
Fasce orarie

Da oggi decido di mangiare esclusivamente entro queste ore:

dalle ore: alle ore:

Colazione               

Spuntino1
              

Pranzo               

Merenda2
              

Cena               

non consumerò cibi e bevande fuori di questi orari. 

Data:                         Firma:                                   

1 Se necessario
2 Se necesaria
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