Schaut gerne auf die Tabelle, welche Getranke sich am besten als Durstléscher eignen!

Leitungswasser/Mineralwasser Fruchtsaft/-nektare (pur) Cola
Krauter- und Frichtetees Fruchtsaftgetranke Orangenlimonade
(ungesuft)
Fruchtsaftschorle (1:3) Gemusesaft Zitronenlimonade
Smoothies Eistee
Milch* Energydrinks

Kakao (1-2TL)
* Gesamtverzehrmenge ca. 400 - 500 ml Milch bzw. Milchprodukte, wie Joghurt, Quark und Kase

Piets Tipp
Schulkinder sollten 1-1,5 Liter pro Tag trinken.
Ein kleiner Tipp von mir - frisches Obst und GemUse

sind auch gute FlUssigkeitslieferanten!

Trinktagebuch 'J'*‘-_:_f
fir Trinkdetektive. @b

vivida bkk Medizinische Beratung
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