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Vejledning
Læs venligst denne vejledning grundigt, før du går i gang med at udfylde
spørgeskemaet.

Det er vigtigt at udfylde skemaet tydeligt. Svarene bliver skannet ind på maskine, så alle krydser
skal være tydelige.

Anvend venligst mørkeblå eller sort kuglepen eller lignende. Hvis du vil rette noget, kan du gøre
som vist nedenfor.

RIGTIGT FORKERT

Sæt et tydeligt
KRYDS

Hvis du fortryder en
afkrydsning, skal du udfylde
firkanten helt, og sætte kryds
det rigtige sted.

• Spørgeskemaet dækker dine kostvaner i den sidste måned. Når du udfylder skemaet, skal
du tænke på, hvad du har spist i den foregående måned og angive et gennemsnit — selv
om det kan være vanskeligt at huske.

• Vær opmærksom på , at du ved nogle spørgsmål skal sætte flere krydser.

• Hvis der er fødevarer, som du slet ikke har spist i den sidste måned, afkrydses boksen "0".

• Det er en god idé at starte fra højre i skemaet med "pr. dag”,  “pr. uge " og til sidst  "pr.
måned".

Sådan udfylder du skemaet korrekt:

Hvor ofte har du spist frugt inden for den sidste måned?

1. Du spiser 2 stk. frugt hver dag:

pr. måned pr. uge pr. dag

Frugt
(hvor ofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere

Frisk frugt ............................................................................
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2. Du spiser rosiner 1-2 gange om ugen:

pr. måned pr. uge pr. dag

Frugt
(hvor ofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere

Tørret frugt (f.eks. rosin, abrikos mm.).................................

3. Du spiser aldrig frugt:

pr. måned pr. uge pr. dag

Frugt
(hvor ofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere

Frisk frugt ............................................................................

Tørret frugt ..........................................................................

Henkogt frugt .......................................................................

God fornøjelse med skemaet. Spørg endelig personalet, hvis der er noget, du ikke

forstår.
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Antal måltider

Hvor ofte har du spist nedenstående type måltider inden for den sidste måned?
Et mellemmåltid er et mindre måltid, hvor du har spist frugt, kage eller lignende.
Drikkevarer eller slik betragtes ikke som et mellemmåltid.

pr. måned pr. uge pr. dag

Måltider
(hvor ofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere

Morgenmad .........................................................................

Mellemmåltid, formiddag .....................................................

Frokost ................................................................................

Mellemmåltid, eftermiddag ..................................................

Aftensmad ...........................................................................

Mellemmåltid, aften .............................................................

Natmad ...............................................................................

Morgenmad

Hvor ofte har du spist følgende morgenmadsprodukter inden for den sidste måned?
Hvis du har spist nedenstående fødevarer på andre tider af dagen, skal de medregnes her.
Surmælksprodukter som f.eks. yoghurt, ylette, "Cheasy" m.fl. har forskelligt indhold af fedt
afhængig af, om de er lavet af sødmælk, letmælk eller skummetmælk. Vi har derfor stillet
et ekstra spørgsmål om fedtindhold i den type, du oftest har spist. Fedtindholdet står på
kartonen og er angivet i %.

pr. måned pr. uge pr. dag
Surmælksprodukter uden frugt

(hvor ofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2 eller flere
Yoghurt, Cultura, A38, Gaio mm. ...............................

Fedtindhold i disse surmælksprodukter ...................... 3,5% 1,5% 0,1% f.eks."Cheasy" ved ikke

Surmælksprodukter med frugt
(hvor ofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2 eller flere

Yoghurt, Cultura, A38, Gaio mm. ...............................

Fedtindhold i disse surmælksprodukter ...................... 3,5% 1,5% 0,1% f.eks. "Cheasy" ved ikke
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pr. måned pr. uge pr. dag

Morgenmadsprodukter
(hvor ofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2 eller flere

Havregryn eller havregrød ..................................................

Müsli ....................................................................................

Cornflakes, Frosties o.lign. ..................................................

Æg .......................................................................................

Bacon ..................................................................................

Frugt ....................................................................................

Brød og fedtstof på brød

Hvor mange skiver brød har du spist inden for den sidste måned?
Når du svarer på spørgsmålene, skal du tænke på brød til alle måltider, både morgenmad,
frokost, aftensmad og mellemmåltider.

pr. måned pr. uge pr. dag

Brød
(hvor ofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4-5 6-7 8 eller flere

Rugbrød (½ skive) .................................................

Franskbrød, almindeligt, lyst (1 skive) ..................

Franskbrød, groft (1 skive) ....................................

Italiensk brød o.lign. (1 skive) ...............................

Rundstykker (1 stk.) ..............................................

Boller, hjemmebagte/købte (1 stk.) .......................

Knækbrød (1 stk) ..................................................

Andet .....................................................................

Brød og fedtstof

Hvor mange skiver af brødet kom du fedtstof på

(hvor ofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4-5 6-7 8 eller flere
Rugbrød (½ skive) .................................................

Franskbrød, almindeligt, lyst (1 skive) ..................

Franskbrød, groft (1 skive) ....................................

Italiensk brød o.lign. (1 skive) ...............................

Rundstykker (1 stk.) ..............................................

Boller, hjemmebagte/købte (1 stk.) .......................

Knækbrød (1 stk) ..................................................

Andet .....................................................................
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Fedtstof

Hvilken type fedtstof bruger du oftest på brødet?

Fedtstof på
rugbrød

ingen fedt smør Kærgården plantemar-
garine

minarine andet

Fedtstof på
franskbrød

ingen fedt smør Kærgården plantemar-
garine

minarine andet

Fedtstof på
knækbrød

ingen fedt smør Kærgården plantemar-
garine

minarine andet

Hvor meget fedtstof kommer du normalt på brødet?

Fedtstof på rugbrød ingen skrabet fedtstof ikke skrabet et pænt lag

Fedtstof på franskbrød ingen skrabet fedtstof ikke skrabet et pænt lag

Fedtstof på knækbrød ingen skrabet fedtstof ikke skrabet et pænt lag

Pålæg på brød

Først vil vi bede dig svare på et oversigtsspørgsmål om 6 grupper af pålæg og brød.
Dernæst følger mere detaljerede spørgsmål om forskellige slags pålæg inden for hver gruppe.
(Bemærk, at der spørges til frugt og grøntsager senere i skemaet).

Hvor meget har du spist af nedenstående typer pålæg inden for den sidste måned?
Husk at tænke på alle typer brød, altså pålæg på halve skiver rugbrød og på hele skiver franskbrød
og knækbrød.

Eksempel: Du spiser ost hver dag til morgenmad og til et sent aftensmåltid. Du sætter kryds under pr.dag: 2-3.

pr. måned pr. uge pr. dag

(hvor ofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere
Ost (alle typer) ....................................................................

pr. måned pr. uge pr. dag

Pålæg på brød
(skiver brød med dette pålæg) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere

Ost (alle typer) .....................................................................

Kødpålæg (alle typer) ..........................................................

Fiskepålæg (alle typer) ........................................................

Mayonnaise-/pålægssalater.................................................

Frugt og grønt (alle typer) ....................................................

Marmelade/syltetøj/honning.................................................
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Hvor mange stykker brød har du spist med nedenstående typer pålæg inden for den sidste måned?
Hvis du eksempelvis har spist skæreost på 2 halve stykker rugbrød og en skive franskbrød hver dag, sættes
krydset ved 2-3 pr. dag. For skæreost skal du desuden svare på, hvad fedtindholdet (f. eks. 17% eller 27%) er i
den skæreost, du oftest har spist.

pr. måned pr. uge pr. dag

Skæreost
(skiver brød med skæreost) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere

Skæreost .............................................................................

Fedtindholdet i den oftest spiste skæreost 38% (=60+) 27% (=45+) 17% (=30+)

13% (=20+) mindre end 13% ved ikke

Andre typer ost

(skiver brød med denne type ost) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere
Brie, Camembert o.lign.........................................................

Danablue, Roquefort o.lign...................................................

Hytteost og rygeost...............................................................

Smøreost og flødeost ...........................................................

Light smøreost og flødeost (f.eks. "Cheasy"). ......................

pr. måned pr. uge pr. dag

Kødpålæg og æg
(skiver brød med dette pålæg)) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere

Æg eller æggepålæg ...........................................................

Leverpostej og paté .............................................................

Spegepølse .........................................................................

Kødpølse og rullepølse .......................................................

Skinke og hamburgerryg .....................................................

Roastbeef ............................................................................

Røget filet og saltkød ..........................................................

Kylling og kalkunpålæg .......................................................

Flæskesteg ..........................................................................

Pålæg 3% (fedtreduceret/letpålæg/"Den grønne Slagter" m.fl.) ...

Stegt lever ...........................................................................

Hakkebøf, frikadelle o.lign. ..................................................

Mayonnaise-/pålægssalater med kød
(f. eks. skinkesalat) .............................................................

Mayonnaise-/pålægssalater med kød, light / fedtfattig .......
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pr. måned pr. uge pr. dag

Fiskepålæg
(skiver brød med dette pålæg) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere

Røget sild og makrel ...........................................................

Marineret sild o.lign. ............................................................

Makrel i tomat .....................................................................

Makrel i olie .........................................................................

Tun i tomat ..........................................................................

Tun i vand ...........................................................................

Tun i olie .............................................................................

Sardin i olie .........................................................................

Torskerogn ..........................................................................

Fiskefrikadelle .....................................................................

Fiskefilet ..............................................................................

Rejer / skaldyrsmix ..............................................................

Kaviar / stenbidderrogn .......................................................

Røget laks og hellefisk ........................................................

Mayonnaise-/pålægssalater med fisk (f.eks. rejesalat) ......

Mayonnaise-/pålægssalater med fisk, light / fedtfattig ........

pr. måned pr. uge pr. dag

Andet
(skiver brød med dette pålæg) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere

Vegetariske postejer ...........................................................

Vegetarisk pålæg (f.eks. tomat, kartoffel, tærte) ................

Figen-/frugtpålæg ................................................................

Valnødder, hasselnødder, mandler o.lign. ..........................

Cachewnødder, pinjekerner ................................................

Peanutbutter .......................................................................

Pålægschokolade, Nutella o.lign. .......................................

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

Marmelade / syltetøj ............................................................
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Varm mad

Hvor ofte har du spist følgende typer af varm mad inden for den sidste måned?
Disse spørgsmål skal give os et overordnet billede af hvilke typer varm mad, du har spist. Når der spørges til
sammenkogte retter, menes der både sammenkogte retter i traditionel forstand, wok-mad samt øvrige retter, hvor
kød og grøntsager er blandet sammen.

pr. måned pr. uge pr. dag

Varm mad - oversigtsspørgsmål
(antal måltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere

Oksekød og kalvekød .........................................................

Svinekød .............................................................................

Lammekød ..........................................................................

Fjerkræ (f.eks. kylling, kalkun mm.) ....................................

Fisk ......................................................................................

Indmad (lever, hjerte, nyre) .................................................

Æggeretter (f.eks. omelet, æggekage mm.) .......................

Grøntsags- og vegetarretter (ikke som tilbehør) .................

Grød (f.eks. risengrød) ........................................................

pr. måned pr. uge pr. dag

Varm mad - med hakket kød
(antal måltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere

Frikadeller ...........................................................................

Hakkebøf..............................................................................

Karbonader/krebinetter ........................................................

Medisterpølse.......................................................................

Wienerpølser o.lign. .............................................................

Sammenkogte retter (f.eks. millionbøf eller wok).................

Forloren hare........................................................................

Lasagne................................................................................
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pr. måned pr. uge pr. dag

Varm mad - med okse- og kalvekød
(antal måltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere

Oksesteg og kalvesteg .......................................................

Oksebøf (en hel bøf, ikke hakkebøf) ........................................

Kalvekotelet og kalveschnitzel.............................................

Sammenkogte retter (f.eks. gullasch el. wok)......................

pr. måned pr. uge pr. dag

Varm mad - med svinekød
(antal måltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere

Flæskesteg og ribbenssteg .................................................

Hamburgerryg og skinke......................................................

Stegt flæsk ...........................................................................

Mørbradbøf ..........................................................................

Svinekotelet .........................................................................

Skinkeschnitzel ....................................................................

Sammenkogte retter eller wok .............................................

pr. måned pr. uge pr. dag

Varm mad - med lammekød
(antal måltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere

Lammesteg (f.eks. lammekølle)...........................................

Lammekotelet ......................................................................

Sammenkogte retter eller wok .............................................

pr. måned pr. uge pr. dag

Varm mad - med fjerkræ
(antal måltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere

Kylling eller høne ................................................................

Kalkun .................................................................................

Struds ..................................................................................

And og gås ..........................................................................

Fasan eller andet vildt fjerkræ ............................................

Sammenkogte retter eller wok ............................................
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pr. måned pr. uge pr. dag

Varm mad - med fisk
(antal måltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere

Fiskefrikadeller ....................................................................

Rødspætter, skrubber o.lign. ..............................................

Torsk, sej o.lign. ..................................................................

Sild ......................................................................................

Makrel ..................................................................................

Laks .....................................................................................

Ørred og forel ......................................................................

Hornfisk ...............................................................................

Torskerogn ..........................................................................

pr. måned pr. uge pr. dag

Varm mad - med indmad
(antal måltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere

Stegt lever ...........................................................................

Sammenkogte retter med lever ...........................................

Sammenkogte retter med hjerte .........................................

pr. måned pr. uge pr. dag

Varm mad -  supper
(antal måltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere

Okse- og hønsekødssuppe .................................................

Tomatsuppe ........................................................................

Grøntsagssuppe, minestrone o.lign. ...................................

iskesuppe (f.eks. hummersuppe) ........................................

pr. måned pr. uge pr. dag

Varm mad - anden varm mad
(antal måltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere

Æggekage og omelet ..........................................................

Gratin ...................................................................................

Grøntsagstærte og grøntsagsbøf (vegetarisk bøf) .............

Vegetariske middagsretter ..................................................
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Tilbehør til varm mad

Hvor ofte har du spist kartofler inden for den sidste måned?

pr. måned pr. uge pr. dag

Kartofler
(antal måltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2 eller flere

Kogte kartofler .....................................................................

Hvor mange kartofler spiste du i gennemsnit til hvert måltid?

pr. måltid

Kartofler
(antal pr. måltid) 1 2-3 4-5 6-7 8 eller flere

Kogte kartofler .....................................................................

OBS.  1 kartoffel er på størrelse med et almindeligt hønseæg

pr. måned pr. uge pr. dag

Kartofler tilberedt på anden måde
(antal måltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2 eller flere

Bagt kartoffel eller ovnkartoffel tilberedt uden fedtstof .......

Brasede og stegte kartofler .................................................

Kartoffelmos ........................................................................

Flødekartofler ......................................................................

Kartoffelsalat .......................................................................

Pommes frites o.lign. ..........................................................

pr. måned pr. uge pr. dag

Andet tilbehør til varm mad
(antal måltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2 eller flere

Pasta ...................................................................................

Ris, bulgur o.lign. ................................................................

Brød ....................................................................................
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Sovs

Hvor ofte har du spist følgende typer sovs inden for den sidste måned?
Sovs er mange ting. I tabellen kan du afkrydse den type sovs, der minder mest om den eller de sovse, som du har
spist.

pr. måned pr. uge pr. dag

Sovs
(hvor ofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2 eller flere

Smeltet smør, margarine mm. ............................................

Bearnaise/Hollandaise ........................................................

Sovs med fedtstof (opbagt-, pande-/sky- eller flødesovs) ..

Sovs med lidt eller ingen fedtstof (grøntsagssovs) .............

Færdigkøbte sovse .............................................................

Andet ...................................................................................

Fedtstof til madlavning

Hvilken type fedtstof bruger du oftest i madlavningen?
Først skal du afkrydse, hvilken slags fedtstof du bruger, dernæst angive hvor meget du bruger.

Fedtstof til madlavning

Hvilken type fedtstof bruger du oftest, når du tilbereder den varme mad?
Sæt eet kryds ud for den type fedtstof, som du bruger oftest. Hvis du f.eks. bruger 2 typer, så sæt kryds ud for
den, som du bruger mest af. Hvis du bruger både smør og olie eller margarine og olie, så sæt kryds i et af
felterne Mix (blanding).

Fedt / palmin

Stegemargarine

Oliemargarine (flydende margarine)

Smør

Kærgården

Plantemargarine

Minarine

Raps-/madolie

Majs-/solsikke-/tidsel- eller vindruekerneolie

Olivenolie

Mix: smør/olie (halvt af hver)

Mix: margarine/olie (halvt af hver)

Andet

Intet fedtstof
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Hvor meget fedtstof bruger du normalt ved tilberedningen af den varme mad?

Fedtstof - mængder

Intet fedtstof

1 teskefuld pr. person

1 spiseskefuld pr. person

Mere end 1 spiseskefuld pr. person

Ved ikke

Færdigretter eller mad fra
burgerbar, grill, pizzeria eller pølsevogn

Hvor ofte har du inden for den sidste måned spist færdigretter eller mad fra burgerbar, grill, pizzeria eller
pølsevogn?

pr. måned pr. uge pr. dag

Færdigretter mm.
(antal måltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2 eller flere

Færdigretter (f.eks. gullasch, fisk mm.) ..............................

Pizza ...................................................................................

Burger .................................................................................

Pølser (hot dogs mm.) ........................................................

Grill mad (f.eks. kylling, bøf mm.) .......................................

Andet ...................................................................................

Grøntsager

Hvor ofte har du spist grøntsager inden for den sidste måned?

pr. måned pr. uge pr. dag

Grøntsager
(hvor ofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2 eller flere

Rå grøntsager (salat / råkost) .............................................

Grøntsager i sammenkogte retter, wok mm. ......................

Kogte grøntsager som tilbehør ...........................................
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Salatdressing

Hvilken type dressing har du spist inden for den sidste måned?

pr. måned pr. uge pr. dag

Dressing
(hvor ofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere

Købe-dressing, olie/eddike ..................................................

Købe-dressing, almindelig ...................................................

Købe-dressing, fedtfattig (light) ...........................................

Købe-dressing, fedtfri ..........................................................

Hjemmelavet dressing olie/eddike (majs-/solsikke-
vindruekerneolie) .................................................................
Hjemmelavet dressing olie/eddike (olivenolie) ....................

Hjemmelavet dressing olie/eddike (raps- eller madolie) .....

Hjemmelavet dressing med fløde eller creme fraiche .........

Hjemmelavet dressing med surmælksprodukt (f.eks.
A38)......................................................................................
Andet ...................................................................................

Frugt

Hvor ofte har du spist frugt inden for den sidste måned?

pr. måned pr. uge pr. dag

Frugt
(hvor ofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere

Frisk frugt ............................................................................

Tørret frugt (f.eks. rosin, abrikos mm.) ................................

Henkogt frugt .......................................................................

Frugtgrød ............................................................................

Frugtdessert ........................................................................
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Snacks

Hvor ofte har du spist snacks inden for den sidste måned?

pr. måned pr. uge pr. dag

Snacks
1 portion = 1 håndfuld

(hvor ofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere
Peanuts, pistacienødder mm. .............................................

Nødder og mandler .............................................................

Popcorn ...............................................................................

Chips (f.eks. franske kartofler) ............................................

Flæskesvær ........................................................................

Andet ...................................................................................

Slik / is / chokolade

Hvor ofte har du spist slik/is/chokolade inden for den sidste måned?

pr. måned pr. uge pr. dag

Slik
1 portion = 1 stk. chokolade (50 g) eller 1 pose slik (100 g)

(hvor ofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere
Flødeis o.lign. ......................................................................

Chokolade ...........................................................................

Blandet slik (f.eks. Matador Mix) .........................................

Lakrids ................................................................................

Vingummi ............................................................................

Andet ...................................................................................
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Kager

Hvor ofte har du spist kager/kiks inden for den sidste måned?

pr. måned pr. uge pr. dag

Kager
(hvor ofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere

Skærekage og tørkage ........................................................

Wienerbrød .........................................................................

Flødeskumskage o.lign. ......................................................

Småkager og kiks ................................................................

Andet ...................................................................................

Drikkevarer

Hvor ofte har du drukket nedenstående typer af drikkevarer inden for den sidste måned?

pr. måned pr. uge pr. dag

Drikkevarer
(hvor ofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere

Sødmælk (1 glas) ................................................................

Letmælk (1 glas) .................................................................

Skummet- eller kærnemælk (1 glas) ...................................

Kakaomælk (1 glas) ............................................................

Soyamælk (1 glas) ..............................................................

Sodavand, læskedrik eller frugtsaft med sukker (1 glas) ....

Sodavand, læskedrik eller frugtsaft uden sukker (1 glas) ...

Frugtjuice (1 glas) ...............................................................

Grøntsagsjuice (1 glas) .......................................................

Lys øl (1 flaske) ...................................................................

Almindelig øl (1 flaske) ........................................................

Stærk øl (1 flaske) ...............................................................

Rødvin (1 glas) ....................................................................

Hvidvin (1 glas) ...................................................................

Spiritus (1 glas) ...................................................................
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Du er nu færdig med kostspørgeskemaet.
Det er en god idé at se skemaet igennem,
så du er sikker på, at du har besvaret alle

spørgsmålene.

Mange tak for hjælpen !


