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Ernährungsprotokoll 

Name:  Vorname:  

Geburtsdatum:  Gewicht:  

Größe (in cm):  Beruf/Tätigkeit:  

☐ Raucher ☐ Gelegenheitsraucher ☐ Nichtraucher 

Tag 1:  

Mahlzeit Nahrungsmittel/Getränke Essmotiv 

Frühstück  
☐ Gewohnheit 
☐ Hunger/Durst 
☐ Langeweile 
☐ Frust 
☐ Lust/Freude  

     

 :    

     

Snack  
☐ Gewohnheit 
☐ Hunger/Durst 
☐ Langeweile 
☐ Frust 
☐ Lust/Freude  

     

 :    

     

Mittagessen  
☐ Gewohnheit 
☐ Hunger/Durst 
☐ Langeweile 
☐ Frust 
☐ Lust/Freude  

     

 :    

     

Zwischenmahlzeit  
☐ Gewohnheit 
☐ Hunger/Durst 
☐ Langeweile 
☐ Frust 
☐ Lust/Freude  

     

 :    

     

Abendessen  
☐ Gewohnheit 
☐ Hunger/Durst 
☐ Langeweile 
☐ Frust 
☐ Lust/Freude  

     

 :    

     

Snack  
☐ Gewohnheit 
☐ Hunger/Durst 
☐ Langeweile 
☐ Frust 
☐ Lust/Freude  

     

 :    
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Tag 2:  

Mahlzeit Nahrungsmittel/Getränke Essmotiv 

Frühstück  
☐ Gewohnheit 
☐ Hunger/Durst 
☐ Langeweile 
☐ Frust 
☐ Lust/Freude  

     

 :    

     

Snack  
☐ Gewohnheit 
☐ Hunger/Durst 
☐ Langeweile 
☐ Frust 
☐ Lust/Freude  

     

 :    

     

Mittagessen  
☐ Gewohnheit 
☐ Hunger/Durst 
☐ Langeweile 
☐ Frust 
☐ Lust/Freude  

     

 :    

     

Zwischenmahlzeit  
☐ Gewohnheit 
☐ Hunger/Durst 
☐ Langeweile 
☐ Frust 
☐ Lust/Freude  

     

 :    

     

Abendessen  
☐ Gewohnheit 
☐ Hunger/Durst 
☐ Langeweile 
☐ Frust 
☐ Lust/Freude  

     

 :    

     

Snack  
☐ Gewohnheit 
☐ Hunger/Durst 
☐ Langeweile 
☐ Frust 
☐ Lust/Freude  

     

 :    
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Tag 3:  

Mahlzeit Nahrungsmittel/Getränke Essmotiv 

Frühstück  
☐ Gewohnheit 
☐ Hunger/Durst 
☐ Langeweile 
☐ Frust 
☐ Lust/Freude  

     

 :    

     

Snack  
☐ Gewohnheit 
☐ Hunger/Durst 
☐ Langeweile 
☐ Frust 
☐ Lust/Freude  

     

 :    

     

Mittagessen  
☐ Gewohnheit 
☐ Hunger/Durst 
☐ Langeweile 
☐ Frust 
☐ Lust/Freude  

     

 :    

     

Zwischenmahlzeit  
☐ Gewohnheit 
☐ Hunger/Durst 
☐ Langeweile 
☐ Frust 
☐ Lust/Freude  

     

 :    

     

Abendessen  
☐ Gewohnheit 
☐ Hunger/Durst 
☐ Langeweile 
☐ Frust 
☐ Lust/Freude  

     

 :    

     

Snack  
☐ Gewohnheit 
☐ Hunger/Durst 
☐ Langeweile 
☐ Frust 
☐ Lust/Freude  

     

 :    

     

  

  

  

  

 


	Raucher: Off
	Gelegenheitsraucher: Off
	Nichtraucher: Off
	Gewohnheit: Off
	HungerDurst: Off
	Langeweile: Off
	Frust: Off
	LustFreude: Off
	Gewohnheit_2: Off
	HungerDurst_2: Off
	Langeweile_2: Off
	Frust_2: Off
	LustFreude_2: Off
	Gewohnheit_3: Off
	HungerDurst_3: Off
	Langeweile_3: Off
	Frust_3: Off
	LustFreude_3: Off
	Gewohnheit_4: Off
	HungerDurst_4: Off
	Langeweile_4: Off
	Frust_4: Off
	LustFreude_4: Off
	Gewohnheit_5: Off
	HungerDurst_5: Off
	Langeweile_5: Off
	Frust_5: Off
	LustFreude_5: Off
	Gewohnheit_6: Off
	HungerDurst_6: Off
	Langeweile_6: Off
	Frust_6: Off
	LustFreude_6: Off
	Gewohnheit_7: Off
	HungerDurst_7: Off
	Langeweile_7: Off
	Frust_7: Off
	LustFreude_7: Off
	Gewohnheit_8: Off
	HungerDurst_8: Off
	Langeweile_8: Off
	Frust_8: Off
	LustFreude_8: Off
	Gewohnheit_9: Off
	HungerDurst_9: Off
	Langeweile_9: Off
	Frust_9: Off
	LustFreude_9: Off
	Gewohnheit_10: Off
	HungerDurst_10: Off
	Langeweile_10: Off
	Frust_10: Off
	LustFreude_10: Off
	Gewohnheit_11: Off
	HungerDurst_11: Off
	Langeweile_11: Off
	Frust_11: Off
	LustFreude_11: Off
	Gewohnheit_12: Off
	HungerDurst_12: Off
	Langeweile_12: Off
	Frust_12: Off
	LustFreude_12: Off
	Gewohnheit_13: Off
	HungerDurst_13: Off
	Langeweile_13: Off
	Frust_13: Off
	LustFreude_13: Off
	Gewohnheit_14: Off
	HungerDurst_14: Off
	Langeweile_14: Off
	Frust_14: Off
	LustFreude_14: Off
	Gewohnheit_15: Off
	HungerDurst_15: Off
	Langeweile_15: Off
	Frust_15: Off
	LustFreude_15: Off
	Gewohnheit_16: Off
	HungerDurst_16: Off
	Langeweile_16: Off
	Frust_16: Off
	LustFreude_16: Off
	Gewohnheit_17: Off
	HungerDurst_17: Off
	Langeweile_17: Off
	Frust_17: Off
	LustFreude_17: Off
	Gewohnheit_18: Off
	HungerDurst_18: Off
	Langeweile_18: Off
	Frust_18: Off
	LustFreude_18: Off
	Geburtsdatum: 
	Vorname: 
	Beruf: 
	Gewicht: 
	Größe: 
	Name: 
	Nahrung: 
	1: 
	3: 
	4: 
	5: 
	6: 
	7: 
	8: 
	9: 
	10: 
	11: 
	12: 
	13: 
	14: 
	15: 
	16: 
	17: 
	18: 
	19: 
	20: 
	21: 
	22: 
	23: 
	2: 
	0: 

	Uhrzeit-Stunde: 
	1: 
	2: 
	3: 
	4: 
	5: 
	0: 

	Uhrzeit-Minuten: 
	1: 
	2: 
	3: 
	4: 
	5: 
	0: 

	Nahrung2: 
	1: 
	2: 
	3: 
	4: 
	5: 
	6: 
	7: 
	8: 
	9: 
	10: 
	11: 
	12: 
	13: 
	14: 
	15: 
	16: 
	17: 
	18: 
	19: 
	20: 
	21: 
	23: 
	22: 
	0: 

	Uhrzeit-Minuten2: 
	2: 
	3: 
	4: 
	5: 
	0: 

	Uhrzeit-Stunde2: 
	2: 
	3: 
	4: 
	5: 
	0: 

	Nahrung3: 
	1: 
	2: 
	3: 
	4: 
	5: 
	6: 
	7: 
	8: 
	9: 
	10: 
	11: 
	12: 
	13: 
	15: 
	16: 
	17: 
	19: 
	20: 
	21: 
	23: 
	0: 
	22: 
	18: 
	14: 

	Uhrzeit-Minuten3: 
	5: 
	4: 
	3: 
	2: 
	0: 

	Uhrzeit-Stunde3: 
	5: 
	4: 
	3: 
	2: 
	0: 



