
To
o

ls
 fo

r 
S

u
cc

es
s:

 D
ai

ly
 F

o
o

d
 a

n
d

 B
ev

er
ag

e 
R

ec
o

rd
R

em
em

b
er

, H
on

es
ty

 C
ou

nt
s!

					






   

   
 

D
ay

 o
f 

		


T
im

e			



F

o
o

d
				





B

ev
er

ag
e			




M
o

o
d

			



H

o
w

 f
u

ll 
ar

e 
yo

u
?

W
ee

k	
					







(t
yp

e 
an

d
 a

m
ou

nt
)		


(w

 o
r 

w
/o

 s
ug

ar
)		


B

ef
or

e/
A

fte
r		


(R

at
e 

1 
to

 1
0)

																	
























1=

no
t a

t a
ll 

—
—

 1
0=

fu
ll

M
on

d
ay

		


B
re

ak
fa

st
		


La

rg
e 

b
ag

el
 w

/c
re

am
		

2 
12

 o
z 

C
of

fe
es

 w
ith

		


H
ap

p
y 

/ I
rr

ita
b

le
	

4
E

X
A

M
P

LE
					







ch
ee

se
			




3 
su

g
ar

s
	 			




M
or

ni
ng

			



(5

 a
.m

. –
 9

 a
.m

.)
	

			



M

id
-M

or
ni

ng
			




(9
 a

.m
. -

12
 p

.m
.)

	 			



E

ar
ly

-A
fte

rn
oo

n
			




(1
2 

p
.m

.-
2:

30
 p

.m
.)

	 			



M

id
 A

fte
rn

oo
n

			



(2

:3
0 

p
.m

.-
5 

p
.m

.)
	

	 			



E

ve
ni

ng
			




(5
 p

.m
.-

8 
p

.m
.)

	 			



La

te
 E

ve
ni

ng
			




(8
 p

.m
.-

12
 p

.m
.

	 			



E

ar
ly

 M
or

ni
ng

			



(1

2 
p

.m
.-

5 
a.

m
.)

	 H
ow

 d
id

 I 
d

o 
to

d
ay

? 
   

   
  n

  G
re

at
   

   
  n

  G
oo

d
   

   
  n

  S
o-

S
o 

   
   

 n
  T

he
re

 is
 a

 lo
t o

f R
oo

m
 fo

r 
Im

p
ro

ve
m

en
t

W
ha

t i
s 

th
e 

w
is

es
t f

oo
d

/b
ev

er
ag

e 
ch

oi
ce

 I 
m

ad
e 

to
d

ay
? 

 

W
ha

t i
s 

on
e 

he
al

th
ie

r 
ch

oi
ce

 I 
co

ul
d

 I 
ha

ve
 m

ad
e?

  

M
y 

fo
od

/b
ev

er
ag

e 
g

oa
l t

om
or

ro
w

 is
:  


