Erndhrungs- und Symptomtagebuch fiir : Wochentag+Datum:

Zeit |Menge |Essen und Trinken |Zubereitung | Medikamente Sonstiges Beschwerden
Inkl. Gewiirze, Ole und Fette | (roh, geschalt, (auch Vitamin- und (Sport, Wetter, Urlaub, (wann, welche, wie stark, wie lange...)
(Rezepte bzw. Zutatenliste von | zerkleinert, gekocht, Mineralstofftabletten ect.) Tierkontakt, (Passiv-)Rauchen, Skala 1-10
abgepackten Produkten auf gebacken...) Krankheit, Stress, Impfungen...) (1=keine; 10= sehr stark)

der Ruckseite notieren bzw.
aufkleben mit Mengenanaben
(z.B. Stuck, Teile, Glaser)
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