Ernährungs- und Bewegungsprotokoll			Woche:


	Woche
Datum:
	Montag

	Dienstag
	Mittwoch
	Donnerstag
	Freitag
	Samstag
	Sonntag

	Morgens

	



	
	
	
	
	
	

	Vormittag
	


	
	
	
	
	
	

	Mittagessen

	




	
	
	
	
	
	

	Nachmittag
	

	
	
	
	
	
	

	Abendessen

	



                              
	
	
	
	
	
	

	Trinken
	

	
	
	
	
	
	



	

	Montag
	Dienstag
	Mittwoch
	Donnerstag
	Freitag
	Samstag
	Sonntag

	Persönliches 
Befinden
	
	
	
	
	
	
	

	Anmerkungen
	
	
	
	
	
	
	



· Familienfeiern, Firmenessen, Vereinsessen, etc. bitte anmerken in der jeweiligen Spalte. 
· Bitte anmerken, wenn ein bestimmtes Nahrungsmittel nicht vertragen wird/wurde. (evtl. Blähungen, Verstopfung, Durchfall, Aufstossen, etc.)
· Essensportionen (Pasta, Salat, Körner, Fleisch, etc.) mit einer Masseinheit benennen (Gramm, Handvoll, Prise, Teelöffel, Esslöffel, etc.)



	Datum 
	Sportart 
	Dauer 
	Empfindung 
	Gewinn 

	



	
	
	
	

	



	
	
	
	

	



	
	
	
	

	



	
	
	
	

	



	
	
	
	

	



	
	
	
	

	



	
	
	
	



