Kostdagbog for maend

Navn:

Morgenmad
Veelg mellem:

128
el. 75 g mager ost

el. 25 g fed ost

el. 30 g morgenmadsprod.

+30 g brgd
+1Frugt

Mandag

Uge nr.:

Tirsdag

Ugens vaegttab:

Onsdag

Vagttab i alt:

Torsdag

Fredag

Lgrdag

Sgndag

De Danske
Veegtkonsulenter

Frokost
Veaelg mellem:

80-120 g kgd, fisk el. fjerkrae
el. 170 gtilberedt baelgfrugt
el.2 g

el. 150 g mager ost

el. 50 g fed ost

+ 60 g brad
+200-300 g grgnsager

Middag
Vealg mellem:

170-220 g kgad, fisk el. fjerkrae
el. 220 gtilberedt balgfrugt
el.2 2g

el. 150 g mager ost

el. 5o g fed ost

+ 30 brgd
+200-300 g grgnsager

Husk hver dag

* Morgenfrugt
** Valgfrit
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Frugt
Frugt
Frugt
Frugt**
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Fedtstof
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Efter gnske (valgfrit)

Ekstra

OO0

Ekstra

OO0

Ekstra

OO0
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OO0

Ekstra

OO0
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Ugentlige “skal”

Kgdgr. 1: Okse-, svine-, lammekgd el. tgrrede baelgfrugter ( )()()

Fisk OOOO0O0Q0)

A5 QOO0

Ugentlige “valg”

Kadgr. 2: Ferkrae, kalvel. vildt ( )()()( () Kodgr. 3: Lever () Ostegr.1: Magerost ( )()( )OO @759

ostegr. 2: Fed ost ( )()(OH(OH(() (@259

Morgenmadsprod. ( )( )() (@30¢)
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