Alimentos y Bebidas Comidas o  ¢Cuanto comié? Detalles
Bocadillos tz = taza ¢Comprado en la tiendaq, restaurante o hecho en casa? ;Marca?
Ib = libra ¢Cémo lo preparé: horneado, hervido, frito, salteado, al vapor, a la parilla, chamuscado,

_ rostizado? ;Con o sin la piel o pellejo?

D = Desayuno °|z __onzla d éle aiadié: cualquier tipo dé salsa o iugop(gravl;f mlantequillu, azucar/endulzante, sal, aderezo,
A = Almuerzo  plg = pulgada sazonador? ;Cudnto le agregé de cada uno?

C =Cena cda = cucharadq Lacteos/leche: ¢descremada, 1%, 2%, entera? ;De cartén, enlatada, en polvo?

B = Bocadillo  cdta = cucharadita Tipo de bebidas: ;:100% jugo, mezcla de jugos, bebida de sabor, bebida deportiva, leche, agua?
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Revisé mi lista de alimentos. []
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¢Embarazada? [OSi ONo

Actividad fisica ¢Amamantando? OSi O No

O Menos de 30 min.
O 30-60 min.
[0 Mds de 60 min. Costo mensual total de los alimentos

$ |
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