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Matdagbok 3 dagar      

Anteckna så noggrant som möjligt vad du/ni äter under 3 dagar. Ange tid och sort/märke. 
Eventuell fetthalt på produkter och mängd. 
Om du lagat maten själv så skriv ett recept som bilaga och ange mängden du ätit. 
Glöm inte skriva dryck, även vatten.

Tid Sort/märke/fetthalt Mängd

Ex 8.00 Kokt skinka (märke) 3%fetthalt 3 skivor
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