
Sich schriftlich selbst zu verpflichten, ab einem 

bestimmten Tag weniger Alkohol zu trinken, macht das 

Vorhaben verbindlicher und erhöht die Erfolgschancen. 

Schieben Sie das nicht mehr lange auf, sondern beginnen 

Sie an einem der nächsten Tage.

Ich möchte mich nicht länger durch Alkohol schädigen. 

 

Deshalb werde ich ab dem .............................................  

weniger Alkohol trinken.  

 

Von diesem Tag an werde ich höchstens .... Standardglas/

Standardgläser täglich trinken. Außerdem werde ich an 

......... Tag/Tagen in der Woche keinen Alkohol trinken.      

 

Ort, Datum, Unterschrift     

Ein  entspricht einem Standardglas Alkohol, das heißt 
einem alkoholischen Getränk mit einem Alkoholgehalt  
von etwa 10–12 Gramm reinem Alkohol.
 
Markieren Sie jedes Mal, wenn Sie Alkohol trinken,  
die entsprechende Anzahl  . 
 
Die untenstehende Tabelle hilft Ihnen dabei.
 

Getränk	  Alkoholgehalt *	  Anzahl

Bier (ca. 5 Vol.-% Alkohol)

				     0,3 l	  12 g	    	
				     0,5 l	  20 g	  	

Bier-Mixgetränk (ca. 2,5 Vol.-% Alkohol)

z.B. Radler, Alster

				     0,5 l	  10 g	        

Wein, Sekt (ca. 12 Vol.-% Alkohol)

				     0,125 l (Achtel)	  12 g	    	
				     0,25 l (Viertel)	  24 g	            

Portwein, Sherry (ca. 15 Vol.-% Alkohol)	

				     0,1 l	  12 g	    	

Spirituosen (ca. 38 Vol.-% Alkohol)

z. B. Korn, Whiskey, Cognac, Wodka, 

»Magenbitter«

				     0,04 l = 4 cl	  12 g	    	

Alkopops (ca. 6 Vol.-% Alkohol)	

alkoholhaltige Süßgetränke

				     0,33 l	  16 g	            

alle Angaben  

  Zirka-Werte
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Wie viele Gläser Alkohol haben Sie  

diese Woche insgesamt getrunken?

 

Besondere Ereignisse, Probleme etc.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

>	 Schriftliche Selbstverpflichtung >	 Die 10 wichtigsten Regeln  
	 im Umgang mit Alkohol

01	 Trinken Sie nicht täglich Alkohol. Täglicher Konsum 

führt zur Gewöhnung, aus der sich eine Abhängigkeit 

entwickeln kann. Verzichten Sie daher an mindestens 

zwei Tagen pro Woche ganz auf Alkohol. 

02	 Wenn Sie Alkohol trinken, dann möglichst wenig. Je 

mehr Alkohol Sie zu sich nehmen, desto mehr belas-

ten Sie Ihren Körper. Je weniger Alkohol Sie trinken, 

desto gesünder ist das für Sie. 

03	 Vermeiden Sie es, sich zu betrinken. Bei einem 

Rausch steigt die Gefahr, Ihrer Gesundheit zu scha-

den, um ein Vielfaches.

04	 Trinken Sie keinen Alkohol am Arbeitsplatz und im 

Straßenverkehr, denn Alkohol ist eine der häufigsten 

Unfallursachen.

05	 Kinder sollten niemals Alkohol trinken.

06	 �Dass Jugendliche alkoholische Getränke kennen ler-

nen möchten, ist normal. Starker, regelmäßiger oder 

sogar täglicher Alkoholkonsum ist ein Warnsignal.

07	 �Seien Sie als älterer Mensch besonders  

zurückhaltend mit Alkohol. 

08	 �Leben Sie als Schwangere vollständig alkoholfrei, 

denn Alkohol gefährdet die Gesundheit des werden-

den Kindes.

09	 �Klären Sie jeweils, ob Sie trotz Einnahme  

eines bestimmten Medikaments Alkohol  

trinken dürfen.

10	 �Besprechen Sie mit Ihrer Ärztin bzw. Ihrem Arzt, ob 

gesundheitliche Risiken und Belastungen Ihnen zu 

Alkoholfreiheit bzw. besonderer Zurückhaltung beim 

Alkohol raten.

Herausgegeben von der Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung, 

Köln, im Auftrag des Bundesministeriums für Gesundheit. Alle Rechte vorbe-

halten. Dieses Faltblatt wird von der BZgA, 50819 Köln, kostenlos abgegeben. 

Es ist nicht zum Weiterverkauf durch die Empfängerin /den Empfänger oder 

Dritte bestimmt. 

Stand: Juli 2024  ·  Artikel-Nr. 32020000  ·  Auflage: 12.40.08.24 

Druck: Warlich Druck Meckenheim GmbH, Am Hambuch 5, 53340 Meckenheim  

Dieses Medium wurde umweltbewusst produziert.
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>	»Von Tag zu Tag«
	� Trinktagebuch zur Reduktion 

des Alkoholkonsums

Bei Fragen zum Thema Alkohol:  
BZgA-Infotelefon
0 2 2 1 8 9 2 0 3 1*       
Mo. – Do.		   10.00 bis 22.00 Uhr   
Fr. – So. 		   10.00 bis 18.00 Uhr

 �Preis entsprechend der Preisliste Ihres Telefonanbieters 
für Gespräche in das Kölner Ortsnetz.

	> Halten Sie zu Hause keine oder nur wenige alkoholi-

sche Getränke bereit.

	> Trinken Sie alkoholhaltige Getränke nicht als  

Durstlöscher. 

	> Trinken Sie immer zuerst ein alkoholfreies Getränk.

	> Trinken Sie zum Wein stets Mineralwasser.

	> Trinken Sie, z. B. auf Festen und Feiern, zwischen

durch Alkoholfreies.

	> Trinken Sie langsamer: Nehmen Sie bewusst kleine 

Schlucke und setzen Sie das Glas nach jedem Schluck 

ab. 

	> Fangen Sie später an zu trinken: Legen Sie eine 

Uhrzeit fest, zu der Sie frühestens ein alkoholisches 

Getränk bestellen werden. 

	> Benutzen Sie kleinere Gläser bzw.  

schenken Sie Ihr Glas weniger voll. 

	> Bestellen Sie in Gaststätten  

die nächst kleinere Einheit.

	> Wenn Sie in einer Runde sind, in der laufend nach

geschenkt wird: Behalten Sie einen Rest im Glas.

	> Fragen Sie nach alkoholarmen und  

alkoholfreien Mixgetränken.

	> Meiden Sie Hochprozentiges wie Korn,  

Klaren, Whiskey usw.

Weitere Tipps und ausführliche Informationen erhalten Sie unter 

www.kenn-dein-limit.de

>	 Anders trinkenWoche vom:  	 bis:  

Mo.	 Di.	 Mi.	 Do.	 Fr.	 Sa.	 So.

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

 

Wie viele Gläser Alkohol haben Sie  

diese Woche insgesamt getrunken?

 

Besondere Ereignisse, Probleme etc.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Woche vom:  	 bis:  

Mo.	 Di.	 Mi.	 Do.	 Fr.	 Sa.	 So.

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

 

Wie viele Gläser Alkohol haben Sie  

diese Woche insgesamt getrunken?

 

Besondere Ereignisse, Probleme etc.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Woche vom:  	 bis:  

Mo.	 Di.	 Mi.	 Do.	 Fr.	 Sa.	 So.

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

 

Wie viele Gläser Alkohol haben Sie  

diese Woche insgesamt getrunken?

 

Besondere Ereignisse, Probleme etc.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Woche vom:  	 bis:  

Mo.	 Di.	 Mi.	 Do.	 Fr.	 Sa.	 So.

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

	 	 	 	 	 	 	   

 

Wie viele Gläser Alkohol haben Sie  

diese Woche insgesamt getrunken?

 

Besondere Ereignisse, Probleme etc.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ein  entspricht einem Standardglas Alkohol, das heißt 
einem alkoholischen Getränk mit einem Alkoholgehalt  
von etwa 10–12 Gramm reinem Alkohol.
 
Markieren Sie jedes Mal, wenn Sie Alkohol trinken,  
die entsprechende Anzahl  . 
 
Die untenstehende Tabelle hilft Ihnen dabei.
 

Getränk	  Alkoholgehalt *	  Anzahl

Bier (ca. 5 Vol.-% Alkohol)

				     0,3 l	  12 g	    	
				     0,5 l	  20 g	  	

Bier-Mixgetränk (ca. 2,5 Vol.-% Alkohol)

z.B. Radler, Alster

				     0,5 l	  10 g	        

Wein, Sekt (ca. 12 Vol.-% Alkohol)

				     0,125 l (Achtel)	  12 g	    	
				     0,25 l (Viertel)	  24 g	            

Portwein, Sherry (ca. 15 Vol.-% Alkohol)	

				     0,1 l	  12 g	    	

Spirituosen (ca. 38 Vol.-% Alkohol)

z. B. Korn, Whiskey, Cognac, Wodka, 

»Magenbitter«

				     0,04 l = 4 cl	  12 g	    	

Alkopops (ca. 6 Vol.-% Alkohol)	

alkoholhaltige Süßgetränke

				     0,33 l	  16 g	            

alle Angaben  

  Zirka-Werte

http://www.kenn-dein-limit.de

	> Ja, ich will 
	Woche vom:   bis:  
	Woche vom:   bis:   
	Woche vom:   bis:   
	Woche vom:   bis:   
	 Die 10 wichtigsten Regeln   im Umgang mit Alkohol
	Woche vom:   bis:   
	Woche vom:   bis:   
	Woche vom:   bis:   
	Woche vom:   bis:   
	Anders trinken

	Textfeld 1: 
	Textfeld 2: 
	Textfeld 3: 
	Textfeld 8: 
	Kontrollkästchen 61: Off
	Kontrollkästchen 2: Off
	Kontrollkästchen 3: Off
	Kontrollkästchen 4: Off
	Kontrollkästchen 5: Off
	Kontrollkästchen 6: Off
	Kontrollkästchen 7: Off
	Kontrollkästchen 62: Off
	Kontrollkästchen 14: Off
	Kontrollkästchen 13: Off
	Kontrollkästchen 12: Off
	Kontrollkästchen 11: Off
	Kontrollkästchen 10: Off
	Kontrollkästchen 9: Off
	Kontrollkästchen 63: Off
	Kontrollkästchen 21: Off
	Kontrollkästchen 20: Off
	Kontrollkästchen 19: Off
	Kontrollkästchen 18: Off
	Kontrollkästchen 17: Off
	Kontrollkästchen 16: Off
	Kontrollkästchen 64: Off
	Kontrollkästchen 28: Off
	Kontrollkästchen 27: Off
	Kontrollkästchen 26: Off
	Kontrollkästchen 25: Off
	Kontrollkästchen 24: Off
	Kontrollkästchen 23: Off
	Kontrollkästchen 65: Off
	Kontrollkästchen 35: Off
	Kontrollkästchen 34: Off
	Kontrollkästchen 33: Off
	Kontrollkästchen 32: Off
	Kontrollkästchen 31: Off
	Kontrollkästchen 30: Off
	Kontrollkästchen 66: Off
	Kontrollkästchen 42: Off
	Kontrollkästchen 41: Off
	Kontrollkästchen 40: Off
	Kontrollkästchen 39: Off
	Kontrollkästchen 38: Off
	Kontrollkästchen 37: Off
	Kontrollkästchen 67: Off
	Kontrollkästchen 49: Off
	Kontrollkästchen 48: Off
	Kontrollkästchen 47: Off
	Kontrollkästchen 46: Off
	Kontrollkästchen 45: Off
	Kontrollkästchen 44: Off
	Kontrollkästchen 68: Off
	Kontrollkästchen 56: Off
	Kontrollkästchen 55: Off
	Kontrollkästchen 54: Off
	Kontrollkästchen 53: Off
	Kontrollkästchen 52: Off
	Kontrollkästchen 51: Off
	Textfeld 4: 
	Textfeld 5: 
	Textfeld 6: 
	Textfeld 7: 
	Kontrollkästchen 124: Off
	Kontrollkästchen 123: Off
	Kontrollkästchen 122: Off
	Kontrollkästchen 121: Off
	Kontrollkästchen 120: Off
	Kontrollkästchen 119: Off
	Kontrollkästchen 118: Off
	Kontrollkästchen 117: Off
	Kontrollkästchen 116: Off
	Kontrollkästchen 115: Off
	Kontrollkästchen 114: Off
	Kontrollkästchen 113: Off
	Kontrollkästchen 112: Off
	Kontrollkästchen 111: Off
	Kontrollkästchen 110: Off
	Kontrollkästchen 109: Off
	Kontrollkästchen 108: Off
	Kontrollkästchen 107: Off
	Kontrollkästchen 106: Off
	Kontrollkästchen 105: Off
	Kontrollkästchen 104: Off
	Kontrollkästchen 103: Off
	Kontrollkästchen 102: Off
	Kontrollkästchen 101: Off
	Kontrollkästchen 100: Off
	Kontrollkästchen 99: Off
	Kontrollkästchen 98: Off
	Kontrollkästchen 97: Off
	Kontrollkästchen 96: Off
	Kontrollkästchen 95: Off
	Kontrollkästchen 94: Off
	Kontrollkästchen 93: Off
	Kontrollkästchen 92: Off
	Kontrollkästchen 91: Off
	Kontrollkästchen 90: Off
	Kontrollkästchen 89: Off
	Kontrollkästchen 88: Off
	Kontrollkästchen 87: Off
	Kontrollkästchen 86: Off
	Kontrollkästchen 85: Off
	Kontrollkästchen 84: Off
	Kontrollkästchen 83: Off
	Kontrollkästchen 82: Off
	Kontrollkästchen 81: Off
	Kontrollkästchen 80: Off
	Kontrollkästchen 79: Off
	Kontrollkästchen 78: Off
	Kontrollkästchen 77: Off
	Kontrollkästchen 76: Off
	Kontrollkästchen 75: Off
	Kontrollkästchen 74: Off
	Kontrollkästchen 73: Off
	Kontrollkästchen 72: Off
	Kontrollkästchen 71: Off
	Kontrollkästchen 70: Off
	Kontrollkästchen 69: Off
	Textfeld 12: 
	Textfeld 11: 
	Textfeld 10: 
	Textfeld 9: 
	Kontrollkästchen 170: Off
	Kontrollkästchen 169: Off
	Kontrollkästchen 168: Off
	Kontrollkästchen 167: Off
	Kontrollkästchen 166: Off
	Kontrollkästchen 165: Off
	Kontrollkästchen 164: Off
	Kontrollkästchen 163: Off
	Kontrollkästchen 162: Off
	Kontrollkästchen 161: Off
	Kontrollkästchen 160: Off
	Kontrollkästchen 159: Off
	Kontrollkästchen 158: Off
	Kontrollkästchen 157: Off
	Kontrollkästchen 156: Off
	Kontrollkästchen 1019: Off
	Kontrollkästchen 1018: Off
	Kontrollkästchen 1017: Off
	Kontrollkästchen 1016: Off
	Kontrollkästchen 1015: Off
	Kontrollkästchen 1014: Off
	Kontrollkästchen 1013: Off
	Kontrollkästchen 1012: Off
	Kontrollkästchen 1011: Off
	Kontrollkästchen 1010: Off
	Kontrollkästchen 155: Off
	Kontrollkästchen 154: Off
	Kontrollkästchen 153: Off
	Kontrollkästchen 152: Off
	Kontrollkästchen 151: Off
	Kontrollkästchen 150: Off
	Kontrollkästchen 149: Off
	Kontrollkästchen 148: Off
	Kontrollkästchen 147: Off
	Kontrollkästchen 146: Off
	Kontrollkästchen 145: Off
	Kontrollkästchen 144: Off
	Kontrollkästchen 143: Off
	Kontrollkästchen 142: Off
	Kontrollkästchen 141: Off
	Kontrollkästchen 140: Off
	Kontrollkästchen 139: Off
	Kontrollkästchen 138: Off
	Kontrollkästchen 137: Off
	Kontrollkästchen 136: Off
	Kontrollkästchen 135: Off
	Kontrollkästchen 134: Off
	Kontrollkästchen 133: Off
	Kontrollkästchen 132: Off
	Kontrollkästchen 131: Off
	Kontrollkästchen 130: Off
	Kontrollkästchen 129: Off
	Kontrollkästchen 128: Off
	Kontrollkästchen 127: Off
	Kontrollkästchen 126: Off
	Kontrollkästchen 125: Off
	Textfeld 16: 
	Textfeld 15: 
	Textfeld 14: 
	Textfeld 13: 
	Kontrollkästchen 216: Off
	Kontrollkästchen 215: Off
	Kontrollkästchen 214: Off
	Kontrollkästchen 213: Off
	Kontrollkästchen 212: Off
	Kontrollkästchen 211: Off
	Kontrollkästchen 210: Off
	Kontrollkästchen 209: Off
	Kontrollkästchen 208: Off
	Kontrollkästchen 207: Off
	Kontrollkästchen 206: Off
	Kontrollkästchen 205: Off
	Kontrollkästchen 204: Off
	Kontrollkästchen 203: Off
	Kontrollkästchen 202: Off
	Kontrollkästchen 1029: Off
	Kontrollkästchen 1028: Off
	Kontrollkästchen 1027: Off
	Kontrollkästchen 1026: Off
	Kontrollkästchen 1025: Off
	Kontrollkästchen 1024: Off
	Kontrollkästchen 1023: Off
	Kontrollkästchen 1022: Off
	Kontrollkästchen 1021: Off
	Kontrollkästchen 1020: Off
	Kontrollkästchen 201: Off
	Kontrollkästchen 200: Off
	Kontrollkästchen 199: Off
	Kontrollkästchen 198: Off
	Kontrollkästchen 197: Off
	Kontrollkästchen 196: Off
	Kontrollkästchen 195: Off
	Kontrollkästchen 194: Off
	Kontrollkästchen 193: Off
	Kontrollkästchen 192: Off
	Kontrollkästchen 191: Off
	Kontrollkästchen 190: Off
	Kontrollkästchen 189: Off
	Kontrollkästchen 188: Off
	Kontrollkästchen 187: Off
	Kontrollkästchen 186: Off
	Kontrollkästchen 185: Off
	Kontrollkästchen 184: Off
	Kontrollkästchen 183: Off
	Kontrollkästchen 182: Off
	Kontrollkästchen 181: Off
	Kontrollkästchen 180: Off
	Kontrollkästchen 179: Off
	Kontrollkästchen 178: Off
	Kontrollkästchen 177: Off
	Kontrollkästchen 176: Off
	Kontrollkästchen 175: Off
	Kontrollkästchen 174: Off
	Kontrollkästchen 173: Off
	Kontrollkästchen 172: Off
	Kontrollkästchen 171: Off
	Textfeld 20: 
	Textfeld 19: 
	Textfeld 18: 
	Textfeld 17: 
	Kontrollkästchen 420: Off
	Kontrollkästchen 419: Off
	Kontrollkästchen 418: Off
	Kontrollkästchen 417: Off
	Kontrollkästchen 416: Off
	Kontrollkästchen 415: Off
	Kontrollkästchen 414: Off
	Kontrollkästchen 413: Off
	Kontrollkästchen 412: Off
	Kontrollkästchen 411: Off
	Kontrollkästchen 410: Off
	Kontrollkästchen 409: Off
	Kontrollkästchen 408: Off
	Kontrollkästchen 407: Off
	Kontrollkästchen 406: Off
	Kontrollkästchen 405: Off
	Kontrollkästchen 404: Off
	Kontrollkästchen 403: Off
	Kontrollkästchen 402: Off
	Kontrollkästchen 3029: Off
	Kontrollkästchen 3028: Off
	Kontrollkästchen 3027: Off
	Kontrollkästchen 3026: Off
	Kontrollkästchen 3025: Off
	Kontrollkästchen 3024: Off
	Kontrollkästchen 3023: Off
	Kontrollkästchen 3022: Off
	Kontrollkästchen 3021: Off
	Kontrollkästchen 3020: Off
	Kontrollkästchen 401: Off
	Kontrollkästchen 400: Off
	Kontrollkästchen 399: Off
	Kontrollkästchen 398: Off
	Kontrollkästchen 397: Off
	Kontrollkästchen 396: Off
	Kontrollkästchen 395: Off
	Kontrollkästchen 394: Off
	Kontrollkästchen 393: Off
	Kontrollkästchen 392: Off
	Kontrollkästchen 391: Off
	Kontrollkästchen 390: Off
	Kontrollkästchen 389: Off
	Kontrollkästchen 388: Off
	Kontrollkästchen 387: Off
	Kontrollkästchen 386: Off
	Kontrollkästchen 385: Off
	Kontrollkästchen 384: Off
	Kontrollkästchen 383: Off
	Kontrollkästchen 382: Off
	Kontrollkästchen 381: Off
	Kontrollkästchen 380: Off
	Kontrollkästchen 379: Off
	Kontrollkästchen 378: Off
	Kontrollkästchen 377: Off
	Kontrollkästchen 376: Off
	Kontrollkästchen 375: Off
	Textfeld 36: 
	Textfeld 35: 
	Textfeld 34: 
	Textfeld 33: 
	Kontrollkästchen 272: Off
	Kontrollkästchen 271: Off
	Kontrollkästchen 270: Off
	Kontrollkästchen 269: Off
	Kontrollkästchen 268: Off
	Kontrollkästchen 267: Off
	Kontrollkästchen 266: Off
	Kontrollkästchen 265: Off
	Kontrollkästchen 264: Off
	Kontrollkästchen 263: Off
	Kontrollkästchen 262: Off
	Kontrollkästchen 261: Off
	Kontrollkästchen 260: Off
	Kontrollkästchen 259: Off
	Kontrollkästchen 258: Off
	Kontrollkästchen 257: Off
	Kontrollkästchen 256: Off
	Kontrollkästchen 255: Off
	Kontrollkästchen 254: Off
	Kontrollkästchen 253: Off
	Kontrollkästchen 252: Off
	Kontrollkästchen 251: Off
	Kontrollkästchen 250: Off
	Kontrollkästchen 249: Off
	Kontrollkästchen 248: Off
	Kontrollkästchen 247: Off
	Kontrollkästchen 246: Off
	Kontrollkästchen 245: Off
	Kontrollkästchen 244: Off
	Kontrollkästchen 243: Off
	Kontrollkästchen 242: Off
	Kontrollkästchen 241: Off
	Kontrollkästchen 240: Off
	Kontrollkästchen 239: Off
	Kontrollkästchen 238: Off
	Kontrollkästchen 237: Off
	Kontrollkästchen 236: Off
	Kontrollkästchen 235: Off
	Kontrollkästchen 234: Off
	Kontrollkästchen 233: Off
	Kontrollkästchen 232: Off
	Kontrollkästchen 231: Off
	Kontrollkästchen 230: Off
	Kontrollkästchen 229: Off
	Kontrollkästchen 228: Off
	Kontrollkästchen 227: Off
	Kontrollkästchen 226: Off
	Kontrollkästchen 225: Off
	Kontrollkästchen 224: Off
	Kontrollkästchen 223: Off
	Kontrollkästchen 222: Off
	Kontrollkästchen 221: Off
	Kontrollkästchen 220: Off
	Kontrollkästchen 219: Off
	Kontrollkästchen 218: Off
	Kontrollkästchen 217: Off
	Textfeld 24: 
	Textfeld 23: 
	Textfeld 22: 
	Textfeld 21: 
	Kontrollkästchen 328: Off
	Kontrollkästchen 327: Off
	Kontrollkästchen 326: Off
	Kontrollkästchen 325: Off
	Kontrollkästchen 324: Off
	Kontrollkästchen 323: Off
	Kontrollkästchen 322: Off
	Kontrollkästchen 321: Off
	Kontrollkästchen 320: Off
	Kontrollkästchen 319: Off
	Kontrollkästchen 318: Off
	Kontrollkästchen 317: Off
	Kontrollkästchen 316: Off
	Kontrollkästchen 315: Off
	Kontrollkästchen 314: Off
	Kontrollkästchen 313: Off
	Kontrollkästchen 312: Off
	Kontrollkästchen 311: Off
	Kontrollkästchen 310: Off
	Kontrollkästchen 309: Off
	Kontrollkästchen 308: Off
	Kontrollkästchen 307: Off
	Kontrollkästchen 306: Off
	Kontrollkästchen 305: Off
	Kontrollkästchen 304: Off
	Kontrollkästchen 303: Off
	Kontrollkästchen 302: Off
	Kontrollkästchen 301: Off
	Kontrollkästchen 300: Off
	Kontrollkästchen 299: Off
	Kontrollkästchen 298: Off
	Kontrollkästchen 297: Off
	Kontrollkästchen 296: Off
	Kontrollkästchen 295: Off
	Kontrollkästchen 294: Off
	Kontrollkästchen 293: Off
	Kontrollkästchen 292: Off
	Kontrollkästchen 291: Off
	Kontrollkästchen 290: Off
	Kontrollkästchen 289: Off
	Kontrollkästchen 288: Off
	Kontrollkästchen 287: Off
	Kontrollkästchen 286: Off
	Kontrollkästchen 285: Off
	Kontrollkästchen 284: Off
	Kontrollkästchen 283: Off
	Kontrollkästchen 282: Off
	Kontrollkästchen 281: Off
	Kontrollkästchen 280: Off
	Kontrollkästchen 279: Off
	Kontrollkästchen 278: Off
	Kontrollkästchen 277: Off
	Kontrollkästchen 276: Off
	Kontrollkästchen 275: Off
	Kontrollkästchen 274: Off
	Kontrollkästchen 273: Off
	Textfeld 28: 
	Textfeld 27: 
	Textfeld 26: 
	Textfeld 25: 
	Kontrollkästchen 374: Off
	Kontrollkästchen 373: Off
	Kontrollkästchen 372: Off
	Kontrollkästchen 371: Off
	Kontrollkästchen 370: Off
	Kontrollkästchen 369: Off
	Kontrollkästchen 368: Off
	Kontrollkästchen 367: Off
	Kontrollkästchen 366: Off
	Kontrollkästchen 365: Off
	Kontrollkästchen 364: Off
	Kontrollkästchen 363: Off
	Kontrollkästchen 362: Off
	Kontrollkästchen 361: Off
	Kontrollkästchen 360: Off
	Kontrollkästchen 359: Off
	Kontrollkästchen 358: Off
	Kontrollkästchen 357: Off
	Kontrollkästchen 356: Off
	Kontrollkästchen 3019: Off
	Kontrollkästchen 3018: Off
	Kontrollkästchen 3017: Off
	Kontrollkästchen 3016: Off
	Kontrollkästchen 3015: Off
	Kontrollkästchen 3014: Off
	Kontrollkästchen 3013: Off
	Kontrollkästchen 3012: Off
	Kontrollkästchen 3011: Off
	Kontrollkästchen 3010: Off
	Kontrollkästchen 355: Off
	Kontrollkästchen 354: Off
	Kontrollkästchen 353: Off
	Kontrollkästchen 352: Off
	Kontrollkästchen 351: Off
	Kontrollkästchen 350: Off
	Kontrollkästchen 349: Off
	Kontrollkästchen 348: Off
	Kontrollkästchen 347: Off
	Kontrollkästchen 346: Off
	Kontrollkästchen 345: Off
	Kontrollkästchen 344: Off
	Kontrollkästchen 343: Off
	Kontrollkästchen 342: Off
	Kontrollkästchen 341: Off
	Kontrollkästchen 340: Off
	Kontrollkästchen 339: Off
	Kontrollkästchen 338: Off
	Kontrollkästchen 337: Off
	Kontrollkästchen 336: Off
	Kontrollkästchen 335: Off
	Kontrollkästchen 334: Off
	Kontrollkästchen 333: Off
	Kontrollkästchen 332: Off
	Kontrollkästchen 331: Off
	Kontrollkästchen 330: Off
	Kontrollkästchen 329: Off
	Textfeld 32: 
	Textfeld 31: 
	Textfeld 30: 
	Textfeld 29: 


