
Matardagbók 
 

Kostir þess að léttast: Hreyfing verður auðveldari 
 

Dæmi um skráningu matardagbókar 

Dagsetning:                               Vikudagur: 

Kl Matur / drykkur Magn Stig Líðan 

9:00 Ristuð brauðsneið 1 stk 1,7 Svangur 

„ Ostsneið 17% 15 g 0,7  

„ Gúrka 3 sn 0  

„ Appelsínusafi 1 dl 1  

„ Svart kaffi 1 bolli 0  

„ Jógúrt 1 dós 1,5  

     

10:00 Banani 1 stk 2  

     

12:00 Fiskur 200 4  

„ Grænmeti 50 g 0  

„ Vatn 1 glas 0  

„ Brauð 1 sn 1 Góð 

     

16:00 Kaffi 1 bolli 0  

„ Hrökkbrauð m/léttosti 2 stk 2 Ekki saddur 

     

19:00 Kjúklingaréttur 200g 6  

„ Soðin hrísgrjón ½ bolli 2  

„ Grænmeti slatti 0  



Matardagbók 
 

Kostir þess að léttast: Hreyfing verður auðveldari 
 

Dagsetning:                                                                 Vikudagur: 

 

 

 

Tími Hreyfing Líðan 

30 mín Sund Ágæt 

20 mín Ganga Góð 

45 mín Leikfimi Þreyta 

   

   

   

 

Kl Matur / drykkur Magn Stig Líðan 

21:00 Skornir ávextir (ca ½ epli og ½ appelsína) 1 stk 2  

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 Samtals stig:  24  
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