
1. frukost 2. mellanm ål
3. lunch

4. mellanm ål
6. kv ä llsm ål

7:00 9:30 12:00 14:30 17:30 19:30

7:00 9:30 12:00 14:30 17:30 19:30

Exempel på en bra dag:

Fyll i vad och när du själv äter:

Frukost

Mellanmål

Lunch

Mellanmål

Middag

Mellanmål

Så här äter jag idag Ändra till

Balansera blodsockret

5. middag


