
Ernährungsprotokoll 
Datum:           vom ____________ bis ____________ 
 

 

 

Tag 1: 

Frühstück Zwischenmahlzeit Mittagessen Zwischenmahlzeit Abendessen Sport / Bewegung 

Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke  

 

Tag 2: 

Frühstück Zwischenmahlzeit Mittagessen Zwischenmahlzeit Abendessen Sport / Bewegung 

Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke  

 

Tag 3: 

Frühstück Zwischenmahlzeit Mittagessen Zwischenmahlzeit Abendessen Sport / Bewegung 

Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke  

 

Tag 4: 

Frühstück Zwischenmahlzeit Mittagessen Zwischenmahlzeit Abendessen Sport / Bewegung 

Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke  



Ernährungsprotokoll 
Datum:           vom ____________ bis ____________ 
 

 

 

Tag 5: 

Frühstück Zwischenmahlzeit Mittagessen Zwischenmahlzeit Abendessen Sport / Bewegung 

Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke  

 

Tag 6: 

Frühstück Zwischenmahlzeit Mittagessen Zwischenmahlzeit Abendessen Sport / Bewegung 

Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke  

 

Tag 7: 

Frühstück Zwischenmahlzeit Mittagessen Zwischenmahlzeit Abendessen Sport / Bewegung 

Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke Lebensmittel / Getränke  

 
 


