
ERNÄHRUNGSPROTOKOLL 

© Sandra Spindelberger, MSc, Diaetologin und Ernährungswissenschaftlerin 

Name:        Datum:  
O Arbeitstag      O stressiger Tag (Notiz: _____________________________________________________)              O freier Tag/WE       O Urlaub 

Mahlzeit +Ort 
(Arbeit/zu Hause) 

Menge 
(ml/Glas) 

Getränk 
Menge (Stück, 
Portion, etc.) 

Lebensmittel 
Uhrzeit 

Beschwerden 
Beschwerden 

 
 
von ________Uhr  
 
bis  ________Uhr 

      

 
 
von ________Uhr  
 
bis  ________Uhr 

      

 
 
von ________Uhr  
 
bis  ________Uhr 
 

      

 
 
von ________Uhr  
 
bis  ________Uhr 

    
 
 
 

  

 
 
von ________Uhr  
 
bis  ________Uhr 
 

      

  


