
Mahlzeiten:                                                      Datum: 

Frühstück:               Uhrzeit:

Getränke:

Stress  Level:   0 - 10   

Mittagessen:               Uhrzeit:

Abendessen:               Uhrzeit:

Obst: Portionen: 

Bewegung: Minuten

Schlaf: Stunden:

Gemüse: Portionen: 

Sonstiges:

ERNÄHRUNGSTAGEBUCH
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