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Число: _____ День недели: _______________ Месяц: ______________ Год: _________ 
	Наименование продуктов
	Вес (гр. мл)
	Калории (ккал)
	Аппетит (баллы от 1 до 10)
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	Заметки, итоги:

	

	ЛЕГКАЯ ЗАКУСКА
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	Заметки, итоги:

	

	ПОЛДНИК
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	Заметки, итоги:

	

	ЛЕГКАЯ ЗАКУСКА

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	

	ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКА ЗА ДЕНЬ
	АКТИВНАЯ
	СРЕДНЯЯ
	ПАССИВНАЯ
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