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Diario Alimentare




ISTRUZIONI

« Scrivi in stampatello;

* suddividi i pasti (colazione, spuntino, pranzo, merenda, cena,
eventuale spuntino);

« come quantita riporta quelle effettivamente consumate (unita,
grammi oppure numero);

* riporta tutti gli alimenti (incluse gomme e caramelle);

* riporta acqua e tutte le bevande (compresi succhi di frutta, the e
caffe) ed eventuali dolcificanti;

* nel caso di una ricetta riporta il tipo di cottura ed elenca gli
ingredienti principali;

* riporta marca e nome dei prodotti confezionati quando possibile;

« specifica il tipo di alimento consumato (es. latte intero/scremato,
pane bianco/integrale, carne manzo/tacchino, olio oliva/semi..);

* riporta i condimenti aggiunti (sale, parmigiano, olio, burro,
dolcificante, ketchup, senape, salsa di soia..);

* riporta medicine, integratori e supplementi vitaminici nell'apposita
scheda.

UNITA' DI MISURA CASALINGHE

CODICE | DESCRIZIONE |

ESEMFIO

Un Unita Ura Unita di: albicocco. vavo. biscottao. walky cup
[=2-] i Da ueare solo se copiato dalla corfezions
LT Litri Dia vgare salo ce copiato dalla cerfezione
P Porzione Piccola Ura Porziene Piccola di pasta, F-:-l‘wnggio, carne
P Porzione Media Ura Porzione Medio di pasta, formoggio. carne
P& Perzione Gronde Ura Porzione Grande di pasta, formoggio, carne
CP Cucchiaio Piccolo Urn Cucchinino di zucchena
C& Cucchiaio Grande Un Cucchiaio di marmellata
BL Bicchiere da Liquore Un Bicchiere di amara
=1 Bicchiere Piccolo Un Bicchiere di ving
B& Bicchiere Grande Un Bicchiere di acqua
BOF Boccole Piccolo Un Boccale di birra piccoba
BOM Boccole Medic Urn Boccale di birra media
BOG Boccale Gronde Un Boccale di birra grande
T Tazza Piercala Ura Tazrina di eatfé
THM Tazza Media Ura Tazza di cappuccing, di t&
T& Tazza Grande Ura Tazza di latte cazalinga
LAF Lattinag Piccola Una Latting da distributore [250cc)
LAM Latting Media Ura Latting nel formato pid comune [330cc)
LAG Latting Srande Ura Lattina grande (500cc)
co | Carfezione individuole |Urc| Confezione di patating. di noceialine
B | Bustino | Ura Bustina di Ketchup. di zucchero
0 [ LZolletta [Um Zollettn di zucchero
sp [ Spruzzata [Ura Spruzzata di doleificante. di limene
BC | Goccia | Ura Goccin di dolcificonte
FF Fetta Piceola Urn Fetta Ficenla di crostata. pane. prosciutto
FM Fetta Medin Ura Ferta Media di crostata. pane prosciutto
F& Fetta Grande Ura Fetta Grande di crostata, pane, prosciutta

Medicine, integratori, supplementi vitaminici e minerali

Orario Tipologia

Marca

Quantita




DIARIO ALIMENTARE

Data

A che

ora

Tipo di alimento e bevanda assunti Quantita

(specificare)

Perché lo hai mangiato

(fame, abitudine, noia, ecc.)
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Merenda

epuarapy | suorzeron)

Pranzo

ozuwig

Merenda

EPUIIP]

Cena

euan)
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Per quanto tempo:
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