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Skriv ner ALLT... du &ter och dricker under 3 dagar.
At... precis som vanligt. Om du brukar &ta olika pa vardag och helg sa
bor minst en av registreringsdagarna vara lérdag eller sondag.
Notera... nar (klockslag) du ater.
Glom inte... mellanmal, frukt, godis, snacks och drycker. Aven vanligt vatten
ska skrivas upp.
Ange... om du sockrat pa mat och dryck,
vilken typ av bréd, ost, mjolk, margarin mm du anvander.
Ange ingredienserna om det ar en sammansatt ratt som t.ex.
kottgryta.
Berikna... ange mangden intagen mat i hushallsmatt, tex matsked, dl, antal
mm. Eller i vikt om mojlighet finns. GI6m da inte att dra av den
mangd mat som ev. inte ats upp. Var noggrann!
Ditt... Namn:

Person nummer:

Skriv tydligt, texta garna!
S& hér kan det se ut;

Maltid Livsmedel (sort, fettmangd, Mangd
fabrikat, mm)
Frukost kI 7,30 Filmjolk 3% 2 dl
Socker 1 tsk
Raglimpa, fullkorn 259
Ost 28% 10g (eller ange antalet skivor)
L&Lagom 40% 1 tsk

Apelsinjuice
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