
Daily Journaling

Date

Today’s Motivation

Today’s Goal

Time Meal Calories Fat

Breakfast

Metabomeal™

Lunch

Metabomeal™

Dinner

Metabomeal™

Total



Goal # servings: enter # at left, then check off each serving at right

Starch ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔

Fruits ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔

Vegetables ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔

Protein (oz.) ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔

Dairy ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔

Fat ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔

Other ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔

Water ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔

Physical Activity

Activity Duration Intensity

Cardio

Muscle Group Duration Sets/Reps

Strength

Flexibility

Did I meet my daily goal? Yes ✔ No ✔

Today’s Obstacles

Tip of the Day:

Visit H3Daily.com to get today’s tip!


