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Conoscere il proprio fabbisogno calorico e calcolare le calorie dei cibi 
mangiati in una giornata. 

• Di quante calorie hai bisogno ogni giorno?
Calcola con la formula FAO*: …………… kcal

• Scrivi nella tabella tutto quello che hai mangiato oggi e calcola le 
calorie di ciascun alimento.

ALIMENTO QUANTITÀ (g) CALORIE**

COLAZIONE

SPUNTINO

PRANZO

MERENDA

CENA

TOTALE

*www.nutricity.it/homepage-layout-3/fabbisogno-fao-who/
** www.dossier.net/utilities/calorie_calcolo/

NOTA BENE: Il totale deve essere uguale al fabbisogno calorico calco-
lato, rispettando la proporzione dei cibi secondo la piramide alimentare.

IL MIO DIARIO ALIMENTARE
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