
Ernährungs- und Bewegungstagebuch
Name: Wochentag und Datum: 

Uhrzeit

Speisen & Getränke
Was wurde

gegessen/getrunken?
Wie viel?

Zubereitung der
Speisen

z. B. Natur gebraten,
paniert etc.

Warum wurde
gegessen?

z. B. Hunger,
Langeweile, Ärger etc.

Körperliche Aktivität
z. B. Spazieren gehen,
Krafttraining, Laufen

etc.
Wie lange?

Ernährungsduo, Martina Willeitner & Stefanie Haria

office@ernaehrungsduo.at
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