4 spicchi (tutto)
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COGNOME

DATA INIZIO COMPILAZIONE: __/_/

GRIGLIA DELLE PORZIONI

COME COMPILARE LA GRIGLIA:

2 spicchi (1/2)
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0 spicchi (nulla)

1°Giorno

2°Giorno

3°Giorno

4° Giorno

5°Giorno

6°Giorno

7° Giorno

Spicchi colorati della
settimana

Latte, yogurt, ca
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Pane, fette, biscotti
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Primo piatto, col
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, riso, tortellini, pasticcio etc.
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Secondo piatto,
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ome carne, pesce

formaggio, uova,

affettati,

legumi etc.
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Pane, grissini, cr
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Verdura, patate,
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Tolaia

Latte, yogurt, ca
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Primo piatto, come pasta,

riso, tortellini, pasticcio etc.
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Secondo piatto, come carne, pesce gio, uova, affettati, legumi etc.
N Pane, grissini, cracker, polenta

Verdura, patate,
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SOMMA SPICCHI DELLA SETTIMANA:

TOTALE GRIGIO =

TOTALE GIALLO =

TOTALE VERDE =

TOTALE ROSA =




