Gefühle, 
Gedanken 

Uhrzeit 

 
 
 
 

      

 
 
 
 

      

 
 
 
 

      

 
 
 
 

      

 
 
 
 

      

 
 
 
 

      


