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Die ersten Schritte zu einer besseren Ernahrung
und Deiner personlichen WeiterentwiCRIung!




Vegane Ernahrungsberatung und nachhaltiges Coaching
Anna Schditt — www.thegreenjoy.de — info@thegreenjoy.de

Warum ein Ernahrungstagebuch?

Mochtest Du nachhaltig an Gewicht verlieren? Bist Du Dir unsicher, ob Du ausgewogen
genug isst? Hast Du Verdauungsbeschwerden und weilt nicht was die Ursache ist?
Bei diesen und noch vielen weiteren Fragen Rann Dir ein Ernahrungstagebuch helfen. Du
schaffst ein besseres Bewusstsein fur Deine Ernahrung und Rannst Zusammenhange zu
Deinem gesundheitlichen Zustand herstellen. Somit schafft ein Ernahrungstagebuch die

Grundlage, um Dein Ziel nachhaltig zu erreichen.

Das Ernahrungstagebuch hilft dabei, einen EindruckR vom aRtuellen Alltag zu beRommen.
Deshalb ist es besonders wichtig, alles ganz normal wie immer zu machen. Es geht nicht
darum, ,perfeRt” zu sein, bitte Reine Sorge. Deine WeiterentwickRlung funRktioniert am besten

auf der Basis von EhrlichReit und Vertrauen.

So einfach ist das Tagebuch auszufullen!

o Notiere eine Woche lang alles, was Du gegessen oder getrunkRen hast. Hierbei ist es
wichtig, dass Du Reine Mahlzeit auslasst und auch Deinen Wasserkonsum
aufschreibst.

e Angaben Uber die Art der Zutaten sind besonders wichtig. Dabei sind Mengenangaben
in Form von Gewichts- bzw. Volumenangaben (g, ml), als auch ,bildliche” Darstellungen
(1 EL Rapsol, eine Handvoll Trauben, eine Rleine Banane) hilfreich.

e DoRumentiere gerne auch warum Du gegessen hast und wie Du Dich den Tag Uber
gefuhlt hast. Zusatzlich Rannst Du Deine sportlichen ARtivitaten aufschreiben.

e Hierbei ist es besonders wichtig, ehrlich zu sein. Ein bewusster und offener mit den
eigenen (Ernahrungs-)Gewohnheiten versprechen einen groReren Erfolg.

e Am besten eignet sich das Ernahrungstagebuch als Begleitung durch den ganzen Tag,

um eine moglichst genaue Aufzeichnung zu erleichtern.

lch unterstutze Dichl!

Du Rannst das Tagebuch fur Dich personlich nutzten oder ich helfe Dir bei der Analyse und
Auswertung. Gemeinsam Roénnen wir flr Dich abgestimmte Handlungsempfehlungen
erarbeiten und so Deine Erndhrung und Dein Wohlbefinden nachhaltig optimieren. Gerne
Ronnen wir auch die daraus resultierenden Veranderungen zusammen beobachten und

analysieren.

Mein Ziel ist die Verbesserung Deiner Lebensqualitat! IKontaktiere mich dazu gerne Uber

meine Webseite oder unter info@thegreenjoy.de.

- Be mindful, be vegan
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Vegane Ernahrungsberatung und nachhaltiges Coaching

Anna Schitt — www.thegreenjoy.de —

[Personliche Angaben

Vorname:
Nachname:
Geburtsdatum:
Grée in cm:
Gewichtan Tagl:
Gewichtan Tag 7:

Beruf;

Raucher:

AlRoholkRonsum:

KranRheiten, Allergien,

UnvertraglichReiten:

Korperliches Ziel:

Ernahrungsziele:

= Be mindful, be vegan
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info@thegreenjoy.de
Ja Nein
Gelegentlich
Nie 1-2x pro Woche

Mehr als 2x pro Woche

Abnehmen

Muskelaufbau

Gesundheit steigern

Zunehmen
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Vegane Ernahrungsberatung und nachhaltiges Coaching
Anna Schiitt — www.thegreenjoy.de — info@thegreenjoy.de

Tagl Datum:

Schlafdauer: Zubettgehzeit:

Schlafqualitat/ Energie am Morgen:

Sehr gut Gut Mittelmafiig Eher schlecht Schlecht

§\\U Mahlzeit % Nahrungsmittel & Getranke

Hunger/Durst
Gewohnheit
Frahstack Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Mittagessen Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Abendessen Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Snacks Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

OO00oooooooooooooooon
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|:| Gering
|:| Mittel
|:| Hoch

Wasserzufuhr:

Verdauung:

Stimmung, Stress:

Sonstiges:

(besondere Vorkomm-
nisse, Supplemente,
Ausnahmen, etc)

\R%:z
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Tag 2 Datum:

Schlafdauer: Zubettgehzeit:

Schlafqualitat/ Energie am Morgen:

Sehr gut Gut Mittelmafiig Eher schlecht Schlecht

§\\U Mahlzeit % Nahrungsmittel & Getranke

Hunger/Durst
Gewohnheit
Frahstack Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Mittagessen Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Abendessen Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Snacks Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

OO00oooooooooooooooon
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|:| Gering
|:| Mittel
|:| Hoch

Wasserzufuhr:

Verdauung:

Stimmung, Stress:

Sonstiges:

(besondere Vorkomm-
nisse, Supplemente,
Ausnahmen, etc)
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Tag 3 Datum:

Schlafdauer: Zubettgehzeit:

Schlafqualitat/ Energie am Morgen:

Sehr gut Gut Mittelmafiig Eher schlecht Schlecht

§\\U Mahlzeit % Nahrungsmittel & Getranke

Hunger/Durst
Gewohnheit
Frahstack Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Mittagessen Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Abendessen Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Snacks Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

OO00oooooooooooooooon
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|:| Gering
|:| Mittel
|:| Hoch

Wasserzufuhr:

Verdauung:

Stimmung, Stress:

Sonstiges:

(besondere Vorkomm-
nisse, Supplemente,
Ausnahmen, etc)
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Tag 4 Datum:

Schlafdauer: Zubettgehzeit:

Schlafqualitat/ Energie am Morgen:

Sehr gut Gut Mittelmafiig Eher schlecht Schlecht

§\\U Mahlzeit % Nahrungsmittel & Getranke

Hunger/Durst
Gewohnheit
Frahstack Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Mittagessen Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Abendessen Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Snacks Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude
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|:| Gering
|:| Mittel
|:| Hoch

Wasserzufuhr:

Verdauung:

Stimmung, Stress:

Sonstiges:

(besondere Vorkomm-
nisse, Supplemente,
Ausnahmen, etc)
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Tagh Datum:

Schlafdauer: Zubettgehzeit:

Schlafqualitat/ Energie am Morgen:

Sehr gut Gut Mittelmafiig Eher schlecht Schlecht

§\\U Mahlzeit % Nahrungsmittel & Getranke

Hunger/Durst
Gewohnheit
Frahstack Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Mittagessen Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Abendessen Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Snacks Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude
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|:| Gering
|:| Mittel
|:| Hoch

Wasserzufuhr:

Verdauung:

Stimmung, Stress:

Sonstiges:

(besondere Vorkomm-
nisse, Supplemente,
Ausnahmen, etc)
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Tag 6 Datum:

Schlafdauer: Zubettgehzeit:

Schlafqualitat/ Energie am Morgen:

Sehr gut Gut Mittelmafiig Eher schlecht Schlecht

§\\U Mahlzeit % Nahrungsmittel & Getranke

Hunger/Durst
Gewohnheit
Frahstack Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Mittagessen Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Abendessen Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Snacks Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

OO00oooooooooooooooon
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|:| Gering
|:| Mittel
|:| Hoch

Wasserzufuhr:

Verdauung:

Stimmung, Stress:

Sonstiges:

(besondere Vorkomm-
nisse, Supplemente,
Ausnahmen, etc)
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Tag 7/ Datum:

Schlafdauer: Zubettgehzeit:

Schlafqualitat/ Energie am Morgen:

Sehr gut Gut Mittelmafiig Eher schlecht Schlecht

§\\U Mahlzeit % Nahrungsmittel & Getranke

Hunger/Durst
Gewohnheit
Frahstack Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Mittagessen Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Abendessen Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

Hunger/Durst
Gewohnheit
Snacks Arger/ Frust

Langeweile

Lust/ Freude

OO00oooooooooooooooon
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|:| Gering
|:| Mittel
|:| Hoch

Wasserzufuhr:

Verdauung:

Stimmung, Stress:

Sonstiges:

(besondere Vorkomm-
nisse, Supplemente,
Ausnahmen, etc)

\R%:z
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[]=

7 )/)9],

Be mindful, be vegan


http://www.thegreenjoy.de/
mailto:info@thegreenjoy.de

	Vorname: 
	Nachname: 
	Geburtsdatum: 
	Größe: 
	Gewicht Tag 1: 
	Gewicht Tag 7: 
	Beruf: 
	Krankheite, Allergien, Unverträglichkeiten1: 
	Krankheite, Allergien, Unverträglichkeiten2: 
	Krankheite, Allergien, Unverträglichkeiten0: 
	Ermährungsziele0: 
	Ermährungsziele1: 
	Ermährungsziele2: 
	Ermährungsziele3: 
	Raucher0: Off
	Raucher2: Off
	Alkohol0: Off
	Alkohol2: Off
	Ziel0: Off
	Ziel1: Off
	Ziel2: Off
	Ziel3: Off
	Raucher1: Off
	Alkohol1: Off
	Uhrzeit: 
	Frühstück0: 
	Frühstück1: 
	Frühstück2: 
	Frühstück3: 
	Frühstück4: 
	CheckFrühstück0: Off
	CheckFrühstück1: Off
	CheckFrühstück2: Off
	CheckFrühstück3: Off
	CheckFrühstück4: Off
	Uhrzeit0: 
	Uhrzeit1: 
	Mittagessen0: 
	Mittagessen1: 
	Mittagessen2: 
	Mittagessen3: 
	Mittagessen4: 
	Abendessen0: 
	Abendessen1: 
	Abendessen2: 
	Abendessen3: 
	Abendessen4: 
	Snacks0: 
	Snacks1: 
	Snacks2: 
	Snacks3: 
	Snacks4: 
	MittagsessenCheck0: Off
	MittagsessenCheck1: Off
	MittagsessenCheck2: Off
	MittagsessenCheck3: Off
	MittagsessenCheck4: Off
	AbendessenCheck0: Off
	AbendessenCheck1: Off
	AbendessenCheck2: Off
	AbendessenCheck3: Off
	AbendessenCheck4: Off
	SnacksCheck1: Off
	SnacksCheck2: Off
	SnacksCheck0: Off
	SnacksCheck3: Off
	SnacksCheck4: Off
	Schlafen1: Off
	Schlafen0: Off
	Schlafen2: Off
	Schlafen3: Off
	Schlafen4: Off
	Uhrzeit2: 
	Uhrzeit3: 
	Uhrzeit4: 
	Uhrzeit5: 
	Uhrzeit6: 
	Datum: 
	Zubett: 
	Schlafdauer: 
	Belastung0: Off
	Belastung1: Off
	Belastung2: Off
	Uhrzeit7: 
	Uhrzeit8: 
	Sport0: 
	Sport1: 
	Sport2: 
	Sportart0: 
	Sportart1: 
	Wasser0: 
	Wasser1: 
	Wasser2: 
	Verdauung0: 
	Verdauung1: 
	Verdauung2: 
	Stimmung0: 
	Stimmung01: 
	Stimmung2: 
	Sonstiges0: 
	Sonstiges1: 
	Sonstiges2: 
	Sonstiges3: 
	Uhrzeit_F0: 
	Frühstück0_F1: 
	Frühstück1_F2: 
	Frühstück2_F3: 
	Frühstück3_F4: 
	Frühstück4_F5: 
	CheckFrühstück0_F6: Off
	CheckFrühstück1_F7: Off
	CheckFrühstück2_F8: Off
	CheckFrühstück3_F9: Off
	CheckFrühstück4_F10: Off
	Uhrzeit0_F11: 
	Mittagessen0_F12: 
	Mittagessen1_F13: 
	Mittagessen2_F14: 
	Mittagessen3_F15: 
	Mittagessen4_F16: 
	Uhrzeit1_F17: 
	Abendessen0_F18: 
	Abendessen1_F19: 
	Abendessen2_F20: 
	Abendessen3_F21: 
	Abendessen4_F22: 
	Snacks0_F23: 
	Snacks1_F24: 
	Snacks2_F25: 
	Snacks3_F26: 
	Snacks4_F27: 
	MittagsessenCheck0_F28: Off
	MittagsessenCheck4_F29: Off
	MittagsessenCheck1_F30: Off
	MittagsessenCheck2_F31: Off
	MittagsessenCheck3_F32: Off
	AbendessenCheck0_F33: Off
	AbendessenCheck4_F34: Off
	AbendessenCheck1_F35: Off
	AbendessenCheck2_F36: Off
	AbendessenCheck3_F37: Off
	SnacksCheck0_F38: Off
	SnacksCheck4_F39: Off
	SnacksCheck1_F40: Off
	SnacksCheck2_F41: Off
	SnacksCheck3_F42: Off
	Schlafen0_F43: Off
	Schlafen1_F44: Off
	Schlafen2_F45: Off
	Schlafen3_F46: Off
	Schlafen4_F47: Off
	Uhrzeit2_F48: 
	Uhrzeit3_F49: 
	Uhrzeit4_F50: 
	Uhrzeit5_F51: 
	Uhrzeit6_F52: 
	Datum_F53: 
	Zubett_F54: 
	Schlafdauer_F55: 
	Belastung2_F56: Off
	Belastung0_F57: Off
	Belastung1_F58: Off
	Uhrzeit7_F59: 
	Sport0_F60: 
	Sport1_F61: 
	Uhrzeit8_F62: 
	Sport2_F63: 
	Sportart0_F64: 
	Sportart1_F65: 
	Wasser0_F66: 
	Wasser1_F67: 
	Wasser2_F68: 
	Verdauung0_F69: 
	Verdauung1_F70: 
	Verdauung2_F71: 
	Stimmung0_F72: 
	Stimmung01_F73: 
	Stimmung2_F74: 
	Sonstiges0_F75: 
	Sonstiges3_F76: 
	Sonstiges1_F77: 
	Sonstiges2_F78: 
	Uhrzeit_F1: 
	Frühstück0_F2: 
	Frühstück1_F3: 
	Frühstück2_F4: 
	Frühstück3_F5: 
	Frühstück4_F6: 
	CheckFrühstück0_F7: Off
	CheckFrühstück1_F8: Off
	CheckFrühstück2_F9: Off
	CheckFrühstück3_F10: Off
	CheckFrühstück4_F11: Off
	Uhrzeit0_F12: 
	Mittagessen0_F13: 
	Mittagessen1_F14: 
	Mittagessen2_F15: 
	Mittagessen3_F16: 
	Mittagessen4_F17: 
	Uhrzeit1_F18: 
	Abendessen0_F19: 
	Abendessen1_F20: 
	Abendessen2_F21: 
	Abendessen3_F22: 
	Abendessen4_F23: 
	Snacks0_F24: 
	Snacks1_F25: 
	Snacks2_F26: 
	Snacks3_F27: 
	Snacks4_F28: 
	MittagsessenCheck0_F29: Off
	MittagsessenCheck4_F30: Off
	MittagsessenCheck1_F31: Off
	MittagsessenCheck2_F32: Off
	MittagsessenCheck3_F33: Off
	AbendessenCheck0_F34: Off
	AbendessenCheck4_F35: Off
	AbendessenCheck1_F36: Off
	AbendessenCheck2_F37: Off
	AbendessenCheck3_F38: Off
	SnacksCheck0_F39: Off
	SnacksCheck4_F40: Off
	SnacksCheck1_F41: Off
	SnacksCheck2_F42: Off
	SnacksCheck3_F43: Off
	Schlafen0_F44: Off
	Schlafen1_F45: Off
	Schlafen2_F46: Off
	Schlafen3_F47: Off
	Schlafen4_F48: Off
	Uhrzeit2_F49: 
	Uhrzeit3_F50: 
	Uhrzeit4_F51: 
	Uhrzeit5_F52: 
	Uhrzeit6_F53: 
	Datum_F54: 
	Zubett_F55: 
	Schlafdauer_F56: 
	Belastung2_F57: Off
	Belastung0_F58: Off
	Belastung1_F59: Off
	Uhrzeit7_F60: 
	Sport0_F61: 
	Sport1_F62: 
	Uhrzeit8_F63: 
	Sport2_F64: 
	Sportart0_F65: 
	Sportart1_F66: 
	Wasser0_F67: 
	Wasser1_F68: 
	Wasser2_F69: 
	Verdauung0_F70: 
	Verdauung1_F71: 
	Verdauung2_F72: 
	Stimmung0_F73: 
	Stimmung01_F74: 
	Stimmung2_F75: 
	Sonstiges0_F76: 
	Sonstiges3_F77: 
	Sonstiges1_F78: 
	Sonstiges2_F79: 
	Uhrzeit_F2: 
	Frühstück0_F3: 
	Frühstück1_F4: 
	Frühstück2_F5: 
	Frühstück3_F6: 
	Frühstück4_F7: 
	CheckFrühstück0_F8: Off
	CheckFrühstück1_F9: Off
	CheckFrühstück2_F10: Off
	CheckFrühstück3_F11: Off
	CheckFrühstück4_F12: Off
	Uhrzeit0_F13: 
	Mittagessen0_F14: 
	Mittagessen1_F15: 
	Mittagessen2_F16: 
	Mittagessen3_F17: 
	Mittagessen4_F18: 
	Uhrzeit1_F19: 
	Abendessen0_F20: 
	Abendessen1_F21: 
	Abendessen2_F22: 
	Abendessen3_F23: 
	Abendessen4_F24: 
	Snacks0_F25: 
	Snacks1_F26: 
	Snacks2_F27: 
	Snacks3_F28: 
	Snacks4_F29: 
	MittagsessenCheck0_F30: Off
	MittagsessenCheck4_F31: Off
	MittagsessenCheck1_F32: Off
	MittagsessenCheck2_F33: Off
	MittagsessenCheck3_F34: Off
	AbendessenCheck0_F35: Off
	AbendessenCheck4_F36: Off
	AbendessenCheck1_F37: Off
	AbendessenCheck2_F38: Off
	AbendessenCheck3_F39: Off
	SnacksCheck0_F40: Off
	SnacksCheck4_F41: Off
	SnacksCheck1_F42: Off
	SnacksCheck2_F43: Off
	SnacksCheck3_F44: Off
	Schlafen0_F45: Off
	Schlafen1_F46: Off
	Schlafen2_F47: Off
	Schlafen3_F48: Off
	Schlafen4_F49: Off
	Uhrzeit2_F50: 
	Uhrzeit3_F51: 
	Uhrzeit4_F52: 
	Uhrzeit5_F53: 
	Uhrzeit6_F54: 
	Datum_F55: 
	Zubett_F56: 
	Schlafdauer_F57: 
	Belastung2_F58: Off
	Belastung0_F59: Off
	Belastung1_F60: Off
	Uhrzeit7_F61: 
	Sport0_F62: 
	Sport1_F63: 
	Uhrzeit8_F64: 
	Sport2_F65: 
	Sportart0_F66: 
	Sportart1_F67: 
	Wasser0_F68: 
	Wasser1_F69: 
	Wasser2_F70: 
	Verdauung0_F71: 
	Verdauung1_F72: 
	Verdauung2_F73: 
	Stimmung0_F74: 
	Stimmung01_F75: 
	Stimmung2_F76: 
	Sonstiges0_F77: 
	Sonstiges3_F78: 
	Sonstiges1_F79: 
	Sonstiges2_F80: 
	Uhrzeit_F3: 
	Frühstück0_F4: 
	Frühstück1_F5: 
	Frühstück2_F6: 
	Frühstück3_F7: 
	Frühstück4_F8: 
	CheckFrühstück0_F9: Off
	CheckFrühstück1_F10: Off
	CheckFrühstück2_F11: Off
	CheckFrühstück3_F12: Off
	CheckFrühstück4_F13: Off
	Uhrzeit0_F14: 
	Mittagessen0_F15: 
	Mittagessen1_F16: 
	Mittagessen2_F17: 
	Mittagessen3_F18: 
	Mittagessen4_F19: 
	Uhrzeit1_F20: 
	Abendessen0_F21: 
	Abendessen1_F22: 
	Abendessen2_F23: 
	Abendessen3_F24: 
	Abendessen4_F25: 
	Snacks0_F26: 
	Snacks1_F27: 
	Snacks2_F28: 
	Snacks3_F29: 
	Snacks4_F30: 
	MittagsessenCheck0_F31: Off
	MittagsessenCheck4_F32: Off
	MittagsessenCheck1_F33: Off
	MittagsessenCheck2_F34: Off
	MittagsessenCheck3_F35: Off
	AbendessenCheck0_F36: Off
	AbendessenCheck4_F37: Off
	AbendessenCheck1_F38: Off
	AbendessenCheck2_F39: Off
	AbendessenCheck3_F40: Off
	SnacksCheck0_F41: Off
	SnacksCheck4_F42: Off
	SnacksCheck1_F43: Off
	SnacksCheck2_F44: Off
	SnacksCheck3_F45: Off
	Schlafen0_F46: Off
	Schlafen1_F47: Off
	Schlafen2_F48: Off
	Schlafen3_F49: Off
	Schlafen4_F50: Off
	Uhrzeit2_F51: 
	Uhrzeit3_F52: 
	Uhrzeit4_F53: 
	Uhrzeit5_F54: 
	Uhrzeit6_F55: 
	Datum_F56: 
	Zubett_F57: 
	Schlafdauer_F58: 
	Belastung2_F59: Off
	Belastung0_F60: Off
	Belastung1_F61: Off
	Uhrzeit7_F62: 
	Sport0_F63: 
	Sport1_F64: 
	Uhrzeit8_F65: 
	Sport2_F66: 
	Sportart0_F67: 
	Sportart1_F68: 
	Wasser0_F69: 
	Wasser1_F70: 
	Wasser2_F71: 
	Verdauung0_F72: 
	Verdauung1_F73: 
	Verdauung2_F74: 
	Stimmung0_F75: 
	Stimmung01_F76: 
	Stimmung2_F77: 
	Sonstiges0_F78: 
	Sonstiges3_F79: 
	Sonstiges1_F80: 
	Sonstiges2_F81: 
	Uhrzeit_F4: 
	Frühstück0_F5: 
	Frühstück1_F6: 
	Frühstück2_F7: 
	Frühstück3_F8: 
	Frühstück4_F9: 
	CheckFrühstück0_F10: Off
	CheckFrühstück1_F11: Off
	CheckFrühstück2_F12: Off
	CheckFrühstück3_F13: Off
	CheckFrühstück4_F14: Off
	Uhrzeit0_F15: 
	Mittagessen0_F16: 
	Mittagessen1_F17: 
	Mittagessen2_F18: 
	Mittagessen3_F19: 
	Mittagessen4_F20: 
	Uhrzeit1_F21: 
	Abendessen0_F22: 
	Abendessen1_F23: 
	Abendessen2_F24: 
	Abendessen3_F25: 
	Abendessen4_F26: 
	Snacks0_F27: 
	Snacks1_F28: 
	Snacks2_F29: 
	Snacks3_F30: 
	Snacks4_F31: 
	MittagsessenCheck0_F32: Off
	MittagsessenCheck4_F33: Off
	MittagsessenCheck1_F34: Off
	MittagsessenCheck2_F35: Off
	MittagsessenCheck3_F36: Off
	AbendessenCheck0_F37: Off
	AbendessenCheck4_F38: Off
	AbendessenCheck1_F39: Off
	AbendessenCheck2_F40: Off
	AbendessenCheck3_F41: Off
	SnacksCheck0_F42: Off
	SnacksCheck4_F43: Off
	SnacksCheck1_F44: Off
	SnacksCheck2_F45: Off
	SnacksCheck3_F46: Off
	Schlafen0_F47: Off
	Schlafen1_F48: Off
	Schlafen2_F49: Off
	Schlafen3_F50: Off
	Schlafen4_F51: Off
	Uhrzeit2_F52: 
	Uhrzeit3_F53: 
	Uhrzeit4_F54: 
	Uhrzeit5_F55: 
	Uhrzeit6_F56: 
	Datum_F57: 
	Zubett_F58: 
	Schlafdauer_F59: 
	Belastung2_F60: Off
	Belastung0_F61: Off
	Belastung1_F62: Off
	Uhrzeit7_F63: 
	Sport0_F64: 
	Sport1_F65: 
	Uhrzeit8_F66: 
	Sport2_F67: 
	Sportart0_F68: 
	Sportart1_F69: 
	Wasser0_F70: 
	Wasser1_F71: 
	Wasser2_F72: 
	Verdauung0_F73: 
	Verdauung1_F74: 
	Verdauung2_F75: 
	Stimmung0_F76: 
	Stimmung01_F77: 
	Stimmung2_F78: 
	Sonstiges0_F79: 
	Sonstiges3_F80: 
	Sonstiges1_F81: 
	Sonstiges2_F82: 
	Uhrzeit_F5: 
	Frühstück0_F6: 
	Frühstück1_F7: 
	Frühstück2_F8: 
	Frühstück3_F9: 
	Frühstück4_F10: 
	CheckFrühstück0_F11: Off
	CheckFrühstück1_F12: Off
	CheckFrühstück2_F13: Off
	CheckFrühstück3_F14: Off
	CheckFrühstück4_F15: Off
	Uhrzeit0_F16: 
	Mittagessen0_F17: 
	Mittagessen1_F18: 
	Mittagessen2_F19: 
	Mittagessen3_F20: 
	Mittagessen4_F21: 
	Uhrzeit1_F22: 
	Abendessen0_F23: 
	Abendessen1_F24: 
	Abendessen2_F25: 
	Abendessen3_F26: 
	Abendessen4_F27: 
	Snacks0_F28: 
	Snacks1_F29: 
	Snacks2_F30: 
	Snacks3_F31: 
	Snacks4_F32: 
	MittagsessenCheck0_F33: Off
	MittagsessenCheck4_F34: Off
	MittagsessenCheck1_F35: Off
	MittagsessenCheck2_F36: Off
	MittagsessenCheck3_F37: Off
	AbendessenCheck0_F38: Off
	AbendessenCheck4_F39: Off
	AbendessenCheck1_F40: Off
	AbendessenCheck2_F41: Off
	AbendessenCheck3_F42: Off
	SnacksCheck0_F43: Off
	SnacksCheck4_F44: Off
	SnacksCheck1_F45: Off
	SnacksCheck2_F46: Off
	SnacksCheck3_F47: Off
	Schlafen0_F48: Off
	Schlafen1_F49: Off
	Schlafen2_F50: Off
	Schlafen3_F51: Off
	Schlafen4_F52: Off
	Uhrzeit2_F53: 
	Uhrzeit3_F54: 
	Uhrzeit4_F55: 
	Uhrzeit5_F56: 
	Uhrzeit6_F57: 
	Datum_F58: 
	Zubett_F59: 
	Schlafdauer_F60: 
	Belastung2_F61: Off
	Belastung0_F62: Off
	Belastung1_F63: Off
	Uhrzeit7_F64: 
	Sport0_F65: 
	Sport1_F66: 
	Uhrzeit8_F67: 
	Sport2_F68: 
	Sportart0_F69: 
	Sportart1_F70: 
	Wasser0_F71: 
	Wasser1_F72: 
	Wasser2_F73: 
	Verdauung0_F74: 
	Verdauung1_F75: 
	Verdauung2_F76: 
	Stimmung0_F77: 
	Stimmung01_F78: 
	Stimmung2_F79: 
	Sonstiges0_F80: 
	Sonstiges3_F81: 
	Sonstiges1_F82: 
	Sonstiges2_F83: 


