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WIR FÜHREN EIN 
ERNÄHRUNGSPROTOKOLL

Ziel der Methode

!"#$!%#&'%(#)*+%,-,.,//$,01%$2-3)14(5'$4"1-1-$"661%$7"101%$#1(1$!"#*"5'-1#8$9"%$(#-1%*5'&-:1#$
,01%$;41%*5'&-:1#$0"1$<1#)1$3#$=141#*6"--1/#>$0"1$7"%$.,#*(6"1%1#8$?,/5'1$@%,-,.,//1$/,'#1#$
*"5'$A;%$1"#1#$)17"**1#$B1"-%3(6>$:8$C8$D$E3)1>$F$9,5'1>$(6$1"#1$%13/"*-"*5'1$!"#*5'&-:(#)$
01*$1")1#1#$G(%5'*5'#"--*H1%4%3(5'*$:($41.,661#8$G3##$"661%$7"101%$"#$(#%1)1/6&**")1#$
I4*-&#01#$A;%$1"#1#$J'15.(+8$

Wirkung der Methode

K$ I//1#$E1"/#1'61#01#$7"%0$417(**->$7"1$"'%1$"#0"H"0(1//1#$!%#&'%(#)*)17,'#'1"-1#$*"5'$3(A$
0"1$L671/-$3(*7"%.1#8

K$ I//1$E1"/#1'61#01#$H1%*-1'1#$M,#:1+-1$7"1$01#$M/"63NO(**340%(5.$(#0$.P##1#$0"1*1$3(5'$
41"6$-&)/"5'1#$!"#.3(A1#$3#71#01#8

K$ I//1#$E1"/#1'61#01#$7"%0$417(**->$03**$*"1$0(%5'$"'%1$!%#&'%(#)*)17,'#'1"-1#$7"%.*36$
71%01#$.P##1#8

Anleitung

G"1$E1"/#1'61#01#$A;//1#$03*$!%#&'%(#)*+%,-,.,//$*1/4*-&#0")$3(*8
G3#35'$.P##1#$*"1$6"-1"#3#01%$-1"/1#$(#0$0"*.(-"1%1#Q$
K$ 93*$A&//-$6"%$3(AR$9,H,#$73%$"5'$;41%%3*5'-R$
K$ 93*$1**1$"5'$41*,#01%*$'&(A")R$
K$ 91/5'1$61"#1%$=141#*6"--1/$.,*-1#$41*,#01%*$H"1/1$L671/-+(#.-1R
K$ 9,$635'1#$61"#1$!%#&'%(#)*)17,'#'1"-1#$41%1"-*$1"#1#$+,*"-"H1#$L#-1%*5'"10R$
K$ 9,$*1'1$"5'$A;%$6"5'$?+"1/%3(6$A;%$S1%&#01%(#)1#R$

Ressourcen

S,%/3)1$«!%#&'%(#)*+%,-,.,//»$

S,%/3)1$«L671/-+(#.-1»
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Zeit

TU$<"#(-1#8$FU$<"#(-1#$A;%$03*$I(*A;//1#$01*$@%,-,.,//*$"#$!"#:1/3%41"-$%1*1%H"1%1#8$G3#35'$V101#$
:($9,%-$.,661#$/3**1#>$(6$0"1$,41#$)1#3##-1#$O%3)1#$.(%:$:($413#-7,%-1#8$

Was hat den Akteur:innen an der Methode gefallen?

Gut, mal zu überlegen, was man eigentlich gegessen hat. Schon der Vortag ist schwierig. 
– Moderatorin

Man bekommt einen ehrlichen Überblick über seinen tatsächlichen Konsum. 
– Moderatorin

Worauf sollte beim Anleiten geachtet werden?

K$ G"1$=141#*6"--1/+W%36"01$3/*$X"5'-*5'#(%$6(**$)(-$1"#)1A;'%-$71%01#8
K$ G1%$M/"63NO(**340%(5.$Y*"1'1$Arbeitsheft 1Z$6(**$141#A3//*$1"#)1A;'%-$71%01#8
K$ ?5'7"1%")$"*-$1*$63#5'63/>$0"1$<3'/:1"-1#$01#$X(4%".1#$Y!"71"**>$M,'/1#'W0%3-1Z$:(:(,%0#1#8$

["1%$*,//-1$01%$<,01%3-,%$,01%$0"1$<,01%3-,%"#$S,%)341#$635'1#8

S"1/1$O%3)1#$41*5'&A-")1#$*"5'$6"-$01%$L6*1-:(#)$1"#1%$+A/3#:1#43*"1%-1#$!%#&'%(#)8$G3*$"*-$
A;%$0"1$<,01%3-,%Q"##1#$3#*+%(5'*H,//8$<,01%3-,%"##1#$#1'61#$O%3)1#>$0"1$*"1$*1/4*-$#"5'-$
413#-7,%-1#$.P##1#>$:(%;5.$"#*$@/1#(68$!*$*,//-1$"661%$1"#1$!\+1%-Q"#$:8$C8$!%#&'%(#)*41%3-1%Q"#$
6"-$1"#)1/301#$71%01#>$0"1$0"1*1$O%3)1#$3(A#1'61#$(#0$"6$@/1#(6$413#-7,%-1#$.3##8$$EW+"*5'1$
O%3)1#$7&%1#Q
K$ 9"1$*-1//1$"5'$*"5'1%>$03**$"5'$V101#$E3)$)1#()$!"71"**$41.,661R$
K$ 9"1$H"1/$[;/*1#A%;5'-1$*,//-1$"5'$:($6"%$#1'61#R$9"1$635'1$"5'$03*R$
K$ C1"$"#-1%#3-",#3/1%$M;5'1$Y:8$C8$3*"3-"*5'ZQ$]"4-$1*$!%*3-:+%,0(.-1R
K$ ^*-$1*$,.>$_`a$:($1**1#Rb


