
Esstagebuch © KSA Ernährungsberatung Mai 2010 ck 

 

 
 
 
 
 

 

Esstagebuch 
 
 
 
 
Ziel und Zweck: 
Wir essen jeden Tag anders. Um einen besseren und genaueren Einblick in das Essverhalten zu 
erlangen kann es sehr hilfreich sein, Ihre Essgewohnheiten zu protokollieren. 
Je genauer Sie Ihr Esstagebuch führen, um so exakter kann es anschliessend ausgewertet werden. 
Nur anhand eines richtig geführten Tagebuches ist es möglich, individuell auf Sie zugeschnittene 
Tipps und Änderungsvorschläge anzubringen. 
 
 
Anleitung und Tipps zum Schreiben eines Essprotokol ls: 
Protokollieren Sie Ihre Essgewohnheiten, d.h. jede Mahlzeit – sei sie noch so klein – sowie alle 
Getränke, die Sie zu sich nehmen. 
Wiederholen Sie die Protokollierung an drei „typischen“ und repräsentativen Tagen. 
 
 
1.  Abwägen, abmessen oder abschätzen der Nahrungsm ittel, Speisen und  

Getränke 
• Wägen Sie häufig gebrauchte Nahrungsmittel, Tassen und Gläser anfangs ab, danach 

kennen Sie die entsprechenden Gewichte (z.B. 1 Stück Brot wiegt 40g). 
• Notieren Sie die Mengen in Form von Esslöffeln (EL), Kaffeelöffeln (KL), Tassen, Gläser 

etc. 
• Bei abgepackten Lebensmitteln ist das Gesamtgewicht angegeben. Achten Sie auf dieses 

Gewicht und teilen Sie das Ganze durch ihre gegessene Portion. 
 
 
2.  Genaue Beschreibung der Nahrungsmittel, Speisen  und Getränke 

• Benennen Sie die Nahrungsmittel so genau wie möglich (z.B. Vollmilch oder Eistee 
gezuckert oder Grahambrot) 

 
 
3. Zubereitungsart und Fettmengen notieren 

• Vergessen Sie nicht das benötigte Fett für die Zubereitung, mit möglichst genauen 
Mengenangaben (z.B. 1 EL Öl zum Anbraten oder 1 KL Öl für die Salatsauce etc.) 
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Beispiel eines Esstagebuches 
 
Esstagebuch von:  Herr Muster     Datum: 26.April 2010 
 
 
 
Zeit 
 

 
Wieviel? (1.) 

 
Was? (2.) 

 
Zubereitung? (3.) 

07.00 5 EL Knuspermüesli  
 1 Becher Nature-Joghurt  
 1 TL  Honig  
 2 dl Vollmilch  
10.00 3 kleine Aprikosen  
 2 dl Multivitaminsaft  
13.00 1 Schale grüner Salat Salatsauce french (Restaurant) 
 1 

handgrosses 
Schweinsschnitzel 
paniert 

Restaurant 

 ½ Teller Pommes frites Restaurant 
 2 EL Ketchup  
 1 Stk. Ruchbrot  
 1 Tasse Espresso mit 1 Würfelzucker + 1 

Kaffeerahm 
 5 dl Coca Cola zero  
16.00 1 Stk.  Stracciatella-Cornet  
 5 dl Mineralwasser nature  
19.00 6 EL  Reis im Salzwasser zubereitet 
 120g Pouletgeschnetzeltes 1 EL Öl zum Anbraten 
 1.5 dl Bratensauce Päcklisauce, mit 2 EL Vollrahm 

verfeinert 
 2 Stk. Tomaten 1 TL Olivenöl für Salatsauce 
 1 EL Reibkäse  
 4 dl Wasser  
22.00 1 Becher Himbeerjoghurt 

gezuckert 
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