Att skriva matdagbok

Att skriva ner vad ditt barn dter under nagra dagar innebir att du far en bra

overblick Gver barnets dtande pa ett strukturerat sitt.

Du noterar ndr barnet at och var barnet intog sin maltid. For att skapa gemenskap

och vara en forebild ar det viktigt att dta tillsammans med sitt barn sa ofta det gar.

Notera av vad och ungefir hur mycket barnet at under maltiden, samt om nagot

speciellt hande.

Skriv upp allt som barnet dter och dricker under nagra dagar (dven ev. amning och

ev. snacks, kakor, glass mm samt drycker mellan maltiderna).

LYCKA TILL!

Foljande dr ett excempel pa hur det kan se ut!

NAR? VAR?

HUR mycket? VAD?

Virt att notera...

20/5 2024

O&:20 hévmma m. pappa

0,5 Al naturell 50@%%% 2%
2 msk ﬁ"ppflmos
Nagra cornflakes

| jattetrott

09:30 forskolan

2 bananpengar %/ phron

11:15 forskolan

2 skivor talukor
Nagra m@ﬁ/@prm

7 liten morot

1 glas mjolk 1.5 %

VIl tnte Gta
wmararonerng

14:30 mellanmidl hos
mortar

1 Al jordgubbsiiog9i 3 %

Lite musli

1 kndickebria, falurdgrut med
bregott, ost och gurka

7 glas vatten

Sa att han var
hungrig

1730 hevmmma . hela
fﬂm[ljﬁm

2 fiskpinnar

7 potatis

2wmsk kall sds

Ndagra smd tomater o gurkbitar
1 glas mjolk 1.5 %
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