Remplacez 35 par
votre nombre de
propoint journalier

Et 49 par votre
nombre de pp
réserve

Jour 1

Date :

Indiquez la date du jour

(pour chaque jour une
fiche est préte)

FFP |PF
jour

zakid

14,5

1zafe

20c] de lait 112 écreme

Vous indiquerez ici
le nombre négatif
qui apparait dans la
colonne reste pp
jour

(cf jour 2 a coté)

Attention !

Chaque case
correspond a une
journée :casela
jour 1, case 2 a jour
2, case 3 ajour 3,
etc.

Tz de poulain [59]

T5q de pain

1=t moret

bl [ | L] ] ]

il

1|uz d'orange IR

caraktes rapees

vinaigrette allégée

pois chiches 3 satiéte

1 steak hache 153

W2ce de margarine

=== ==

Noter vos aliments et
quantité

Noter le nombre de
pp attribué

Les atouts de la Forme

Sport

Fruitz et lEgumes | |

5

calzium

=

graisses wigétales

‘iz Durie tt|pp gag

bnissunl | | | | |

&

Cette case vous indique ce qu’il
vous reste en réserve

Cette case vous
indique ce qu’il

et JZ | vous reste en
Jour 2 oDate. A oo
ate: jeur /I * || journalier
7h
1care 0
20c de lait 112 écréme 2
1z de poulain [5g] 0
3 tranches de pain de mis 3
2o de nutell 2
R Al UL Dans cette
7\ colonne,
Tthe 0o\
0\ mettez un O
1tr de Fole Eﬁﬂ E \ quand vous
iEuree 114 \ .
aricots verts a satiete 0 \ [O avez mange a
T d'huile 1 \ satiété
1 yacurt au fruits 3
1 cappuccing z
1pomme 0 \
\
\
15 Ce sont des cases
1gautre iegoise au chocolat [ale II']' T . P .
intermédiaires qui
i vous indiquent le
paye de Cabiland aus carottes, pamplemouss 3
£ 05 de iz 3 nombre de pp du
1yacurt 03 1 repas
chocolat 3
chocolat
Notez votre
activité
13
Les atouts de la Forme Eport
Fruitz et legumes | 1| 1 1 1 f5 /
calcium 1 kS Notez le
graisses végétales 1 iz Durée et pp gag temps et le

bni:mnl 1| 1| 1| 1| ’

Ne notez rien dans
cette colonne !

Indiquez dans chaque case : 1,
quand vous en avez mangez

une portion

1%

nombre de pp
gagné (pour

Ne notez rien
dans cette
colonne !

moi a titre
indicatif car je
ne le compte

jamais)




