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MATVARELISTE KOSTHOLDSKONSEPT

Skriv ned hva du spiser hver dag til alle maltider, ogsa alt du spiser
mellom maltidene.
Det du fyller ut er typen matvare.

Denne oversikten skal ga over 7 dager. Vaer noye med a spise det du
bruker a spise, sa du ikke gjer noen forandringer pa grunn av at du
skriver det ned.

Det er viktig at denne oversikten fores neye og at du ikke glemmer a
skrive opp hvis du for eksempel spiser en handfull netter mellom
maltider.

Hvis du opplever en reaksjon pa i forbindelse med mat du spiser, sa
noter dette under merknadsfeltet.
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