
Ejemplo de un diario de comidas

Aquí le damos un ejemplo de como llenar el diario de comidas. 
	
	Cantidad y tipo de comida



	Desayuno

Hora: 8:00am
	[image: image1.wmf]1 taza de café

Un pan tostado de trigo

1 huevo cosido[image: image2.wmf]
                                                                                                                                         

	Almuerzo

Hora:12:30 pm
	Sándwich de turkey con lechuga, tomate, y queso

La mitad de una manzana mediana

1 vaso de agua

[image: image3.wmf]

	Cena

Hora: 5:45 pm
	Pechuga de pollo

Arroz de trigo

Una ensalada

1 soda de dieta

[image: image4.png]




	Bocadillos

Hora: 8:00pm

	3 vasos pequeños de agua antes de cada comida
[image: image5.wmf]Un plátano


Mi diario de comidas
Día #1
Fecha: _______________

Apunte todo lo que coma y tome en cada una de sus comidas el día de hoy. 

	Desayuno

Hora: ____
	

	Almuerzo

Hora: ____
	

	Cena

Hora: ____
	

	Bocadillos

Hora: ____

Hora: ____


	


Mi diario de comidas

Día #2:
Fecha: _______________

Apunte todo lo que coma y tome en cada una de sus comidas el día de hoy. 

	Desayuno

Hora: ____
	

	Almuerzo

Hora: ____
	

	Cena

Hora: ____
	

	Bocadillos

Hora: ____

Hora: ____


	


Mi diario de comidas

Día #3:
Fecha: _______________

Apunte todo lo que coma y tome en cada una de sus comidas el día de hoy. 

	Desayuno

Hora: ____
	

	Almuerzo

Hora: ____
	

	Cena

Hora: ____
	

	Bocadillos

Hora: ____

Hora: ____


	


Mi diario de comidas

Día #4:
Fecha: _______________

Apunte todo lo que coma y tome en cada una de sus comidas el día de hoy. 

	Desayuno

Hora: ____
	

	Almuerzo

Hora: ____
	

	Cena

Hora: ____
	

	Bocadillos

Hora: ____

Hora: ____


	


Mi diario de comidas
Día #5:
Fecha: _______________

Apunte todo lo que coma y tome en cada una de sus comidas el día de hoy. 

	Desayuno

Hora: ____
	

	Almuerzo

Hora: ____
	

	Cena

Hora: ____
	

	Bocadillos

Hora: ____

Hora: ____


	


Mi diario de comidas
Día #6:
Fecha: _______________

Apunte todo lo que coma y tome en cada una de sus comidas el día de hoy. 

	Desayuno

Hora: ____
	

	Almuerzo

Hora: ____
	

	Cena

Hora: ____
	

	Bocadillos

Hora: ____

Hora: ____


	


Mi diario de comidas
Día #7:
Fecha: _______________

Apunte todo lo que coma y tome en cada una de sus comidas el día de hoy. 

	Desayuno

Hora: ____
	

	Almuerzo

Hora: ____
	

	Cena

Hora: ____
	

	Bocadillos

Hora: ____

Hora: ____
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