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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 1 – TAG 1
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...mindestens 2 Rezepte des Tages gekocht     

...keinen Zucker gegessen   

...kein Getreide gegessen   

...nur gute Fette verwendet   

...keine Milchprodukte verzehrt   

[]
[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 1 – TAG 2
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...mindestens 2 Rezepte des Tages gekocht     

...keinen Zucker gegessen   

...kein Getreide gegessen   

...nur gute Fette verwendet   

...keine Milchprodukte verzehrt   

[]
[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 1 – TAG 3
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...mindestens 2 Rezepte des Tages gekocht     

...keinen Zucker gegessen   

...kein Getreide gegessen   

...nur gute Fette verwendet   

...keine Milchprodukte verzehrt   

[]
[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 1 – TAG 4
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...mindestens 2 Rezepte des Tages gekocht     

...keinen Zucker gegessen   

...kein Getreide gegessen   

...nur gute Fette verwendet   

...keine Milchprodukte verzehrt   

[]
[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 1 – TAG 5
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...mindestens 2 Rezepte des Tages gekocht     

...keinen Zucker gegessen   

...kein Getreide gegessen   

...nur gute Fette verwendet   

...keine Milchprodukte verzehrt   

[]
[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 1 – TAG 6
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...mindestens 2 Rezepte des Tages gekocht     

...keinen Zucker gegessen   

...kein Getreide gegessen   

...nur gute Fette verwendet   

...keine Milchprodukte verzehrt   

[]
[]
[]
[]
[]



9

DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 1 – TAG 7
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...mindestens 2 Rezepte des Tages gekocht     

...keinen Zucker gegessen   

...kein Getreide gegessen   

...nur gute Fette verwendet   

...keine Milchprodukte verzehrt   

[]
[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 2 – TAG 1
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens Kokosöl verzehrt     

...morgens Aktivkohle genommen   

...mittags geschrotete Leinsamen verzehrt    

...abends Kokosöl verzehrt    

...mindestens 2–3 Liter getrunken  

[]
[]
[]
[]
[]



11

DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 2 – TAG 2
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens Kokosöl verzehrt     

...morgens Aktivkohle genommen   

...mittags geschrotete Leinsamen verzehrt    

...abends Kokosöl verzehrt    

...mindestens 2–3 Liter getrunken  

[]
[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 2 – TAG 3
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens Kokosöl verzehrt     

...morgens Aktivkohle genommen   

...mittags geschrotete Leinsamen verzehrt    

...abends Kokosöl verzehrt    

...mindestens 2–3 Liter getrunken  

[]
[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 2 – TAG 4
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens Kokosöl verzehrt     

...morgens Aktivkohle genommen   

...mittags geschrotete Leinsamen verzehrt    

...abends Kokosöl verzehrt    

...mindestens 2–3 Liter getrunken  

[]
[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 2 – TAG 5
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens Kokosöl verzehrt     

...morgens Aktivkohle genommen   

...mittags geschrotete Leinsamen verzehrt    

...abends Kokosöl verzehrt    

...mindestens 2–3 Liter getrunken  

[]
[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 2 – TAG 6
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens Kokosöl verzehrt     

...morgens Aktivkohle genommen   

...mittags geschrotete Leinsamen verzehrt    

...abends Kokosöl verzehrt    

...mindestens 2–3 Liter getrunken  

[]
[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 2 – TAG 7
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens Kokosöl verzehrt     

...morgens Aktivkohle genommen   

...mittags geschrotete Leinsamen verzehrt    

...abends Kokosöl verzehrt    

...mindestens 2–3 Liter getrunken  

[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 3 – TAG 1
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens Knochenbrühe / Collagen      

...abends Knochenbrühe / Collagen    

...mindestens 2–3 Liter getrunken    

...langsam und mit Achtsamkeit gegessen   

[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 3 – TAG 2
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens Knochenbrühe / Collagen      

...abends Knochenbrühe / Collagen    

...mindestens 2–3 Liter getrunken    

...langsam und mit Achtsamkeit gegessen   

[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 3 – TAG 3
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens Knochenbrühe / Collagen      

...abends Knochenbrühe / Collagen    

...mindestens 2–3 Liter getrunken    

...langsam und mit Achtsamkeit gegessen   

[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 3 – TAG 4
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens Knochenbrühe / Collagen      

...abends Knochenbrühe / Collagen    

...mindestens 2–3 Liter getrunken    

...langsam und mit Achtsamkeit gegessen   

[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 3 – TAG 5
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens Knochenbrühe / Collagen      

...abends Knochenbrühe / Collagen    

...mindestens 2–3 Liter getrunken    

...langsam und mit Achtsamkeit gegessen   

[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 3 – TAG 6
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens Knochenbrühe / Collagen      

...abends Knochenbrühe / Collagen    

...mindestens 2–3 Liter getrunken    

...langsam und mit Achtsamkeit gegessen   

[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 3 – TAG 7
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens Knochenbrühe / Collagen      

...abends Knochenbrühe / Collagen    

...mindestens 2–3 Liter getrunken    

...langsam und mit Achtsamkeit gegessen   

[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 4 – TAG 1
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens 1 EL Collagen zu mir genommen     

...morgens Probiotika zu mir genommen    

...abends 1 EL Collagen zu mir genommen     

...abends 1 EL Collagen zu mir genommen    

...abends Probiotika zu mir genommen

...mindestens 2 Rezepte des Tages gekocht  

[]
[]
[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 4 – TAG 2
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens 1 EL Collagen zu mir genommen     

...morgens Probiotika zu mir genommen    

...abends 1 EL Collagen zu mir genommen     

...abends 1 EL Collagen zu mir genommen    

...abends Probiotika zu mir genommen

...mindestens 2 Rezepte des Tages gekocht  

[]
[]
[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 4 – TAG 3
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens 1 EL Collagen zu mir genommen     

...morgens Probiotika zu mir genommen    

...abends 1 EL Collagen zu mir genommen     

...abends 1 EL Collagen zu mir genommen    

...abends Probiotika zu mir genommen

...mindestens 2 Rezepte des Tages gekocht  

[]
[]
[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 4 – TAG 4
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens 1 EL Collagen zu mir genommen     

...morgens Probiotika zu mir genommen    

...abends 1 EL Collagen zu mir genommen     

...abends 1 EL Collagen zu mir genommen    

...abends Probiotika zu mir genommen

...mindestens 2 Rezepte des Tages gekocht  

[]
[]
[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 4 – TAG 5
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens 1 EL Collagen zu mir genommen     

...morgens Probiotika zu mir genommen    

...abends 1 EL Collagen zu mir genommen     

...abends 1 EL Collagen zu mir genommen    

...abends Probiotika zu mir genommen

...mindestens 2 Rezepte des Tages gekocht  

[]
[]
[]
[]
[]
[]
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DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 4 – TAG 6
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens 1 EL Collagen zu mir genommen     

...morgens Probiotika zu mir genommen    

...abends 1 EL Collagen zu mir genommen     

...abends 1 EL Collagen zu mir genommen    

...abends Probiotika zu mir genommen

...mindestens 2 Rezepte des Tages gekocht  

[]
[]
[]
[]
[]
[]



30

DARMOPTIMIERUNG 3.0 / ERNÄHRUNGSJOURNAL

ERNÄHRUNGSJOURNAL

    WOCHE 4 – TAG 7
  
    TAGESVIDEO
    Ich habe mir das heutige Challenge–Video angesehen    []

FOLGENDES HABE ICH HEUTE GEGESSEN

FRÜHSTÜCK

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

SO HABE ICH MICH HEUTE GEFÜHLT

WOHLBEFINDEN  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

SCHLAFQUALITÄT  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

AUSFÜHRLICH

HEUTE HABE ICH

...morgens 1 EL Collagen zu mir genommen     

...morgens Probiotika zu mir genommen    

...abends 1 EL Collagen zu mir genommen     

...abends 1 EL Collagen zu mir genommen    

...abends Probiotika zu mir genommen

...mindestens 2 Rezepte des Tages gekocht  

[]
[]
[]
[]
[]
[]
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