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Ernährungsprotokoll

Bitte schreiben Sie ein Ernährungsprotokoll für 7 Tage inkl. einem Wochenende. Schreiben sie alles 
auf was sie essen und trinken. Halten sie die Angaben möglichst genau, und zwar wie folgt: 

Zeit: Tragen sie die genaue Uhrzeit der Mahlzeitenaufnahme ein. 

Ort: z. B. zu Hause, unterwegs, im Restaurant, etc. 

Menge: Es empfiehlt sich die Mengen im essbaren Zustand zu wiegen! Sollte dies nicht möglich sein 
auf Angaben wie Esslöffel, Scheibe, Suppenteller, Tasse, Glas oder ähnliches zurückgreifen. 

Lebensmittel/ Getränke: Beschreiben sie Essen und Trinken so genau wie möglich, d. h. Sorte, 
Fettgehalt, etc. 

Anmerkung: Hier ist Platz für Anmerkungen, z. B. Stress, Trauer, Langeweile, etc. 

Datum/ Zeit/ Ort Speisen / Menge Getränke / Menge Anmerkungen

A
us

ge
dr

uc
kt

 u
nt

er
lie

gt
 d

as
 D

ok
um

en
t n

ic
ht

 d
em

 Ä
nd

er
un

gs
di

en
st



Ernährungsprotokoll

Seite 2 von 2
Alle Fachbereiche-F-84066//Alle Fachbereiche//Revision: 001/05.2026

Datum/ Zeit / Ort Speisen / Menge Getränke / Menge Anmerkungen

A
us

ge
dr

uc
kt

 u
nt

er
lie

gt
 d

as
 D

ok
um

en
t n

ic
ht

 d
em

 Ä
nd

er
un

gs
di

en
st


