
Recordatório Alimentar de 24 horas
Registro de todos os alimentos e bebidas consumidos nas últimas 24 horas

NOME DATA DIA DA SEMANA

DESJEJUM (CAFÉ DA MANHÃ)

HORÁRIO ALIMENTO / PREPARAÇÃO QUANTIDADE (MEDIDA CASEIRA) MARCA / MODO DE PREPARO LOCAL

COLAÇÃO (LANCHE DA MANHÃ)

HORÁRIO ALIMENTO / PREPARAÇÃO QUANTIDADE (MEDIDA CASEIRA) MARCA / MODO DE PREPARO LOCAL

ALMOÇO

HORÁRIO ALIMENTO / PREPARAÇÃO QUANTIDADE (MEDIDA CASEIRA) MARCA / MODO DE PREPARO LOCAL

LANCHE DA TARDE

HORÁRIO ALIMENTO / PREPARAÇÃO QUANTIDADE (MEDIDA CASEIRA) MARCA / MODO DE PREPARO LOCAL

JANTAR

HORÁRIO ALIMENTO / PREPARAÇÃO QUANTIDADE (MEDIDA CASEIRA) MARCA / MODO DE PREPARO LOCAL

CEIA

HORÁRIO ALIMENTO / PREPARAÇÃO QUANTIDADE (MEDIDA CASEIRA) MARCA / MODO DE PREPARO LOCAL

OBSERVAÇÕES

Inclua bebidas (água, café, sucos, refrigerantes) e alimentos consumidos entre as refeições.
Descreva a quantidade em medidas caseiras (colher de sopa, concha, xícara, fatia, unidade).

EVA HEALTH


