
ERNÄHRUNGS- UND GENUSSTAGEBUCH 
Name: Datum: Wochentag:

Stephanie Siegert · Diplom-Oecotrophologin · Zertifizierte Ernährungsberaterin VDOE · Adipositastrainerin KgAS  Marmorweg 34 · 44143 Dortmund · t 0 231.95 98 51 21 · m 0 179.683 08 28 · mail@ess-do.de · www.ess-do.de

WANN
wurde gegessen?

WO
wurde gegessen?

WARUM
wurde gegessen?

WIE VIEL/WAS wurde 
gegessen/getrunken?

Welchen Genusspunkt 
vergebe ich?

Wie habe ich mich 
danach gefühlt? Eigene NotizenWIE

wurde gegessen?

◌ Zu Hause
◌ Vor dem Fernseher
◌ Auf der Straße
◌ Restaurant/Gaststätte
◌ Imbiss/Fast Food-Rest.
◌ Kantine/Firma
◌ 

◌ Zu Hause
◌ Vor dem Fernseher
◌ Auf der Straße
◌ Restaurant/Gaststätte
◌ Imbiss/Fast Food-Rest.
◌ Kantine/Firma
◌

◌ Zu Hause
◌ Vor dem Fernseher
◌ Auf der Straße
◌ Restaurant/Gaststätte
◌ Imbiss/Fast Food-Rest.
◌ Kantine/Firma
◌

◌ Zu Hause
◌ Vor dem Fernseher
◌ Auf der Straße
◌ Restaurant/Gaststätte
◌ Imbiss/Fast Food-Rest.
◌ Kantine/Firma
◌

◌ Zu Hause
◌ Vor dem Fernseher
◌ Auf der Straße
◌ Restaurant/Gaststätte
◌ Imbiss/Fast Food-Rest.
◌ Kantine/Firma
◌

◌ In Ruhe
◌ In Eile
◌ Im Stehen
◌ Im Sitzen
◌ Allein
◌ Mit anderen
◌

◌ In Ruhe
◌ In Eile
◌ Im Stehen
◌ Im Sitzen
◌ Allein
◌ Mit anderen
◌

◌ In Ruhe
◌ In Eile
◌ Im Stehen
◌ Im Sitzen
◌ Allein
◌ Mit anderen
◌

◌ In Ruhe
◌ In Eile
◌ Im Stehen
◌ Im Sitzen
◌ Allein
◌ Mit anderen
◌

◌ In Ruhe
◌ In Eile
◌ Im Stehen
◌ Im Sitzen
◌ Allein
◌ Mit anderen
◌

◌ Hunger
◌ Appetit
◌ Weil andere aßen
◌ Ärger/Stress
◌ Langeweile
◌ Gewohnheit
◌ Belohnung/Freude
◌

◌ Hunger
◌ Appetit
◌ Weil andere aßen
◌ Ärger/Stress
◌ Langeweile
◌ Gewohnheit
◌ Belohnung/Freude
◌

◌ Hunger
◌ Appetit
◌ Weil andere aßen
◌ Ärger/Stress
◌ Langeweile
◌ Gewohnheit
◌ Belohnung/Freude
◌

◌ Hunger
◌ Appetit
◌ Weil andere aßen
◌ Ärger/Stress
◌ Langeweile
◌ Gewohnheit
◌ Belohnung/Freude
◌

◌ Hunger
◌ Appetit
◌ Weil andere aßen
◌ Ärger/Stress
◌ Langeweile
◌ Gewohnheit
◌ Belohnung/Freude
◌

Menge/Lebensmittel:

Menge/Lebensmittel:

Menge/Lebensmittel:

Menge/Lebensmittel:

Menge/Lebensmittel:

◌ satt
◌ voll
◌ leicht
◌ zufrieden
◌ unzufrieden
◌ 

◌ satt
◌ voll
◌ leicht
◌ zufrieden
◌ unzufrieden
◌ 

◌ satt
◌ voll
◌ leicht
◌ zufrieden
◌ unzufrieden
◌ 

◌ satt
◌ voll
◌ leicht
◌ zufrieden
◌ unzufrieden
◌ 

◌ satt
◌ voll
◌ leicht
◌ zufrieden
◌ unzufrieden
◌ 





Frühstück

Zwischendurch

Mittag

Zwischendurch

Abend
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