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Das Tagesprotokoll
Datum Arbeitstag ja O nein O Cheat Day!* O
Gewicht (in kg) Taille (incm) Korperfettanteil**

FRUHSTUCK Letzte Mahlzeit vor Std. Hunger nach std. SNACKS

Menge Nahrungsmittel Uhrzeit Menge Nahrungsmittel Essmotiv
in g/Stiick in g/Stiick

MITTAGESSEN Letzte Mahlzeit vor Std. Hunger nach std. ZWISCHENMAHLZEITEN

Menge Nahrungsmittel Uhrzeit Menge Nahrungsmittel Essmotiv
in g/Stiick in g/Stiick

ABENDESSEN Letzte Mahlzeit vor Std. Hunger nach std. KALORIENHALTIGE GETRANKE

Menge Nahrungsmittel Uhrzeit Menge Nahrungsmittel Uhrzeit

in g/Stiick in g/Stiick

SPORTART Dauer in AKTIVE FREIZEIT Dauer in
Minuten Minuten

Mein Gesamtgefiihl heute: ® @ @ @ @ So habe ich geschlafen: ® @ @ © @
O O O O O O O O O

Diese Ubungen konnte ich heute machen: Atemiibung O Bauchmassage O Dankbarkeitsritual O

* Tage, an denen man sich nicht an die SCHLANK!-Regeln gehalten hat. ** \WWenn Sie eine Korperfettwaage besitzen.
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