
Portion	Management	 	
Your	Daily	Targets	
 

FRUITS: 

            
VEGETABLES: 

           
GRAINS AND STARCHY VEGETABLES: 

                                         
DAIRY: 

       
FISH, POULTRY, MEATS, AND MEAT ALTERNATIVES: 

       
FATS:           

                      
TREATS AND SWEETS (1 Treat = 3 tsp Sugar): 

           
WATER: 

                                                  
EXERCISE: 
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BREAKFAST: 
 
 
 
 
 
 
SNACK: 

 
 
 
 
 
 
LUNCH: 
 
 
 
 
 
 
SNACK: 
 
 
 
 
 
 
DINNER: 
 
 
 
 
 
 

 
MEDITATION/BREATHING: 
 


