Anleitung zum Ess- und Trinkprotokoll fir Erwachsene

1. Tragen Sie bitte alle Lebensmittel und Getrdnke mit entsprechender Uhrzeit
und Menge ein.

2. Je genauer Sie die Gerichte/ Getranke beschreiben, desto besser.
z.B. Pizza: Belag? Suppe, Tee/Kaffee mit Zucker und Milch?

3. Notieren Sie bitte direkt beim oder kurz nach dem Essen, so dass nichts
verloren geht!

4. Bitte geben Sie auch Nahrungserganzungsmittel an.

5. Unter der Rubrik ,Besonderheiten® kdnnen Sie gerne eintragen, was an diesem
Tag anders war als sonst.
z.B. grofer Stress auf der Arbeit oder zwei Stunden Badminton oder Geburtstag,...

6. Verwenden Sie eine Protokoliseite fur einen Tag.

7. Bringen Sie bitte lhre Aufzeichnungen zur nachsten Beratung mit.

Praxis fur Ernahrungsberatung
Arndt Leonards

Zertifizierter Ernahrungsberater
Telefon: 0 176 - 55066222 info@ganzheitlichkeitsprinzip.com  Ganzheitlichkeitsprinzip.com



Ess- und Trinkprotokoll

Name Tag/Datum Arbeitstag Wochenende

Besonderheiten:
(Bspiele: Bewegung, Krankheiten, Einladungen,...)

Uhrzeit Menge alle Lebensmittel und Getranke
(Bsp.: Ts, L6, T1,...)

Praxis fur Ernahrungsberatung
Arndt Leonards

Zertifizierter Ernahrungsberater
Telefon: 0 176 - 55066222 info@ganzheitlichkeitsprinzip.com

Ganzheitlichkeitsprinzip.com



	Besonderheiten:

