SA HAR FYLLER DU | MATDAGBOKEN!

Du som deltar i Riksmaten smabarn ska registrera allt som ditt barn &tit och druckit
under tva dagar. Innan du borjar kan ldasa igenom denna guide och titta pa filmen om
hur du fyller i matdagboken: www.livsmedelsverket.se/18manader4ar.

Nar du tackar ja till att delta i undersokningen far du sms och e-post med lank till
matdagboken och ditt anvandarnamn och I6senord. Om ni ar tva vardnadshavare som
ska fylla i matdagboken anvander ni samma anvandarnamn och I6senord. Ange e-post
och telefonnummer som ni vill ha paminnelser och presentkort till.

Den forsta dagen i matdagboken ska vara en helgdag. Logga in pa morgonen samma
dag som du vill borja fylla i matdagboken. Du véljer om det passar bast med en l6rdag
eller sondag. Den andra dagen ar en vardag och kommer att slumpas fram (5-11 dagar
efter forsta dagen). Du kommer se vilken dag det ar nar du har loggat in. Om ditt barn
gar i forskola eller liknande den aktuella dagen sa ska du ta med blanketten
”Matdagbok till forskolan/barnomsorg” och be personalen fylla i maltider som &ts dar.
Hamta den samma dag och for over uppgifterna till den digitala matdagboken.

Fyll i matdagboken direkt efter eller sa ndra inpa en maltid som majligt. Da &r det
lattast att komma ihag vad barnet at och hur mycket. Det gar bra att anvanda mobilen!

Sa har b6rjar du! & Riksmaten smébarn

Nar du ar inloggad befinner du dig pa
startsidan for bade matdagbok och enkat.

Barnet och familjen Matvanor

Enkaten ar uppdelad i fyra delar och du
svarar genom att klicka pa enkatknapparna. o a

Nar du svarat klart pa en enkét visas detta
med en bock i den vita rutan. Du kan svara Hur ofta ater...? Omgivning och milj6

pa fragorna nar det passar dig och det gar 0 0
bra att dela upp dem pa flera tillfallen.

Under ”Registrera maltider” ser du vilka Registrera maltider
dagar du ska fylla i. Brja med den forsta O Dag 1, torsdag 28 jan
dagen genom att klicka pa Dag 1.

O Dag2,sbndagT feb, registrera sondag den 7 feb
Dag 2 gar inte att 6ppna forran det angivna

datumet, du kommer att fa en paminnelse D Livsmedelsverket RiksmatenFlex

nar det ar dags.


http://www.livsmedelsverket.se/18manader4ar

Lagga till en maltid Avbryt Maltid
Klicka pa den tid da ditt barn har atit eller

druckit nagot.

Detaljera maltid

@ 05:00-06:00
Vilj typ av maltid och var den ats. Klicka pa ¥ vat enmattiastyp
”Lagg till mat och dryck” for att soka fram det Vilj enplats

som barnet har atit och druckit.

Lagg till mat och dryck

Sa har soker du!

“s@> Sok pa typ av livsmedel, till exempel Gryta, Soppa, Brod eller Glass istéllet for
kreolsk gryta, mormors svampsoppa och sa vidare.

“s@= Du kan dven soka specifika livsmedel som lingongrova men det som kommer
upp i soklistan kan heta nagot annat, som i detta fall “Limpa grov typ
lingongrova Gott graddat”.

“@m> Alla livsmedel finns inte i matdagboken, sa om du inte hittar det du soker, vilj
nagot liknande!

“@> Bilder p3 livsmedel ir ofta nagot annat dn det man sékt fram. Till exempel ser
alla drycker ut som saft och for pyttipanna visar bilden en tallrik pommes frites.
Bilderna finns for att man ska se mangden mat som barnet har atit, sa vad som
ar pa bilderna spelar ingen roll.

“u@m Soker du efter kosttillskott? Det gar bara att lagga till D-droppar i
matdagboken, dvriga kosttillskott fragar vi om i enkaten.

Vilj fran bild Avoryt Bréd - valj frén bild
For livsmedel som manga brukar valja (smor
& margarin, flingor, bréd och glass, med
mera) finns det samlingsbilder som visar
flera olika sorter. Det kan gora det lattare

att hitta det du soker. Nar denna funktion Brod mjukt Brid hart
finns star det t ex ”Brod — valj fran bild”.




Val av portion o atior

For att valja hur mycket barnet har atit
kan du anvanda bilderna eller listan
med mangder.

Portionsbilder
- Du kan vélja bland bilder med

Eller ange annan portion

portioner av olika storlekar. Klicka s
Cl

pa pilarna for att se mindre eller Styck mini

storre portioner. Styck stavar
Styck skivor

- Tryck pa plustecknet for att vilja

Styck snackmorot

antal av den aktuella

portionsstorleken. Det gar att vélja

flera olika storlekar samtidigt, till
exempel en av den minsta och en ik
av den nast minsta portionen. For
varje storlek du vill valja trycker du
pa plustecknet.

- Tallriken som visas ar alltid en

normalstor flat eller djup tallrik.

Eller ange annan portion

Portionsbeskrivning i text Styck "
. e s Styck mini Do
- Om det passar battre kan du valja - _—
Styck stavar g 0O
mangd i listan. Styck skivor 0 8
- Tryck pa plustecknet vid aktuell Shsaa o

méngd. L~ B

Har barnet atit bade rivna morotter
och morotsstavar valjer du portion

bade fran bilden och fran listan. Du
kommer da fa en fraga om detta

Glom inte att det ar mangden
som barnet har atit som ska

registreras och inte mangden
som lades upp pa tallriken!

stammer, tryck ja.

For vissa livsmedel kan man inte vélja
mangd utan enbart tillfallen, det galler
till exempel amning, da det ar svart att
uppskatta mangd.



Detaljera Iivsmedel Avbryt Fisk/skaldjursgryta

Ange portion

For vissa livsmedel vill vi veta mer om
livsmedlet, till exempel kottslag eller
fisksorter.

Spara
Klicka pa spara och sok sedan nasta

livsmedel som barnet har atit eller druckit

Eller ange annan portion

under denna maltid. Nar du har lagt till alla Matsked e o

o

livsmedel klickar du pa "Klar”.

Om du vill lagga till en ny maltid direkt

upprepar du stegen. Annars klickar du pa

”Jag fortsatter senare” langst ner pa sidan

och allt du har lagt till sparas. Kom tillbaka T
nar du ar redo att lagga till ndsta maltid.

Ta bort livsmedel eller maltid Maltid

Aubryt

Detaljera maltid

Om du vill ta bort ett livsmedel eller
en hel maltid klickar du pd Andra- @ oven- 1o
T' Frukest

A Hemma

knappen.

Avbryt Maltid

Laggtill mat och ¢ Detaljera maltid

@ o9:00-10:00 [v]
‘l! Frukost [v]

Lagg till mat och dryck +
' lingor majs.
Portion/-er
»
Ta bort hela maltiden

\ /

Flingor majs
1 Portion/-er

Ta bort ett livsmedel genom att klicka
pa det roda krysset. Ta bort en hel

maltid genom att klicka pa “Ta bort
hela maltiden”.

Andra mingd av livsmedel eller maltid

Om du bara vill andra antalet portioner/mangd av ett livsmedel klickar du istallet
direkt pa livsmedlet och 6kar/minskar till den mangd som atits eller druckits.



Klar med dagen
Nér du ha lagt till dagens sista maltid sa
trycker du pa ”Jag ar fardig med dagen”.

Titta igenom dina registrerade maltider. Om
du vill lagga till/andra nagot, klicka pa
maltiden. Om du inte vill &ndra nagot, svara
pa fragan och bekrafta att uppgifterna
stammer.

Nar du ar nojd klickar du pa ”Ja, uppgifterna
stammer!”.

22.00

Jag fortsatter senare

S e —
Jag ar fardig med dagen

Hur skulle du beskriva tisdagen?

Jag/deltagaren &t och drack ungefar som pé en vanlig tisdag,

Jag/deltagaren 3t och drack annorlunda mat en vanlig tisdag.

Jag/dellagaren var sjuk.

Kontrollera méltiderna!

Lunch
MGk lttmjélk
Barnmat pa burk fiskgryta

Ja, uppgifterna stimmer!

Grattis! Du har
registrerat barnets
forsta dag!

Har nagot gatt fel?

Om du inte kan komma in pa nagon av dagarna i matdagboken kan det hdanda att det
gatt for lang tid, mer @n tva dygn, sedan det aktuella datumet. Maila i sa fall oss. Om

du far ett felmeddelande eller om nagot verkar konstigt kan du prova en annan

webblasare eller en annan dator/smartphone/surfplatta. Om webbsidan dnda inte
fungerar kan det vara ett serverproblem, forsok da senare. Kontakta oss om problemet

kvarstar, maila oss pa riksmaten@slv.se.

Soksidan fungerar bast pa dessa webblédsare

Nyare versioner av Edge, Chrome, Safari och Firefox samt Internet Explorer 11.

@ Livsmedelsverket



mailto:riksmaten@slv.se

