Schreiben Sie auf was Sie essen
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Uhrzeit | Nahrungsmittel Genussmittel Getrénke
z.B. Kartoffeln, Nudeln, Gemuse, | z.B. Sif3igkeiten, Schokolade, z.B. Cola, Limonade, Bier, Wein,
Fleisch, Brot, Wurst, Kése, Obst Kuchen, Sti3speisen, Chips, Nisse | Fruchtséfte, gesuiRter Tee oder Kaffee

7.00 h—
9.00 h

9.00 h—
11.00 h

11.00 h—
13.00 h

15.00 h—
17.00 h

17.00 h—
19.00 h

19.00 h—
21.00 h

21.00h—
24.00 h

Empfehlung: Schreiben Sie auf, bevor Sie es essen. Wenn Sie es dann doch nicht essen,
streichen Sie es einfach wieder durch.



