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	Dag
	Frukost
	Mellanmål
	Lunch
	Mellanmål
	Middag
	Kvällsmål
	Övrig mat/vätska
	Känslor kring ätande idag

	Ex: 
Måndag 
1 februari
	En portion havregrynsgröt med 2 dl grön mjölk, ½ dl blåbär, ett kokt ägg.
3 dl vatten
	2 dl keso med ett rivet äpple, 3 st sötmandlar.
3 dl kolsyrat vatten
	Två normalstora potatisar och en laxfilé. 
Kokt broccoli.
2 dl citronvatten
	En banan, normalstor
	Grillad kycklingfilé med en dl kokt råris. Grönsallad.
2 dl citronvatten
	Ett kokt ägg
	Ca 0,5 l vatten.
4 dl kaffe med mjölk (1/2 dl grön mjölk)
	Kände mig lugn/stressad, något  nedstämd, nöjd
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