
MMYY GGAAMMEE PPLLAANN
FFOOOODD AANNDD AACCTTIIVVIITTYY TTRRAACCKKEERR

NNAAMMEE

DDAATTEE

MMYY GGAAMMEE PPLLAANN TTHHIISS WWEEEEKK……

FFOORR CCUUTTTTIINNGG FFAATT GGRRAAMMSS::

FFOORR CCUUTTTTIINNGG CCAALLOORRIIEESS::

FFOORR GGEETTTTIINNGG MMOORREE 
PPHHYYSSIICCAALL AACCTTIIVVIITTYY::

——

FFRROOMM TTOO

8:00 AM 1/2 cup oatmeal 1 73

SSAAMMPPLLEE EENNTTRRYY::

FFAATT GGRRAAMMSSTTIIMMEE CCAALLOORRIIEESSAAMMOOUUNNTT//NNAAMMEE //DDEESSCCRRIIPPTTIIOONN

MMOONNDDAAYY FFOOOODD AANNDD DDRRIINNKK TTRRAACCKKEERR

1 cup 2% milk 5 121

HHS' NDEP is jointly sponsored by NIH and CDC with the support of more than 200 partner organizations.



FAT GRAMSTIME CALORIESAMOUNT/NAME /DESCRIPTION

MONDAY FOOD AND DRINK TRACKER

MMYY DDAAIILLYY AANNDD WWEEEEKKLLYY GGOOAALLSS
FFAATT GGRRAAMMSS CCAALLOORRIIEESS MMIINNUUTTEESS OOFF AACCTTIIVVIITTYY

DDAAIILLYY

WWEEEEKKLLYY

MMOONNDDAAYY

TTUUEESSDDAAYY

WWEEDDNNEESSDDAAYY

TTHHUURRSSDDAAYY

FFRRIIDDAAYY

SSAATTUURRDDAAYY

SSUUNNDDAAYY

WWEEEEKKLLYY TTOOTTAALLSS

FFAATT GGRRAAMMSS CCAALLOORRIIEESS WWEEIIGGHHTTMMIINNUUTTEESS 
OOFF AACCTTIIVVIITTYY

PPOOUUNNDDSS LLOOSSTT

MMYY DDAAIILLYY AANNDD WWEEEEKKLLYY TTOOTTAALLSS



FFAATT GGRRAAMMSSTTIIMMEE CCAALLOORRIIEESSAAMMOOUUNNTT//NNAAMMEE //DDEESSCCRRIIPPTTIIOONN

TTUUEESSDDAAYY FFOOOODD AANNDD DDRRIINNKK TTRRAACCKKEERR

TTOOTTAALLSS

MMIINNUUTTEESSTTYYPPEE OOFF AACCTTIIVVIITTYY

DDAAIILLYY PPHHYYSSIICCAALL AACCTTIIVVIITTYY

TTOOTTAALL

MMOONNDDAAYY FFOOOODD AANNDD DDRRIINNKK TTRRAACCKKEERR ((CCOONNTTIINNUUEEDD))

FFAATT GGRRAAMMSSTTIIMMEE CCAALLOORRIIEESSAAMMOOUUNNTT//NNAAMMEE //DDEESSCCRRIIPPTTIIOONN



FFAATT GGRRAAMMSSTTIIMMEE CCAALLOORRIIEESSAAMMOOUUNNTT//NNAAMMEE //DDEESSCCRRIIPPTTIIOONN

WWEEDDNNEESSDDAAYY FFOOOODD AANNDD DDRRIINNKK TTRRAACCKKEERR

TTOOTTAALLSS

MMIINNUUTTEESSTTYYPPEE OOFF AACCTTIIVVIITTYY

DDAAIILLYY PPHHYYSSIICCAALL AACCTTIIVVIITTYY

TTOOTTAALL

TTUUEESSDDAAYY FFOOOODD AANNDD DDRRIINNKK TTRRAACCKKEERR ((CCOONNTTIINNUUEEDD))

FFAATT GGRRAAMMSSTTIIMMEE CCAALLOORRIIEESSAAMMOOUUNNTT//NNAAMMEE //DDEESSCCRRIIPPTTIIOONN



FFAATT GGRRAAMMSSTTIIMMEE CCAALLOORRIIEESSAAMMOOUUNNTT//NNAAMMEE //DDEESSCCRRIIPPTTIIOONN

TTHHUURRSSDDAAYY FFOOOODD AANNDD DDRRIINNKK TTRRAACCKKEERR

TTOOTTAALLSS

MMIINNUUTTEESSTTYYPPEE OOFF AACCTTIIVVIITTYY

DDAAIILLYY PPHHYYSSIICCAALL AACCTTIIVVIITTYY

TTOOTTAALL

WWEEDDNNEESSDDAAYY FFOOOODD AANNDD DDRRIINNKK TTRRAACCKKEERR ((CCOONNTTIINNUUEEDD))

FFAATT GGRRAAMMSSTTIIMMEE CCAALLOORRIIEESSAAMMOOUUNNTT//NNAAMMEE //DDEESSCCRRIIPPTTIIOONN



FFAATT GGRRAAMMSSTTIIMMEE CCAALLOORRIIEESSAAMMOOUUNNTT//NNAAMMEE //DDEESSCCRRIIPPTTIIOONN

FFRRIIDDAAYY FFOOOODD AANNDD DDRRIINNKK TTRRAACCKKEERR

TTOOTTAALLSS

MMIINNUUTTEESSTTYYPPEE OOFF AACCTTIIVVIITTYY

DDAAIILLYY PPHHYYSSIICCAALL AACCTTIIVVIITTYY

TTOOTTAALL

TTHHUURRSSDDAAYY FFOOOODD AANNDD DDRRIINNKK TTRRAACCKKEERR ((CCOONNTTIINNUUEEDD))

FFAATT GGRRAAMMSSTTIIMMEE CCAALLOORRIIEESSAAMMOOUUNNTT//NNAAMMEE //DDEESSCCRRIIPPTTIIOONN



FFAATT GGRRAAMMSSTTIIMMEE CCAALLOORRIIEESSAAMMOOUUNNTT//NNAAMMEE //DDEESSCCRRIIPPTTIIOONN

SSAATTUURRDDAAYY FFOOOODD AANNDD DDRRIINNKK TTRRAACCKKEERR

TTOOTTAALLSS

MMIINNUUTTEESSTTYYPPEE OOFF AACCTTIIVVIITTYY

DDAAIILLYY PPHHYYSSIICCAALL AACCTTIIVVIITTYY

TTOOTTAALL

FFRRIIDDAAYY FFOOOODD AANNDD DDRRIINNKK TTRRAACCKKEERR ((CCOONNTTIINNUUEEDD))

FFAATT GGRRAAMMSSTTIIMMEE CCAALLOORRIIEESSAAMMOOUUNNTT//NNAAMMEE //DDEESSCCRRIIPPTTIIOONN



TTOOTTAALLSS

MMIINNUUTTEESSTTYYPPEE OOFF AACCTTIIVVIITTYY

DDAAIILLYY PPHHYYSSIICCAALL AACCTTIIVVIITTYY

TTOOTTAALL

SSAATTUURRDDAAYY FFOOOODD AANNDD DDRRIINNKK TTRRAACCKKEERR ((CCOONNTTIINNUUEEDD))

FFAATT GGRRAAMMSSTTIIMMEE CCAALLOORRIIEESSAAMMOOUUNNTT//NNAAMMEE //DDEESSCCRRIIPPTTIIOONN FFAATT GGRRAAMMSSTTIIMMEE CCAALLOORRIIEESSAAMMOOUUNNTT//NNAAMMEE //DDEESSCCRRIIPPTTIIOONN

SSUUNNDDAAYY FFOOOODD AANNDD DDRRIINNKK TTRRAACCKKEERR



TTOOTTAALLSS

MMIINNUUTTEESSTTYYPPEE OOFF AACCTTIIVVIITTYY

DDAAIILLYY PPHHYYSSIICCAALL AACCTTIIVVIITTYY

TTOOTTAALL

SSUUNNDDAAYY FFOOOODD AANNDD DDRRIINNKK TTRRAACCKKEERR ((CCOONNTTIINNUUEEDD))

FFAATT GGRRAAMMSSTTIIMMEE CCAALLOORRIIEESSAAMMOOUUNNTT//NNAAMMEE //DDEESSCCRRIIPPTTIIOONN


