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Nom :	
		  		

Marche à suivre

	 Notez tous les aliments et boissons consommés pendant 2 jours de semaine et 
	 1 jour de fin de semaine.

	 Soyez le plus précis possible dans les quantités.

	 Précisez les sortes de pains, céréales, barres tendres, jus, boissons gazeuses,  
	 vinaigrettes, margarines, etc.

	 Indiquez les condiments utilisés : mayonnaise, ketchup, relish, etc.

	 Inscrivez le pourcentage de matières grasses (M.G.) du lait et ses substituts.

	 N’oubliez pas les petits ajouts : alcool, collations, gâteries, etc.

Plus votre journal sera précis, plus l’évaluation sera adéquate et adaptée à vos besoins.

    Journal
alimentaire



Quantité Aliments LieuRepas

Déjeuner

Collation 
avant-midi

Dîner

Collation 
après-midi

Souper

Collation soirée

Heure

Journal alimentaire

Jour : _________________________	
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