Mein Erndhrungsprotokoll

Wochentag/Datum

Vor dem Essen:
Situation, GefUhle,
Gedanken

Hunger oder
Appetit?

Was, wie viel
gegessen und
getrunken?

Noch nicht satt,
satt, Ubersatt

Nach dem Essen:
Situation, Geflhle,
Gedanken

Uhrzeit




