Nutrition Checkljst

sun mon tues wed thurs fri sat

1. milk /dairy U100 000 000 000 DOo Dboo bood
O O O O 0O O O

2. extra 00 00 00 00 00 00 OO

calcium
(as needed)

3. eggs oo 040d 00 00 OO0 4d 00

< proten 000 000 00O 000 000 000 000
| 000 000 000 000 000 000 000

5. green oo  40d 00 0o 00 od 00O

veggies

6. whole 000 000 000 0oo oo ooo ooo
grains 000 000 000 000 o000 ooo ooga

7.vitaminc OO OO 00 oo 00 00 00

foods

8. fatsand OO0 OO0 OO0 00O OO0 00O OO0

oils

9. Vitamin A [ J 0 O ) OJ 0

foods

10. liver O O O O O O O

(once a week)

1. salt O O O O O 0 O
OO0 000 000 000 000 oogo oo0d

12.water 000 000 000 0O0o0O ooo oo oobd
00 00 00 OO 00 00 OO
OJ O O O] O O] OJ

13. snacks

14.
supplements

OJ
O
O
OJ
O
O
O



