MAL ticen

KOSTREGISTRERING

Lite om mig
e Namn:
e Langd (cm): Vikt (kg):

e Onskar férbattra i min kost:...
e Traningstimmar per vecka:...
e Ovriga besvar (allergi, svart ata frukost etc.):...

Instruktioner for kostregistrering
Skriv ner allt du ater och dricker under en dag. Beskriv mat och dryck samt mangderna sa
noggrant som majligt. Skriv daven ner vid vilken tidpunkt du ater och dricker samt tranar.

e Beskriv mdngderna i hushallsmatt, t.ex. matsked, dl, glas, djup tallrik, g eller st.

e Ange typ av livsmedel, t.ex. lattmjolk, yoghurt 3 %, kott/fisksort (korv, kyckling, lax).

e Kom ihag smorgasar, frukt, godis mm. som du dter mellan maltiderna samt tillskott,
drycker, alkohol etc.

e Kom ihag tillbehoren till maten; sas, sylt, ketchup, mjolk och socker i kaffe/te.

Exempel:

7:15 Frukost
2,5 dl A-fil 3 %, 1 dI miisli med nétter i, 1 kokt ¢igg, 1 stort glas juice ca 3 dI

9 Mellanmal
1dpple

12.30 Lunch
Skolmat, halva tallriken grénsaker sGsom tomat, gurka, majs, paprika, 3 potatisar, 2 kéttbitar
och lite s@s. Drack 2 glas mdltidsdryck och Gt 2 sma ljusa mackor med Bregott mellan pa.

15.00 Mellanmal
Kndckemacka med smér, rékt skinka och 3 skivor paprika pd, ett glas juice ca 3 dl

17.00 Tréining- I6pning 45 min
3 dl ldttmjélk, 1 banan

20.15 Middag
Blodpudding 3 halvmdnar, 4 stekta champinjoner, 2 rivna morétter, 1 dl riven vitkdl med
lingonsylt i, 2 kndckemackor med tahini pd. 2 glas mjélk

/ Jennie Johansson, leg dietist
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