	Your Child’s Diet Consists of…
	Daily
	Weekly
	Monthly
	Never
	Describe Type or Source

	Breads and Grains:

· Baked Goods

· Bread (type?)

· Cereal (type?) 

· Oats

· Pasta

· Quinoa

· Rice (type?)

· Other Whole Grains
	· 
	· 
	· 
	· 
	

	Fruits and Juices:

· Apple Juice

· Cranberry Juice

· Grape Juice

· Orange Juice

· Other Juice

· Apples

· Apricots

· Avocados

· Bananas

· Berries (type?)

· Cherries

· Grapes

· Melons (type?)

· Oranges

· Peaches

· Pears

· Pineapple

· Other Fruits (type?)
	· 
	· 
	· 
	· 
	

	Vegetables:

· Nightshades(eggplant/ tomato/potato/pepper)
· Cruciferous(broccoli/ cabbage/cauliflower/etc)
· Dark Leafy Greens (kale/spinach/chard/etc.)
· Carrots

· Celery

· Chinese Vegetables

· Cucumber

· Edemame/Soy Beans

· Mushrooms

· Peas

· Salad Greens

· Squash and Zucchini

· Yams

· Other Vegetables
	· 
	· 
	· 
	· 
	

	Protein Sources:
· Chicken

· Fish

· Lamb

· Pork Products

· Red Meat

· Shellfish

· Turkey

· Other Meats

· Eggs

· Beans

· Lentils

· Soy Protein/Tofu

· Other Sources
	· 
	· 
	· 
	· 
	

	Your Child’s Diet…
	D
	W
	M
	N
	Source/Type

	Milk/Dairy Products:

· Butter

· Cheese

· Cow’s Milk

· Goat’s Milk

· Ice Cream

· Yogurt
	· 
	· 
	· 
	· 
	

	Nuts and Seeds:

· Almonds

· Cashews

· Peanuts

· Walnuts

· Other Nuts

· Pumpkin Seeds

· Sesame Seeds

· Sunflower Seeds

· Other Seeds
	· 
	· 
	· 
	· 
	

	Herbs, Spices, Tea:

· Black Pepper

· Chamomile

· Cooking Oil (type?)

· Garlic

· Ginger

· Onions

· Peppermint

· Salt

· Soy Sauce

· Other Spices or Tea
	· 
	· 
	· 
	· 
	

	Common Kid Foods:

· Chicken Nuggets

· Crackers/Goldfish

· French Fries

· Fruit Wraps

· Granola Bars

· Hamburgers

· Hotdogs

· Mac and Cheese

· Pizza

· Potato Chips

· Pretzels

· Other (type?)
	· 
	· 
	· 
	· 
	

	Beverages:

· Caffeine (type?)

· Gatorade

· Juice

· Nut/Seed Milk

· Rice Milk

· Soda Pop

· Soy Milk

· Water (source?)
	· 
	· 
	· 
	· 
	

	Sources of Sugar:

· Artificial Sweetener

· Brown Sugar

· Candy

· Carob

· Chocolate

· Cookies

· Fructose Corn Syrup

· Honey

· Malt Sugar

· Maple Syrup

· Molasses

· Popsicles/Sorbet

· White Sugar
	· 
	· 
	· 
	· 
	


