Matdagbok

Datum

Vikt

Tid

Vad jag at och drack

Mangd

kcal

Hunger

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Summa

Vatten, en ring per glas O O O O O O O O

Hunger innan du &ter: 1 inte hungrig, 3 sugen pa mat, 5 vralhungrig

Anteckningar: sémn, humér, hur dagen gick

ampsu.eu



