
Unser Körper braucht Energie, um zu funktionieren. 

Wie viel Energie lieferst du deinem Körper in welcher Form? 

Fülle das Ernährungsprotokoll für drei Tage lang aus. Vergiss nicht,  
auch kleine Zwischenmahlzeiten und Snacks zu notieren.

Uhrzeit Essen Trinken
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