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MATTINO | |
A colazione
. - "‘ = = = = 7 = =
Latte/Yogurt / the / succhi U 0 0.5 100 | U 150 2.00
Nel corso del mattino
. . - - = = = %fz% - = =
Acqua / acquagel / liquidi U 0 = 1/2 1,00 ] 1.50 2.00
Acqua N = % = = | && =
o = - = ,
bottiglie da 500 cl @ O B 0 | BB 15|22 %
A pranzo
1° piatto in brodo @ =0 @ 0,25 0,50 1,0 i
Lo _ ] = 5 = = \
Acqua / acquagel / liquidi U 0 0.5 1,00 200 & -
- _ = ga = ol E
Spuntino U@ =0 (E 0.25 (I 0.50 160 5 5
POMERIGGIO | | | | |
. . - - = = = gﬁ - = =
Acqua / acquagel / liquidi U 0 0,5 100 | © 150 2.00
Acqua - = % = = | &8 y
ua = - = ,
bottiglie da 500 ! a O 12 0|28 sl %
A cena ;
1° piatto in brodo {D =0 (‘_ 0.25 0,50 0.75 1,0 g :
L _ U = = = = — § Té
Acqua / acquagel / liquidi U 0 0,5 1,00 150 200 |8 B
DURANTE LA NOTTE :
. . - "‘ = S = = =
Acqua / acquagel / liquidi U 0 = 0.5 1,00 150 2.00 :
Acqua @ _ I = |2 = = |28 = |3 .
bottiglie da 500 cl 0 1B |z 10 15|20 |t e
(o
Punteggio
Totale

Quantita totale

N.B.: segnare con un simbolo “X” la porzione consumata per ciascuna bevanda
Evidenziare con <> il tipo di liquido consumato
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