Diário da Alimentação:  [Click here to enter a date.]
	Pequeno almoço 
	# Dose 
	Est. Calorias 
	diárias% 
	Comentário

	grãos
	
	
	
	

	legumes
	
	
	
	

	frutas
	
	
	
	

	laticínios
	
	
	
	

	proteína
	
	
	
	

	água
	
	
	
	

	Bebidas com cafeína
	
	
	
	

	Sumo de frutas
	
	
	
	

	Outros ...
	
	
	
	


	Almoço
	# Dose 
	Est. Calorias 
	diárias% 
	Comentário

	grãos
	
	
	
	

	legumes
	
	
	
	

	frutas
	
	
	
	

	laticínios
	
	
	
	

	proteína
	
	
	
	

	água
	
	
	
	

	Bebidas com cafeína
	
	
	
	

	Sumo de frutas
	
	
	
	

	Outros ...
	
	
	
	


	Jantar
	# Dose 
	Est. Calorias 
	diárias% 
	Comentário

	grãos
	
	
	
	

	legumes
	
	
	
	

	frutas
	
	
	
	

	laticínios
	
	
	
	

	proteína
	
	
	
	

	água
	
	
	
	

	Bebidas com cafeína
	
	
	
	

	Sumo de frutas
	
	
	
	

	Outros ...
	
	
	
	


	Lanche
	# Dose 
	Est. Calorias 
	diárias% 
	Comentário

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


*Comentários:  [Select an item from the list, if applicable.]
*Insira o seu peso (lbs or kg):  [Type your weight or type N/A]
www.ensinobasico.com

