GESUNDE ERNAHRUNG: RICHTIG TRINKEN
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Kopier-/Folienvorlage
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Rechtzeitig nachfullen: Mein Trinkfahrplan

Schaffen Sie lhre Basis-Trinkmenge oder miissen Sie noch iiben? Fiihren Sie einen Tag
lang Protokoll. Nutzen Sie die letzte Spalte der Tabelle fiir Ihre Planung.

Trinkplan
fiir einen
normalen
Arbeitstag

Welches
Getrank?

Wie viele
Glaser,
Tassen,
Dosen,
Flaschen?

Gesamt-
menge in
Milliliter (ml)

So viel
nehme ich
mir vor

Zum Fruhstick

Am Vormittag

Zum Mittag-
essen

Am Nach-
mittag

Zum Abend-
essen

Nach dem
Abendessen

Trinksumme

Kleine Mengenbhilfe:

normales Glas = 200 ml
groRes Glas = 300 ml

Dose = 333 ml

normale Wasserflasche (Glas) = 700 ml

kleine Kunststoffflasche = 500 ml
grofRe Kunststoffflasche = 1500 ml
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