Priméarvardens dietistenhet Barn & Unga
2025-08

Vilka livsmedel i matcirkelns olika delar ater
barnet/ungdomen




Kryddor:

Tillbehor:

Dryck:

Godis/choklad/snacks/bakverk/glass:

Annat/ovrigt som ats eller dricks men inte fyllts i nAgon annan stans:
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Personnummer:
Namn:

Telefonnummer:

Instruktioner till matdagbok

Skriv ner allt Du ater och dricker under 4 sammanhangande dagar, och beskriv mat och dryck
samt mangderna sa noggrant som mojligt. Vag helst! Ta garna med nagon helgdag.

Ange

v Typ av brod, tex. knackebrod, franskbrod, raglimpa

v Matfett och smorgasfett, t.ex. smor, becel

v Palagg, t.ex. kokt skinka, ost 28%

v’ Kéttslag, t.ex. bogflask, notkott

v" Hur maten tillagats, t.ex. kokt, stekt, panerat

v" Om frukt och gronsaker ar kokta eller farska, konserverade
v Alla tillbehor till maten, t.ex. sas, sylt, marmelad, gelé

v Ev socker pa maten eller i dryck

v" Alla drycker och mangd

Beskriv maten

v | hushallsmatt, t.ex. matsked, dI, tesked, gram, styck
v Ange namn pa fabrikat, t.ex kottbullar fran ICA

Notera

Ange klockslag for nar du ater varje maltid. GIom inte mellanmal, godis och drycker!
At precis som Du brukar under de dagar Du skriver matdagbok.
Skriv ett livsmedel pa varje rad.

S& har kan det se ut:

KL dagenden / 20

7.15 | 2 dl naturell filmjolk 3% fett, med 1% dl Havrefras

1 skiva bréd/42 gr (sort ex: Hondkaka/Lingongrova/Baguett)
% msk Becel/Bregott (ange alltid fetthalt)

2 skivor skinka, kokt (Fabrikat ex: Parsons/SCAN), 1 tomat

10.00 | 2 dl mellanmjolk med 1 msk Oboy
1 MajskakaRiskaka (Fabrikat ex: Friggs/Risenta) 1 msk Nutella

12.00 | Panerad fisk 2 bitar, a 100 gram (Fabrikat ex: Findus)
1 dl remouladsas

2 dI potatismos med aggula och extra smor

2 dI mellanmjolk
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I Aktuell kroppsvikt: kg Aktuell kroppslangd: cm I

Dag 1
KI: i, dagen den / 20
NaMN: . Personnri..........ccoooiiiiiii,
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Dag 2

[ S P dagen den / 20
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Dag 3

[ S P dagen den / 20
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Dag 4
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