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ABITUDINI ALIMENTARI 
 
 

 

Alimenti graditi e frequenza di assunzione:  

 

 

- latte e yogurt  

 

- cereali 

 

- carne  

 

- pesce  

 

- uova  

 

- formaggi 

 

- legumi  

 

- tofu, tempeh, seitan 
 

- ortaggi e verdure  
 

 

- frutta  

 

- bevande  

 

Altro 
 

 

 

Alimenti non graditi:  

 
 
 

 

 

 

 

Le piace di più il dolce o il salato?  

 

A quali alimenti non vorrebbe rinunciare?  
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DIARIO ALIMENTARE 

 

 

GIORNO 1 

 

 

Colazione ora  

 

 
 
 
 
 
 
 

Spuntino ora  

 

 

 

 

 

Pranzo ora  
 

 

 

 

 

 

 

Merenda ora  
 

 

 

 

 

Cena ora  

 
 
 
 
 
 
 
 

Post cena 

 

 

 

 

 

Durante il giorno 

 

 

 

 

 

 

mailto:nutrizionista@francescascandurra.it
Giuseppe
Timbro



_________________________________________________________________________________________________ 
e-mail: nutrizionista@francescascandurra.it                                                                        https://www.francescascandurra.it 
 
             Iscrizione all’Albo Professionale dell’Ordine dei Biologi dell’Emilia Romagna e delle Marche n. ERM_A03451 
 

 

 

GIORNO 2 

 

 

Colazione ora  

 

 
 
 
 
 
 
 

Spuntino ora  

 

 

 

 

 

Pranzo ora  
 

 

 

 

 

 

 

Merenda ora  
 

 

 

 

 

Cena ora  

 
 
 
 
 
 
 
 

Post cena 

 

 

 

 

 

Durante il giorno 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:nutrizionista@francescascandurra.it


_________________________________________________________________________________________________ 
e-mail: nutrizionista@francescascandurra.it                                                                        https://www.francescascandurra.it 
 
             Iscrizione all’Albo Professionale dell’Ordine dei Biologi dell’Emilia Romagna e delle Marche n. ERM_A03451 
 

 

 

GIORNO 3 

 

 

Colazione ora  

 

 
 
 
 
 
 
 

Spuntino ora  

 

 

 

 

 

Pranzo ora  
 

 

 

 

 

 

 

Merenda ora  
 

 

 

 

 

Cena ora  

 
 
 
 
 
 
 
 

Post cena 

 

 

 

 

 

Durante il giorno 
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