Kostdagbog for kvinder

Navn:

Ugenr.:

Ugens vagttab:

Vagttab i alt:

De Danske

Vaegtkonsulenter

Morgenmad
Valg mellem:

1@8

el. 75 g magerost gr. 1

el. 25 gfed ost gr. 2

el. 30 g morgenmadsprod.

+30 g brad
+1 Frugt

Frokost
Valg mellem:

80-120 g kad, fisk el. fjerkrae
el. 150 g tilberedt baelgfrugt
el.2 2g

el. 150 g mager ost gr. 1
el.so gfed ostgr. 2

+30 g brad
+Ca 200-300 g grgnsager

Middag
Valg mellem:

120-170 g kad, fisk el. fjerkrae
el. 200 g tilberedt baelgfrugt
el.2 &g

el. 150 g mager ost gr. 1
el.sogfedostgr. 2

+€a 200-300 g grgnsager

Husk hver dag
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Frugt

Frugt

Frugt

Frugt

Frugt

Frugt

Frugt**

Frugt**

Frugt**

Frugt**

Frugt**

Maelk
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Vand

Melk

0000
000
0000

Fedtstof
Vand

Malk

000
00O
OOOOQ |vand

Fedtstof

0000
00O
0000

Maelk
Fedtstof
Vand
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00O
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Malk

0000
Fedtstof OO0
vand 0000

Valgfrit

Ekstra

OO0

Ekstra

00O

Ekstra

Ekstra

00O

00O

Ekstra

00O

Ekstra

00O

Ekstra

00O

Husk hver uge

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

Fisk OO O OO

£ OO00O

Motion OO OO OOO (a30 min)

Ugentlige valg

Kedgruppe 2: Fierkra, kalv el. vildt )OO OO

Kedgruppe 3: Lever ()

ostegruppe 1: Magerost )OO OO0 G759

Ostegruppe 2: Fed ost OOOO @259

Morgenmadsprod. ()OO OO @E308g)
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