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Zeit 

(von … bis) 
und Situation 
(allein, TV ...) 

 
Gedanken 

(vor dem Essen) 

 
Gefühle 

(vor dem Essen) 

 
Hunger 
vorher, 
(1-10) 

 
Lebensmittel und Getränke, 
alles, was durch meinen Mund geht, 

Art und Menge 

 
Gedanken 

(nach dem Essen) 

 
Gefühle 

(nach dem Essen) 

 
Hunger 
nachher 
(1-10) 

 
 

       

 
 

       

 
 

       

 
 

       

 
 

       

 
 

       

 
 

       

 
 

       

 
 

       

 
 

       

 
 

       

 
 

       

M e i n   E r n ä h r u n g s - E m o t i o n s - T a g e b u c h 
 

Name, Vorname      Datum    Wochentag     □ Arbeitstag □arbeitsfreier Tag 
 


