
Colazione Spuntino Pranzo Merenda Cena

L
u
n
ed
ì

carboidrati  ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

                        ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

grassi            ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

proteine      ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

latticini        ⃝ ⃝ 

frutta           ⃝ ⃝ ⃝  verdura ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

acqua           ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

attività fisica ___________________________

M
ar
te
dì

carboidrati  ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

                        ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

grassi            ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

proteine      ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

latticini        ⃝ ⃝ 

frutta           ⃝ ⃝ ⃝  verdura ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

acqua           ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

attività fisica ___________________________

M
er
co
le
dì

carboidrati  ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

                        ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

grassi            ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

proteine      ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

latticini        ⃝ ⃝ 

frutta           ⃝ ⃝ ⃝  verdura ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

acqua           ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

attività fisica ___________________________

DIARIO ALIMENTARE DI ______________________________________

SEDE DI ___________________________________________________

TOTALE STELLE _____



Colazione Spuntino Pranzo Merenda Cena

G
io
ve
dì

carboidrati  ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

                        ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

grassi            ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

proteine      ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

latticini        ⃝ ⃝ 

frutta           ⃝ ⃝ ⃝  verdura ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

acqua           ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

attività fisica ___________________________

V
en
er
dì

carboidrati  ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

                        ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

grassi            ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

proteine      ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

latticini        ⃝ ⃝ 

frutta           ⃝ ⃝ ⃝  verdura ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

acqua           ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

attività fisica ___________________________

S
ab
at
o

carboidrati  ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

                        ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

grassi            ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

proteine      ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

latticini        ⃝ ⃝ 

frutta           ⃝ ⃝ ⃝  verdura ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

acqua           ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

attività fisica ___________________________

D
o
m
en
ic
a

carboidrati  ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

                        ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

grassi            ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

proteine      ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

latticini        ⃝ ⃝ 

frutta           ⃝ ⃝ ⃝  verdura ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

acqua           ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝

attività fisica ___________________________


