中原大學113年健康促進活動「我的餐盤」紀錄表
	   姓名:    　　　　　　                       系級/單位：                                    學號/人事代碼：

	日期
	月        日
	月        日
	月        日

	餐次
	□早餐   　  □午餐　     □晚餐
	□早餐   　  □午餐　     □晚餐
	□早餐   　  □午餐　     □晚餐

	餐點來源
	□自製　     □購買       □自製+購買
	□自製　     □購買       □自製+購買
	□自製　     □購買       □自製+購買

	餐點照片
(需清晰且由上往下
平拍)
	
	
	

	食物類別
(至少4種類)
與
內容說明
	□每天早晚一杯奶:
□每餐水果拳頭大:
□菜比水果多一點:
□飯跟蔬菜一樣多:
□豆魚蛋肉一掌心:
□堅果種子一茶匙:
	□每天早晚一杯奶:
□每餐水果拳頭大:
□菜比水果多一點:
□飯跟蔬菜一樣多:
□豆魚蛋肉一掌心:
□堅果種子一茶匙:
	□每天早晚一杯奶:
□每餐水果拳頭大:
□菜比水果多一點:
□飯跟蔬菜一樣多:
□豆魚蛋肉一掌心:
□堅果種子一茶匙:
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□每天早晚一杯奶


:


 


□每餐水果拳頭大


:


 


□菜比水果多一點


:


 


□飯跟蔬菜一樣多


:


 


□豆魚蛋肉一掌心


:


 


□堅果種子一茶匙


:


 


□每天早晚一杯奶
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□每餐水果拳頭大
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□菜比水果多一點


:


 


□飯跟蔬菜一樣多


:


 


□豆魚蛋肉一掌心


:


 


□堅果種子一茶匙


:


 


□每天早晚一杯奶


:


 


□每餐水果拳頭大


:


 


□菜比水果多一點


:


 


□飯跟蔬菜一樣多


:


 


□豆魚蛋肉一掌心


:


 


□堅果種子一茶匙


:


 


 




中原大學 113 年健康促進 活動 「我的餐盤」 紀錄 表  

    姓名 :                                     系級 / 單位：                                      學號 / 人事代碼：  

日期  月          日  月          日  月          日  

餐次  □ 早餐          □ 午餐         □ 晚餐  □ 早餐          □ 午餐         □ 晚餐  □ 早餐          □ 午餐         □ 晚餐  

餐點來源  □ 自製         □ 購買         □ 自製 + 購買  □ 自製         □ 購買         □ 自製 + 購買  □ 自製         □ 購買         □ 自製 + 購買  

餐點照片   ( 需清晰且 由上往下   平拍 )     

食物類別   ( 至少 4 種類 )   與   內容說明  □每天早晚一杯奶 :   □每餐水果拳頭大 :   □菜比水果多一點 :   □飯跟蔬菜一樣多 :   □豆魚蛋肉一掌心 :   □堅果種子一茶匙 :  □每天早晚一杯奶 :   □每餐水果拳頭大 :   □菜比水果多一點 :   □飯跟蔬菜一樣多 :   □豆魚蛋肉一掌心 :   □堅果種子一茶匙 :  □每天早晚一杯奶 :   □每餐水果拳頭大 :   □菜比水果多一點 :   □飯跟蔬菜一樣多 :   □豆魚蛋肉一掌心 :   □堅果種子一茶匙 :  

 

