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Informationen zum Ausfüllen Ihres Ess- und Trinktagebuchs
Liebe/r Klient/-in,

das Notieren der eigenen Essgewohnheiten in Form eines Ess- und Trinktagebuchs hilft rasch einen Überblick über die Ernährung zu bekommen. Füllen Sie es bitte so aus wie Ihre tatsächliche Ernährung ist, ohne zu werten. Wie das aussehen könnte finden Sie im folgenden Beispiel. Bitte bringen Sie das ausgefüllte Protokoll zu Ihrem Termin mit. 

Beispiel eines Ess- und Trinktagebuchs: 
	Mahlzeit
	
	Nahrungsmittel & Getränke
	Gewürze
	
	Essmotiv, Sonstiges 


	Frühstück
	
	2 Scheiben Mischbrot
	Anis
	
	Hunger

	
	
	1 EL Butter
	
	
	

	
	
	1 EL Marillenmarmelade
	
	
	

	
	
	2 Häferl Kaffee mit Milch 3,6 % 
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Mittag
	
	Karfiolsuppe mit Obers und Mehl
	Knorr Suppenwürze
	
	

	
	
	Apfelstrudel 
	
	
	

	
	
	(Blätterteig, Walnüsse, Äpfel, 
	Zimt, 
	
	

	
	
	Zucker, Rosinen)
	Zitrone
	
	

	
	
	mit Vanillesauce (Puddingpulver, Sojamilch, Zucker)
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Nachmittag
	
	1 Apfel, 1 Kiwi, Kaffee mit Hafermilch, 4 Butterkeks
	Stevia
	
	Gusto


Ich bin für Sie unter der Telefonnummer 0650-752 39 96 oder per E-Mail gerne für Fragen erreichbar.
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Gesunde Grüße,

Datum: ……………
( Arbeitstag
( Urlaubstag

	Mahlzeit
	
	Nahrungsmittel & Getränke
	Gewürze
	
	Essmotiv, Sonstiges

	
	
	
	
	
	z.B. Gewohnheit, Hunger/Durst, Langeweile, Frust, Lust/Freude

	
	
	
	
	
	

	Frühstück
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Vormittag
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Mittag
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Nach-mittag
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Abend
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Spät-snack
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Bewegung (Art und Dauer), Medikamente, Nahrungsergänzungsmittel:
	

	

	


Datum: ……………
( Arbeitstag
( Urlaubstag

	Mahlzeit
	
	Nahrungsmittel & Getränke
	Gewürze
	
	Essmotiv, Sonstiges
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	Nach-mittag
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Abend
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Spät-snack
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Bewegung (Art und Dauer), Medikamente, Nahrungsergänzungsmittel:

	

	

	


Datum: ……………
( Arbeitstag
( Urlaubstag

	Mahlzeit
	
	Nahrungsmittel & Getränke
	Gewürze
	
	Essmotiv, Sonstiges
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	Mittag
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Nach-mittag
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Abend
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Spät-snack
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Bewegung (Art und Dauer), Medikamente, Nahrungsergänzungsmittel:

	

	

	


Datum: ……………
( Arbeitstag
( Urlaubstag

	Mahlzeit
	
	Nahrungsmittel & Getränke
	Gewürze
	
	Essmotiv, Sonstiges

	
	
	
	
	
	z.B. Gewohnheit, Hunger/Durst, Langeweile, Frust, Lust/Freude
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	Spät-snack
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Bewegung (Art und Dauer), Medikamente, Nahrungsergänzungsmittel:
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