
UHRZEIT
WANN?

SPEISEN/MENGE
WAS/WIE VIEL?

GETRÄNKE/MENGE
WAS/WIE VIEL?

ANMERKUNGEN/SITUATIONEN
WIE HABE ICH MICH GEFÜHLT?

AKTIVITÄTEN
WIE VIEL HABE ICH MICH

BEWEGT?

Name:

Datum:
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