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Voorbeelddagboekje van Anna
Maandag
Ontbijt: 
2 x bruine boterhammen 
2 x boter (halvarine)
1 x broodbeleg: hagelslag
1 x broodbeleg: jam
1 x glas melk
 

Tussendoortjes ’s morgens:
1 x appel
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1 x klein pakje Dubbelfris
1 x plak ontbijtkoek
1 x glas water
 
Lunch:
1 x bruine boterham
1 x witte boterham
2 x boter (halvarine)
1 x broodbeleg: achterham
1 x broodbeleg: kaas
1 x glas thee
Tussendoortjes ’s middags:
1 x glas thee
1 x stroopwafel
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Avondeten:
3 x een aardappel
2 x een opscheplepel wortels
3 x een eetlepel appelmoes
3 x een visstick
1 x glas water
1 x beker vanillevla
  
Tussendoortjes ’s avonds:
1 x banaan
1 x trosje druiven
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5 x dropjes
1 x een glas appelsap
  
Dinsdag
Ontbijt: 
1 x bruine boterham
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1 x volkoren cracker
2 x boter (halvarine)
1 x broodbeleg: hagelslag
1 x broodbeleg: kaas
1 x glas melk
 
Tussendoortjes ’s morgens:
1 x klein pakje chocolademelk
1 x pakje Sultana
1 x appel
 
Lunch:
2 x bruine boterhammen
1 x een wit bolletje 
3 x boter (halvarine)
1 x broodbeleg: kipfilet
1 x broodbeleg: smeerkaas
1 x broodbeleg: chocopasta
1 x glas thee
1 x glas water
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 Tussendoortjes ’s middags:
1 x glas thee
2 x rijstewafels met grilworst

 
Avondeten:
3 x opscheplepels Nasi (= rijst, gehakt en groenten) 
1 x handje kroepoek
1 x vruchtentoetje
1 x glas water
 
Tussendoortjes ’s avonds:
1 x peer
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1 x een glas cola
1 x stukje komkommer

