Nar du udfylder kostspgrgeskemaet, skal du angive et gennemsnit over det seneste ar, sa godt du
kan.

Du skal kun saette ét kryds ved hvert spgrgsmal. Enkelte steder skal du skrive tekst. Skriv venligst
med blokbogstaver. Hvis du seetter et forkert kryds, fyldes boksen helt ud, og der saettes et nyt
kryds.

Fedevarer, du slet ikke har spist inden for det seneste ar, markeres med et kryds i rubrikken
"aldrig/sjeeldent”.

Sidst i spgrgeskemaet kan du tilfgje fgdevarer, vi ikke har spurgt om.
Spgrgeskemaet er opdelt efter méltider, og de enkelte fgdevarer er angivet under det maltid, hvor
de oftest spises. F.eks. er yoghurt angivet under morgenmadsprodukter. Denne opdeling skal dog

ikke tages for bogstaveligt. Nar du svarer pa et spgrgsmal, skal du tanke pa, hvor ofte du spiser
den naevnte fgdevare i det hele taget.

Eksempler

Hvis du sadvanligvis spiser frikadeller som varm mad et par gange om maneden, vil dit
svar se sadan ud:

Varm mad pr. méned pr. uge
med hakket kgd (antal maltider) |aldrig/

sjeeldent 1 2-3 1-2 3-4 5-6
Frikadeller ..o 17 X

For nogle fgdevarer er der angivet en enhed, f.eks. glas eller stk. I disse tilfaelde skal du angive,
hvor mange enheder, du har spist eller drukket. Hvis du saedvanligvis drikker to glas appelsinjuice
Igrdag og sgndag, men ikke til hverdag, svarer det til fire glas appelsinjuice om ugen. Deres svar vil
derfor se sadan ud:

pr. maned pr. uge pr. dag
Drikkevarer (enhed) |aidrig/ 8 eller
sjeeldent 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4-5 6-7 flere
Appelsin- 0g grapejuice ...........ccvvvereereevnnnns (tglasy | [ O OO O X OO O OO0 O O O




Nedenfor bedes du venligst skrive dit brugernavn og din adgangskode:

Brugernavn

Adgangskode

Maltider

Hvor ofte spiser du falgende maltider? Et mellemmaltid er et maltid, hvor du spiser frugt, kage
eller lignende. Drikkevarer alene betragtes ikke som et mellemmaltid.

Maltider (hvor ofte) a.d:; méned e i jajer

seident 1 2-3 | | 12 3.4 5.6|| 1 flere
MOFGENMAMA .evvvnieiiiiieieeeeeie e e e e e e e e s eetaeeeeeeeees OO O OO 4 g
Mellemmaltid, formiddag .......cccvveeeeeeeeeeneieeeennens, O OO O Oon
FIOKOSE +vvvvvvvvvvevessseeeeesseessseseeesssssssssssesssssssensennns OO0 Oody gt
Mellemmaltid, eftermiddag .......ooveeeeeeeeeereneeennnens, O OO O Oon
AFLENSMA coiiiiiiiiiieeeeeeeeeeee e OO0 Oody gt
MellemmaItid, @fteN ...eeneeee e O OO OO o o)) oo

Morgenmadsprodukter

Hvor ofte spiser du falgende morgenmadsprodukter? Surmaelksprodukter har forskelligt
fedtindhold afhangig af, om de er lavet af sgdmeelk, letmeaelk eller skummetmaelk. Vi stiller derfor et
ekstra spgrgsmal om fedtindholdet i den type, du oftest spiser. Fedtindholdet star pd kartonen og er
angivet i %.

Surmalksprodukter pr. méned pr. uge pr. dag
uden frugt (hvor ofte) aldrig/ 2 eller

sjeeldent 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 flere
F.eks. yoghurt naturel, ymer, Gaio - uden frugt ........ O OO O 0O O o .
Fedtindhold i diSS€ .....oevvvveneeninnnnns [ 13,5% (sedmazelk) [ 11,5% (letmaelk) [ ]0,1% (Cheasy) [ lved ikke
Surmaelksprodukter pr. maned ‘ pr. uge pr. dag ‘
med frugt (hvor ofte) |aldrig/ 2 eller

sjeeldent 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 flere
F.eks. yoghurt, Gaio, Cheasy - med frugt ................. OO O O o gy g
Fedtindhold i disSe ......coevvvvvenennns | 13,5% (sedmaelk) | |1,5% (letmeelk) | 10,1% (Cheasy) [ |ved ikke




Gryn, grod og &g (hvor ofte)

pr. maned

aldrig/
sjeeldent 1

L0 O
L0 O
L0 O
L0 O
L0 O

2-3

pr. uge
1-2 3-4 56
L OO
L OO
L OO
L OO
L OO

pr. dag

2 eller
1 flere

L] O
L] O
L] O
L] O
L] O

Brod og fedtstof pa brad

Hvor mange skiver brgd spiser du? Nar du svarer pa spgrgsmalene, skal du taenke pa bragd til
alle maltider. Et halvt rundstykke, en halv bolle eller et stykke fl(ite svarer til en skive franskbrgd.

Brod

Rugbrgd .....ccociiiiiiiiiiiiiici, (antal 2 skiver)
Lyst franskbrgd
Groft franskbrad

Knakbrgd

(antal hele skiver)

(antal hele skiver)

(antal hele skiver)

pr. maned

aldrig/
sjeeldent 1

2-3
L0 O
L0 O
L0 O

L0 O

pr. uge
1-2 3-4 5-6
L1 O] O
N
N

L)L) O

pr. dag

8 eller

1 2-3 4-5 6-7 flere
O oot
O oot
O oot
O oot

Hvilken type fedtstof anvender du oftest p& brgd? Der er mange typer af fedtstoffer pa

markedet. Her beder vi dig skrive navnet pa den type fedtstof, du oftest anvender pa brgd, ogsa

selvom du maske kun bruger fedtstof en gang imellem. For hver brgdtype skal du desuden svare pa,

hvor meget fedtstof, du saedvanligvis bruger. Eksempler pa fedtstoffer: Keergarden, smgr, Lisette

plantemargarine.

Type af
fedtstof pa brad bruger
ikke
fedtstof | | fedtstof
Fedtstof pd rugbrgd .........cccvvvevvvvnreeennnnnn. ] L]
Fedtstof pa franskbrgd, boller, fl(ite .......... [] L]
Fedtstof pa knaekbrgd ...........ccovvvevneennnnnns [] L]

bruger fedtstof

skraber skraber
ikke

skriv navnet pd fedtstoffet

[

[

[




Padleeg pa brod

Hvor mange skiver brgd spiser du saedvanligvis med fglgende typer palaeg? Husk at taenke
pa palaeg pa alle typer brgd, altsd V- skiver rugbrgd og hele skiver franskbrgd og knaekbrgd.

Kodpalseg (skiver bred med dette palaeg) a.digr,' mned Pr e i daie“er
siident 1 2-3 | | 1.2 3-4 5-6/ | 1 2-3 flere
LEVErPOStE] 0G PALE vvveeeeeeeeeeeeeeeee e e e e eeeennns OO 4 doogoog
SPEGEPBISE vvvrieeeeeee e OO0 0o0Odyogd
KBAPBISE ettt OO 4 doogoog
RUINEPBISE - .eeeeeeee e OO 4 doogoog
SKinke 0g hambUIGEITYG vvvveneeeeeeeeeeeeeeeeieeeeeeeenns OO 4 doogoog
ROASEDEEF 1.vvvviiieeeiiececiitiiee e e e e e e e et e e e e e OO0 0| 0dgo)bnod
SVINEfilét 0g SAItKBA ...uiivvevrieeieeeiiiie e eeeeens OO 4 doogoog
Kylling- 0g KalKunpalaeg ..........cuvvveeeieeeeieeeeerrnnnnns O 00004y odgd
FIEBSKESTEG .evvvveeee e et e e e e e e e e OO0 4 0o oogd
SEEGL IOV vt e et e e e OO0 4 0o oogd
Hakkebgf og frikadelle ........ccocoeeeveeueiieiiiiiiieennnnns OO0 4 0o oogd
Mayonnaisesalat med k@d (f.eks. skinkesalat, hgnsesalat) OO0l oool o 0
Fiskepdlaeg (skiver brgd med dette p&laeg) a.d:; méned P e p;.eﬁ:rg
seident 1 2-3 | | 12 3-4 5-6| | 1 flere
Roget sild 0g makrel .......cccceeeeeeeeeiiiiiiiiiiiiieeeennnn. OO0 004 g d
Marineret sild 0g IGNENAE ......veeeeeeeee e eeeeannn OO 4O odgg
Makrel i EOMAt ..vvvveeeeeeeeieeiiiiiiee e e e e e e e eeeirreeeeee s OO0 0| 00000 4d
TUN (i vand, olie eller toMAL) «...vvvvrreeesssrrreeessissrreeeesnn, OO O OO O 4d
SArdin i Ol€ .eeeeeeieeeeriiiiee e e e e e e e OO0 0| 00000 4d
TOPSKEIOGN e ettt OO 4O odgg
FiSKEfrIKAAEIIE ©.vevveeeieieeiiieesiiee et e OO 4| odonyng
FISKEFIIEE +.vvveetieeitiee et e e et OO 4| odonyng
SKaldyr (f.eks. rejer, RUMMET) «.evvvrenseeseeeeeeeeeeenneeneeeen, O O O O OO oy oo
KAVIAE 1.ttt e ee e e e e e e e e e e e aaneeee s OO0 0| 00000 4d
Roget [aks 0g hellefisk ......vvveiieeiirieeeiiiiiieeeeeeeees OO0 004 g d
Mayonnaisesalat med fisk (f.eks. makrelsalat, rejesalat) .. | [ | [ ] [/ [T [ [0 ] [}
Rl e OO O OO O g




Skaereost

Skeereost .........

Fedtindhold i skaereosten

Andre typer ost

(skiver brgd med denne type ost)

Flgdehavarti

(skiver brgd med denne type ost)

Brie, Camembert og lignende .........cccoviiiiiiiiiiiinnnn.

Danablu, Roquefort og lignende

Hytteost og rygeost

Smgreost 0og fladeost ......ccoiviiiiiiii

Andet palaeg

Honning ...........

Mayonnaise og remoulade (pa pélag)

[ca. 38% (60+) [ lca. 25%

1 2-3 4-5 6-7 flere

8 eller

pr. maned pr. uge pr. dag

aldrig/
sizldent 1 2-3 1| 1.2 3-4 5-6

OO O O] O OO O
(45+) [ Jca. 17% (30+) Déi'eig;h (204) [Tved ikke
pr. maned pr. uge pr. dag
;gfjge/nu 2-3|| 12 34 56 | 1 23 e
ERERE RN E NN
ERERE RN E NN
ERERE RN E NN

OO O O OOy oo

pr. maned pr. uge pr. dag
;:T;g!nu 2-3|| 1.2 3.4 5.6/ | 1 23 e
OO0 U] U
OO0 U] U
OO0 U] U
OO0 U] U
OO0 U] U




Varm mad

Hvor ofte spiser du fglgende typer af varm mad? De forste spgrgsmal skal give os et
overordnet billede af, hvilke typer varm mad, du spiser. Med sammenkogte retter menes bade
sammenkogte retter i traditionel forstand, wok-mad samt gvrige retter, hvor k@d og grgntsager er
blandet sammen. Retter med hakket kgd er samlet for sig uafhangig af kagdtype.

Varm mad pr. maned pr. uge
Oversigt (antal maltider) ;:T;g!ntl |l 10 3-45;;:
Halkk)et k@d (f.eks. frikadeller, hakkebgf, millionbgf, medisterpglse og andre OO0l OoOnO
I o NPT

Okse- og kalvekgd (ogsa sammenkogte, men ikke hakket kgd) ............ OO O O O O
Svinekgd (ogsa sammenkogte, men ikke hakket Kod) .....eeeereernreesneeenss O oy o oo
Lammekgd (ogsa sammenkogte, men ikke hakket Kod) .......eeveeeesneeenss O oy o oo
Fjerkrae (ogsa sammenkogte, men ikke hakket K&d) .....u.eevreeeeeeenserennss L1 O OO OO O O
INAMad (0gSA SAMMENKOGLE) +vvvvreeerrserrnersnssesessnsersneessnesenesenss O] oy OO
FISK v vvttttteeeeee ettt ittt attarbtaaaraaeraaaaes L1 O O O OO
e T L= v =Y PR OO O O O 0O
Vegetariske gronsagsretter (ikke tIbehor) ............ueereesseeeesneesens OO O O O O
Varm mad pr. maned pr. uge
med hakket kgd (antal méltider) ;L‘l?i’ml N 3_45:6112
o Te 1= LT SRR OO 404
HAKKEDBE ottt OOy O
Karbonader/KrebinEtter .....v..iveeeeeieeeieee e e e e e e eanes O o O ol
MEAISEEIPBISE .vvvrrieirieeiiieeeiti e ettt e e et e e et e e e et e e et e eeba s OO O O O
Wienerpglse og andre pglser (f.eks. hot-dog) .....ueeeereereneesnseesnnnes O o O ol
Forloren hare, farsbudding og lignende ............c..covevvvneeinnnnne. OO O O O
Sammenkogte retter med hakket kgd (f.eks. millionbgf) ............... O O o o




Varm mad

med oksekod og kalvekgd (antal maltider)

Oksesteg og kalvesteg

Baf (f.eks. engelsk bgf, farmerbgf, men ikke hakkebgf)

Kalvekotelet og kalveschnitzel

Sammenkogte retter med oksekgd og kalvekad
(ikke hakkekgd)

Varm mad
med svinekgd

Fleeskesteg og ribbensteg
Hamburgerryg og skinke .......ccovviiiiiiiiiiii i,
Stegt flaesk

Mgrbradbgf

Svinekotelet

Skinkeschnitzel

Sammenkogte retter med svineka@d (ikke hakkekgd) ....

Varm mad

med lammekgd (antal maltider)

Lammesteg (f.eks. lammekglle)

Lammekotelet

Sammenkogte retter med lammekad (ikke hakkekgd) ..

Varm mad

med indmad (antal maltider)

Stegt lever

Sammenkogte retter med lever ........oveiiiiiiiiie,

Sammenkogte retter med hjerte

pr. méned or. uge
:J!g;igénu 23| | 12 34 nere
L O O O OO
O O O OO
O O O OO
L1 O Oy & O O
pr. méned pr. uge
:ailr;ge/nu 23| | 12 34 nere
O OO OO O
O OO OO O
O OO OO O
O OO OO O
O OO OO O
O OO OO O
L O O O OO
pr. méned pr. uge
:;Iailr;ge/nu 23| | 12 34 nere
L1 O Oy & O O
O OO OO O
O OO OO O
pr. m3ned pr. uge
s?ailr:ﬂge/ntl 23| | 12 3-4 e
L1 O Oy & O O
L1 O Oy & O O
L1 O Oy & O O




Varm mad

med fjerkrae (antal maltider)

Kylling- og kalkunschnitzel

Kylling og kalkun (andre former)

AN 0G G8S 1evniiriieiteeee ettt e e e e e e e

Varm mad
med fisk

@rred 0g fOrel .o
HOPN IS i e aas
HellefisSK i i iaaaes

0] £33 e e | IR PPN

Bl

Anden varm mad

fEggekage og omelet ..o
Gratin oo
Grgntsagsteerte og grgntsagsbaf .......coovvviiniinnnns

Sammenkogte, vegetariske retter (ikke tilbehgr) ........

pr. maned pr. uge
;:T;ge/ntl 23| | 12 34 nere
OO O OO
O O O OO
O O O OO
O O O OO
O O O OO
pr. maned pr. uge
Seoencl 23| | 12 34 new
OO O OO
OO O OO
OO O OO
OO O OO
OO O OO
OO O OO
OO O OO
O O O OO
OOy oo
O O O OO
O O O OO
pr. maned pr. uge
Seoencl 23| | 12 34 new
OO O OO
OO O OO
OO O OO
OO O OO
OO O OO
OO O OO




Tilbehgr til varm mad
Herunder skal du fgrst svare pd, hvor ofte du spiser kartofler som tilbehgr, og derefter hvor
mange kogte kartofler du saedvanligvis spiser pr. maltid.

pr. méned pr. uge pr. dag
Kartofler (antal maltider med dette tilbehar) |aidrig/ 2 eller
sjeeldent 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 flere
KOG KArtOfIEr ..iivvvvvveeeeeieeeeeeeieeiiriieeeeeeeeeeseennnns O OO | 004 ond
Bagte Kartofler ........veeeeeeeeuieereeennnn, (antal kartofler) | [ | [ ] 1) | [ O [0 0 [
Brasede/stegte Kartofler ..........ccceeeeeeeeieeiieeiieeneenn, OO0 0O O0d o
KartOffEIMOS et L[ [ O O o O
Flgdekartofler, stuvede kartofler .........c..covevvuneennn.. O OO O 0O O g
POMIMES FItES wvneeeeeee et eeneens L[ [ O O o O
KartoffelSalat .....en et L[ [ O O o O
Antal kartofler pr. maltid
pr. maltid (antal kartofler pr. maltid) 8 eller
1 2-3 4-5 6-7 flere
KOGEE KArtOFlEr vvvveeeeeeeeeie e e et e e e e e L O OO O
pr. maned pr. uge pr. dag
Andet tilbehgr (antal maltider med dette tilbehgr) |aidrig/ 2 eller
sjeeldent 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 flere
PASEA +vvvee e e ettt et e OO O OO oy oo
Ris, bulgur 0g HGNENde .....cevvvuieeeeeeieeeeeeeieeeeeenn, OO O O o gy g
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Sovs
Hvor ofte spiser du sovs?

(antal maltider)

Smeltet smgr og margarine

Bearnaise- og hollandaisesovs eller lign. ...............

Brun sovs og skysovs

Hvid sovs (ogsd bechamelsovs og persillesovs)

Tomatsovs

Kold sovs (f.eks. ymer, creme fraiche)

pr. maned

aldrig/
sjeeldent 1

[]

2-3

I N N
[ N O N O N O
L O O O O O

pr. uge

—
1
N
e
N
i
(o))

I I N O A O A O
I I N O N O A O
O OO OO

N

Fedtstof til madlavning

Hvilke typer fedtstof anvendes hyppigst i tilberedningen af den mad du spiser? Der er
mulighed for at skrive navnet pd to typer fedtstof, hvis du anvender to typer lige meget. Hvis du
oftest bruger én type, skal du kun skrive navnet pd dette fedtstof. Eksempler pa fedtstoffer: Oma,

Alfa, vindruekerneolie, olivenolie, Kaergarden.

Fedtstof til madlavning

bruger fedtstof

skriv navnet pa det hyppigst anvendte fedtstof

bruger ikke
fedtstof
StEGNING vvvevveieeiieeeiiee e, L]
SOVSE tevniieeenieeeeereieieeneeenens []

saet kryds,
hvis du

tilseetter

flade eller
creme
fraiche

10




Grgntsager

Folgende spgrgsmdl vedrgrer grgntsager. Der stilles flere spgrgsmadl for de enkelte typer af
grgntsager:

- Grgntsager, der indgar i salat eller rakost.

- Tilberedte grentsager, der spises som enten som tilbehgr til varm mad eller indgar i sammenkogte
retter, wok-mad og retter, hvor grgntsagerne er blandet med kgd eller fisk samt vegetarretter, der
ikke indeholder kad.

Med grgntsagsblanding menes f.eks. faerdigblandede, frosne grgntsager. Hvis du f.eks. spiser en
grontsagsblanding, der bestdr af gulergdder, zerter og majs, skal du saette kryds under
"grgntsagsblanding” og ikke under bade gulergdder, aerter og majs.

pr. maned pr. uge pr. dag
Grgntsager (antal maltider med dette tilbehar) |aiarig/ 2 eller
sjeeldent 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 flere
Salat 0g r3KOSt (alle typer) «oceeve.ervreerereeererneererannns O Oy O o oy o o
Tilberedte grgntsager som tilbehgr (ikke kartofler) ..... O OOy OO Qs
Typer af salat og rakost pr. méned pr. uge pr. dag
og ra gr¢ntsager (antal maltider med dette tilbehgr) |aidrig/ 2 eller
sjeeldent 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 flere
Blandet gron Salat ..........ceveevveviieeeeiiiieneeeeeiienns OO O OO gy g
GUIETOASSAIAL .+ evveee et eees OO Oy OO Oy o
HVIAKAISSAIAt wvneveier it ettt eaans C O oy O O Oy o
Dressing til salat 0g r8Kost ...............eveeeiieeeeen... OO0 004 g d
TOMIAE ettt C O oy O O Oy o
Yo Yo=Y [ TP C O oy O O Oy o
AGUIK et OO 4 O 4dgyg 4
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pr. méned pr. uge pr. dag

Tilberedte grgntsager (hvor ofte) |aidrig/ 2 eller
sieident 1 2-3 | | 1.2 3-4 5.|| 1 flere

Grontsagsblanding .......coveeveniieeieeiieeee e OO OO0 4ot
BIOMKAI +veeieeteie ettt OO o)y oo oo
ROSENKA! ...vvvvvveevieieeeeeieeeeeeeseeeeeesseaeeasasesessseseeees O OO0 0oQ)o .
BIrOCCON +vvvvvvvvevseeeseeeseesseeseesesessssesssesssessesssnnseees O OO0 0oQ)o .
HVIAKE! 0g SPIASKAI «.vvveeeeeeeeeee e e e e e eeeeaeeens OO0 OO0 Ugn
RBAKBI ettt OO o)y oo oo
GPBNKAI (F.eKS. SLUVEL) wvvvrrreesirrrrreeesisrrreeessssrseeeanns OO O O O OO0 O
Fldede tOMAter ..........coevvuvvriiieeeeeeeeeeeeiirrreeeeeenss OO OO0 oo d
GUIEIBAAET ©.vvvviriiieeeeeeeeecciieee e OO OO0 oo d
POITI .itittteeee e e e e e e e e e e ettt e e e e e e e e e e e arraeeeas OO OO0 oo d
LB +rvvvrereeeeeeseaaaasaeeetaaa ettt ittt it nnnatatannannrnnees OO O O O OO0 O
FEFEEE ittt L O O O O O 08 O
GIONNE DBNNET ..vivviieeeeeiccciiiiieee e e OO O O O OO0 O
MAJS .eeeeiieeetieee e e e e e e e e et e e e e e e O OO0 0oOno O
(0o T [ =) S O OO0 0oOno O
PEDEMIUGEEL ©vviiiieiiiiieeeei e e e e e e OO OO0 4ot
SPINAL (F.eKS. SEUVEL) tvvrrvrerrenserrnreernereserenserseeeneeeens OO OO Oo o
HVIAIBG +vvvvvveeeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaaeeaaeaaaasaaeeanes OO O O OO0
Champignon 0g andre SVampe ...............ceeeeeeeennnns O O O O O 8 O
Sojaprodukter (f.eks. sojabgnner, Miso 0g tofu) «............. OO OO0 4o .

12
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Sammenkogte retter

Beskriv forholdet mellem kgd og grgntsager i de sammenkogte retter du spiser. Med
sammenkogte retter menes bade sammenkogte retter i traditionel forstand, wok-mad samt gvrige
retter, hvor kgd og grgntsager er blandet sammen.

Forhold i sammenkogte retter

Sammenkogte retter med alle typer hakket
0 o

Sammenkogte retter med okse- og kalvekad
(ikke hakket K@) «.ivevireiieeiiiiieiineiinerieeneanns

Sammenkogte retter med svinekgd ..........

Sammenkogte retter med lammekad (ikke
hakket K@d) vuvuveieirnrirnranirinsnirasansnrnennnsnnns

Sammenkogte retter med fjerkrae ............

Sammenkogte retter med indmad ............

spiser ikke
denne ret

[]

0o O

mere kgd
end grgnt

[]

I I R N

lige meget
kgd og grgnt

[]

0o O

mere grgnt

end kgd

o O O

13
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Frugt

Hvor ofte spiser du et stk. frisk frugt? Et stk. frugt svarer f.eks. til et able, en paere, en banan,
en skive melon eller en portion jordbaer. Svar derefter pa, hvilke typer af frisk frugt, du spiser.

pr. méned pr. uge pr. dag
;g;ge/ntl 2-3|| 12 3.4 5.6/ | 1 2-3 45 6-7 e
Frisk frugtialt ................ (hvor mange stk. spiserdu) | || | [1|| [] L O OO O
Typer af pr. maned pr. uge pr. dag
frisk frugt aldrig/ 4 eller
sieldent 1 2-3 | | 1.2 3.4 5.6 1 2-3 flere
FEDIE iiiiiiiiiii (hvormange) | | L] [0 L L) L) L1 [ L]
PEEIE .vvvvvvvvveereeeeennesnsnnnsnnnnnennnennnnnnees (hvormange) | | L] [ L L) L) L1 [0 L]
BANAN tetttneeeeeeee e et e et e e e e (hvormange) | [ | [T [ L1 1 O [ 0[]
Appelsin 0g Mandarin ......cccceeeveeereeenn. (hvormange) | [ [ [0 L1 LT O O L[]
Grapefrugt ...eveeeeeeeeeeeeeenieeeeennnns (hvormange vastk.) | [ L1 [ I/ O] [ [0 T[] []
KIWIFFUGE wveeveeeeeee e e e e e e e e eneeeeens (hvormange) | [ | [ [ L1 T O [ L0 [
Melon (f.eks. honningmelon) .............. (hvor mangeskiver) | [ | [ LI/ [ O] [0 [ L] [
VINATUBE oeveeee ettt e e e e aaees (hvorofeey | | L1 [0 ) O LI O [ [
@vrige typer af frisk frugt (f.eks. fersken, nektarin,
jordbaer, blommer, vandmelon, frugtsalat)
Navn: (worofte) | [ ][] I} [ ] )] L ) [
Navn: (vorotte) | [ ][] [ L] ] L) CF L) [
Navn: (vorotte) | [ ][] [ L] ] L) OF L) [
Navn: (vorotte) | [ ][] [ L] ] L) CF L) [
+ 14
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Desserter, kager, slik og snacks

Desserter pr. maned pr. uge pr. dag
og lignende (hvor ofte) |aidrig/ 2 eller
seldent 1 2-3 | | 1.2 3.4 5.6| | 1 flere
Frugtgrgd, henkogte frugter ..........coeeeevvvvvnereereennn. OO O OO gy g
Pandekager og @bleskiver .............cccccvvvvveeeennnn. OO0 004 g d
Kaernemaelkskoldskal .........ccoeeeeiivuiieeeeriiiineeeennnnn, OO 4 O 44y 4
FIBARIS «.eeeiiiiieeeeiiie e e e e e e e e s OO 4 O 44y 4
Sodavandsis 0g SOrbét .................uvviieeiieeeeeeeennnnn, OO O O0OoQod
pr. m3ned pr. uge pr. dag
Kager (hvor ofte) ;ggﬂtl 23 || 12 3.4 5 ) Zﬂzl:zr
Skaerekage 0g tBrkage .......cceeeevvvvrieeeeriiiieeeenennnn,s OO O OO 4o .
LTt =TE o5 IR OO 4 O Oddyg
Flodeskumskage 0g lagkage ..........cccoeeeevrvvvnnnennn., OO O OO 4o .
Smakager 0g KiKS .......ieieviiieiirieeriiiieeesiieeesineeans OO OO0 O o .
FrUGEEERITE oivvvnieiiiieeii e e e e e e e et e e e e OO OO0 O o .
pr. m3ned pr. uge pr. dag
Slik (hvor ofte) ;g;ge/ntl 23| 19 3.4 s . Zﬂzlllzr
M@k ChoKOIAdE ..vvuveieeeiiiiiiiiiiice e OO O O0Oogg o
RVl a o) e = o[- S OO O OO 4o .
Blandet Slik (f.eks. Matador MiX) «...eesseeseseesnseenseesseens 1O Oy O o oy o o
Karameller ......ceeeeeevuiiieeeeiiiiie e e e e e e e e et eeeeeens OO 4 O oddgyg
BOICNEE ..ttt OO 4 O oddgyg
LAKEIAS +uuieeieiiieeeeeiiie e e e e e et e e e e s e e e e e e e e eaens OO 4 O oddgyg
LaKridSKONFEKE ...ievviviiieeiiiiiieeeeeeeiie e e e e e e OO 4 O oddgyg
VINGUMMI it e e e e OO 4 O oddgyg
"
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pr. maned pr. uge pr. dag
Snacks (hvor ofte) ;:Tjjggntl 23 || 12 3.4 56 ) 2ﬂzlrlzr
Peanuts, pistaciengdder og lignende ....... Enhdndfuidy | L] L1 LI O OF O O] [
Chips (f.eks. franske Kartofler) ...............esss.. (Enhdndruidy | [ O LI O CF L) L L
FIZESKESVERT .oeeeeeeieiiiiiiiieeeeeeee e e e, (Enhandruidy | [ [ [T O O OO 1 [
POPCOIN civteiiiieeie et e e eerte et e e eeaaans (Enhdndfuid) | L] [ I L L L) [
ROSINEE .+ttt ettt (Enhdndfuidy | L] [ I L0 L L) [
Ngdder og mandler .......coccevevvnreieneennn. (Enhdndfurd) | [ LT LI O O L0 O [
n

16
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Drikkevarer

Hvor ofte far du sadvanligvis felgende drikkevarer? Sodavand og cola er angivet i glas. En lille
glasflaske svarer ca. til et glas, mens - liters plastflaske svarer ca. til to glas. Kaffe og the er
angivet i kopper. Et krus svarer ca. til to kopper. Husk ogsa at medregne maelk, du far pa

havregryn, cornflakes og lignende.

pr. m3ned pr. uge pr. dag
Drikkevarer (hvor mange enheder) S5 1 53| 5 34 56| | 1 2-3 4-5 6-7 fere
VaNd oo agesy | L O O OO OO OO OO OO OO O [
70T L33 F= )| PTR (tglasy | L] O O OO OO0 OO OO OO O OO O
LEEMERIK et e e (aglas) | L U U] 0 O O] OO OO OO0 0 [
MINIMERIK e (aglas) | L UL U] 0 O O] OO OO OO0 0 [
SKUMMELMEIK ceveeeeenee e, (aglas) | L U U] 0 O O] OO OO OO0 O [
KEINEMEIK weeeeeeee e, (aglas) | L U U] 0 O O] OO OO OO0 0 [
KAKAOMEBIK vveeeeeee et e e (tglasy | L1 [ O] O O Oy O O O 0 [
SOJAMEEIK +evvee et (tglasy | L1 [ O] O O Oy O O O 0 [
Appelsin- 0g grapejuiCe ......c.uveevereernreennss. aglasy | L] O] )| OO O O] OO OO OO 0O O
FEDIEJUICE v (tglasy | L1 [ O] O O Oy O O O 0 [
GUIEIOASSATL vvveeeee e e, (tglasy | L1 [ O] O O Oy O O O 0 [
Tomat- 0g grentsagsjuice ..........c.veevvnnnens aglasy | L O] OO OO O O] OO OO OO 0O O
Saftevand med SUKKEr .......vveveeeeeeeeeeeennnn (aglasy | [ 1 OO OO O O] OO OO0 OO0 O
Saftevand uden SUKKEF (light) «..e.eueeeeeneeen. (tglasy | L1 [ O] O O Oy O O O 0 [
Sodavand og cola med sukker .................. (1ges) | [ L L)) O O O] O OO O [0 L
Sodavand og cola uden sukker (light) .......... aglasy | [ L OO OO O O] O O OO OO O
Mineralvand ...........ccccevvvvieeeeeeeeeieiiinnn, agasy | L] O O O OO O 0O OO OO
LYS Bl +evee e et (tflaske) | [ 1 I CF CF OO0 O OO0 O [ [
AIMINAENIG Bl eeeeee e (tflaske) | [ 1 I CF CF OO O OO0 00 [ [
SEEIK Bl oeovivviieee e e (tfiaske) | [ 1 CI) 0 1 CF OO O CF CF [ [
RBAVIN 1oeiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee, aglesy | L O O OO OO0 OO OO OO 0 O [
HVIAVIN 0g FOSEVIN evvvveieeeeeieeeeeeeeeaees, aagsy | [ O O O OO0 O OO OO OO O O
HedVin (f.eks. POrtvin) vveeevrvvvvreeesiisereeeens (1genstand) | [ [ ] [0 L 0 0 ) 0 0 [0 [0 [
SPiritus (f.eks. SNaps, COGNAC) wvvvrrreererrennss (tgenstand) | [ | [ ] I [ O 0 0 COF CF O [
KAFFE wovviiiiiieieeeeeee e, (tkopy | L1 T OO OO OO O OO OO OO O [
ThE oo (tkopy | L1 O OO OO OO O OO OO OO O O
+ 17
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@vrige fodevarer

Vi har ikke spurgt om alle fgdevarer. Hvis der er andre fagdevarer, som du mener har betydning for

din kost, kan du anfgre dem i skemaet herunder.

pr. maned pr. uge pr. dag
@vrige fadevarer aldrig/ 8 eller
sjeeldent 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4-5 6-7 flere

Navn: OO Oy OO oy O o Do s
Navn: OO oo dndnn
Navn: OO Oy OO oy O o Do s
Andre spgrgsmal om kostvaner

Hvor ofte bruges disse tilberednings- pr. maned pr. uge pr. dag

former i tilberedningen af din mad? (hvor ofte) |aidrig/ 2 eller

sjeeldent 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 flere

Pandestegning/Wok-Stegning .........cceeureeeeuerereennnss O O O O O o) O

Kogning (sammenkogte retter er Kogt) ...vvvvervsrriinneeesennns ] OO HEERE L1 [

AIMINAElig OVN covviiiiiciiceeee e O O O OO OOy O &
MIKrOD@IGEOVN ...cvvviiiiiiiieeiiiee e O O O OO OOy O &

Hvordan vil du beskrive overfladen overfladen overfladen overfladen overfladen

pa pandestegt kgd og fisk, du spiser? er mgrk er brun er gylden erlys

L] L] L] L]
i i ? nogle

Hvor ofte spiser du gkologiske fgdevarer aldrig garge ofte altid
Maelk, maelkeprodukter, SM@r 0g 0St .............uv...... ] ] ] L]
Brgd og kornprodukter (f.eks. mel, havregryn) .............. [] [] [] []

FEQ oo [] [] [] []
GIBNESAGET vt e e et et e e et e et e e e e e e e eeeanns ] ] ] L]
FIUGE vttt et e e e e et ettt e e e e e e e e e e eeab b eeeeeeeeeeeenrees [] [] [] []

e [] [] [] []
+ 18
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Vitaminer og kosttilskud

Har du inden for det sidste &r spist vitaminer eller kosttilskud?

(Kun ét kryds)

Ja | 11 - G3 til nedenstdende spgrgsmal
Nej [ ]2 - Ga til side 20

Har du spist nogle af nedenstdende vitaminer eller kosttilskud inden for det sidste ar? Du
skal svare pa i hvor mange maneder, du har spist det pagaeldende tilskud.

antal maneder

Vitaminpiller aldrig/ salgsnavn
sjeeldent1-3  4-6 7-9 10-12
Vitaminpille O OO O skriv navn:
antal m8neder
Kosttilskud aldrig/ salgsnavn
sjeeldent1-3 4-6 7-9 10-12

Vitamin A D D D D D skriv navn:

Vitamin C D D D D D skriv navn:

Vitamin D D D D D D skriv navn:

Vitamin E D D D D D skriv navn:

Vitamin Be D D D D D skriv navn:

Antioxidanter D D D D D skriv navn:

Fiskeolie D D D D D skriv navn:

Folinsyre D D D D D skriv navn:

Selen D D D D D skriv navn:

Jern D D D D D skriv navn:

Zink D D D D D skriv navn:

Calcium (Kalk) D D D D D skriv navn:

Andet D D D D D skriv navn:

Andet D D D D D skriv navn:

Andet D D D D D skriv navn:

Andet D D D D D skriv navn:

¥ 19




Portionsstgrrelser

Nu kommer der en raekke billedserier, hvor du bedes angive, hvor stor portionsstgrrelse, du spiser
af den pagaeldende fgdevare.

Hvert billede er markeret med et bogstav. Over billederne er et skema, hvor du skal markere ved
det bogstav, som bedst passer til den portionsstgrrelse, du spiser. Du skal kun angive de
fgdevaregrupper, du spiser.

Eksempel pd udfyldelse af kostspgrgeskemaet

Frokost:

Her spises rugbrgd med leverpostej og rugbrgd med rullepglse med pdlaegsmaengden svarende til D.
Der spises aldrig hakkebgf, blgde oste eller frikadelle og mayonnaisesalat med kgd, mens
indtagelsen af fiskepalaeg og skaereost svarer til billede B. Smgreost spises svarende til A. Skemaet
udfyldes som vist nedenfor:

Portionsstgrrelse

Palag pa brod P& rugbrgd P& franskbrad

A B C D A B C D
Leverpostej og paté ............... [] [] [] X ] [] [] []
Kodpalaeg (f.eks. skinke, kalkun) ... ] ] ] X ] [] [] L]
Middagsrester (f.eks. frikadelle) ... ] [] ] ] ] ] L] L]
Mayonnaisesalat m. kgd eller fisk | [ ] ] ] ] ] [] L] L]
Fiskepdlaeg (syltede sild mv.) ....... ] X| [] ] ] [] [] []
SKEEIEOSE vvvvvivieiiieiniiieaenenns ] X ] ] ] L] L] L]
Blgde oste (f.eks. brie) .....ceevn.... ] ] ] ] ] L] L] []
SMBreoSt ...uuveeeererviieeeerennnnn X] [] ] ] ] ] L] []




Nar du spiser morgenmadsprodukter, hvor store er disse portioner?
Sammenlign din portion med billederne nedenfor.

Portionsstgrrelse

Morgenmadsprodukter A B C D C

Gryn (f.eks. havregryn, mysli, cornflakes) .... [] [] [] [] []

Nar du spiser rugbrgd, hvor tyk er skiven normalt?
Sammenlign din portion med de fire skiver pd billedet nedenfor.

Brgdtykkelse

Rugbrgd A B C D

Brodskive ....ovvvviiineinns, ] [] [] []
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Nar du spiser kedpalzaeg pa brgdet, hvor meget kommer du pa?
Sammenlign din portion med de fire skiver p8 billedserien nedenfor.

Palzeg pa braed

P& rugbrad

Portionsstgrrelse

P& franskbrgd

Leverpostej og paté ...............
Kodpalaeg (f.eks. skinke, kalkun) ...
Middagsrester (f.eks. frikadelle) ...
Mayonnaisesalat m. kad eller fisk
Fiskepalaeg (syltede sild mv.) .......
Skaereost ...
Blgde oste (f.eks. brie) ...vvvvnnnn..

SMEreost ..ovvviiiiiiiiiiiiiiiis

N I o I R A O O AR I

I R
I I R I A I R AR B AR B o

N Y A I R A AR B AR =
N R A I R A AR B AR I b

OO0 die

I I R I A I R A AR B AR o

I I R I A I R R AR B AR =

22
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Nar du spiser kgd til et varmt maltid/aftensmad, hvor store er disse portioner?

Sammenlign din portion med billederne nedenfor.

Kgd til varmt maltid

Portionsstgrrelse

Hakket k@d (f.eks. hakkebgf, polser) .............
Steg (f.eks. flaeske- eller lammesteg) .......evvnn.s

Bgf og schnitzel eller kotelet ..................
Fisk (f.eks. fiskefrikadelle, torsk eller rgdspaetter) .

Fjerkrae ..o

O oOodte

I N N R N A -

O Odte
O Odie

OO oo fm

[ N A N A I

23



Nar du spiser sammenkogt ret, hvor store er disse portioner?
Sammenlign din portion med billederne nedenfor.

Sammenkogt ret Portionsstgrrelse

Sammenkogt ret med fjerkrae ................

Sammenkogt ret med kgd .........ccoeiennnns

O Op
L e
OO Oe
L] O
L m
OO

Sammenkogt ret vegetarisk ...................
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Nar du spiser kartofler til et varmt maltid/aftensmad, hvor store er disse portioner?

Sammenlign din portion med billederne nedenfor.

Kartofler

Portionsstgrrelse

Brasede/stegte kartofler ............cooeinnen.
Kartoffelmos ....ovvvviiiiiiii
Flgdekartofler .....ccvvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiins

Pommes frite€s ...vvvviiiiiiiiiiis

OO odp

DL e

L OO e
L OO e

o ] m

L1 0O O O

25
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Nar du spiser pasta eller ris til et varmt maltid/aftensmad, hvor store er disse portioner?
Sammenlign din portion med billederne nedenfor.

Pasta eller ris

Portionsstgrrelse

Pasta (f.eks. spaghetti, skruer) .....evvviveereeenens

Ris, bulgurog lign. ......ccooiiiiiiiiiinen.

B C D E F
I I I A B
I N N .

26
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Nar du spiser salat, rdkost og grgntsager til et varmt maltid/aftensmad, hvor store er

disse portioner?

Sammenlign din portion med billederne nedenfor.

Salat, rdkost og grgntsager

Portionsstgrrelse

HVIAKAISSAIAt «.vveveeieeie e eeeeeeeeeeneenenns
Gulerodssalat ...ocvvviiiiiiiii
Grgntsagsblanding .........ccooiiiiiiiinns

Enkelt grgntsager (f.eks. blomkal, gulergdder) .

I

e

1O O Olo
L] L)L Lo

I

OO O O

27
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Nar du spiser blandet grgn salat til et varmt maltid/aftensmad, hvor store er disse

portioner?

Sammenlign din portion med billederne nedenfor.

Salat

Portionsstgrrelse
C D

Blandet grgn salat

A B
N

E F
o0 o 0

28



Na&r du spiser chokolade, hvor store er disse portioner per gang?
Sammenlign din portion med billederne nedenfor. Hvert billede er delt i to, veelg et af disse.

Portionsstgrrelse
A B C

D
Chokolade .........ovvnene. [] []

Na&r du spiser slik, hvor store er disse portioner per gang?
Sammenlign din portion med billederne nedenfor. Hvert billede er delt i to, veelg et af disse.

Portionsstgrrelse
B C

A D
Slik o L] [] [] []
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Kommentarer til kostspgrgeskemaet

Tak fordi du ville besvare spgrgeskemaet

30
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