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Ess- und Trinkprotokoll        Datum: 
 

Uhrzeit Hunger 
(1-5) 

Was und wieviel? Wo? Sättigung 
(1-5) 

Anmerkungen (Symptome, 
Gedanken danach, Bewegung,…) 

 
 
 
 

     

 
 
 
 

     

 
 
 
 

     

 
 
 
 

     

 
 
 
 

     

 
 
 
 

     

 


