3-dages kostregistrering

Navn:

{thele.dk

Dato:

Beskriv sa udfgrligt som muligt hvad du har spist. Inkluder paleeg, type af bred, krydderier,
fedtstoffer osv. Angiv gerne om hovedingrediensen af den kost, du spiser, er pa dags- uge-
eller manedsbasis. Angiv med D=dagligt, U= ugentligt, M= manedligt

1.dagd. /

2.dagd. /

3.dagd. /

Morgen

Mellemmaltid

Middag

Mellemmaltid

Aften

Dessert/snack
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3 dages vaskeregistrering Navn: Dato:
Beskriv hvor meget du drikker dagligt og hvilket produkt (gkologisk, light, sukkertype mv.)

Mezngden angives tydeligt. Et typisk glas kan rumme 150 ml. En traditionel kaffekop rummer
normalt 125 ml. Bruger du stgrre krus/glas -og fylder disse op, da angiv madl. Opgiv mangden i ml.

Nar du har udfyldt skemaet for en dag laegges tallene i kolonnen sammen.

Drikkevarer 1.dagd. / 2.dagd. / 3.dagd. /

Kaffe (m/u sukker)

Sort the (m/u sukker)

Urtete (m/u sukker)

Vand (postevand/flaske)

Sodavand

Juice

Kakao

Vin

@1

Mealk

Spiritus eller anden
alkohol

Energidrikke

Anden vaske:

Samlet mangde: ml ml ml
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