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Vejledning

Laes venligst denne vejledning grundigt, fer du gar i gang med at udfylde
spargeskemaet.

Det er vigtigt at udfylde skemaet tydeligt. Svarene bliver skannet ind pa maskine, sa alle krydser
skal veere tydelige.

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

RIGTIGT FORKERT
Saet et tydeligt O nej O ne v
KRYDS K ja O
Hvis du fortryder en
afkrydsning, skal du udfylde O regelmassiat O | iqt
firkanten helt, og seette kryds g. . J reg.e mae.smg
o ‘ periodevis ﬁ periodevis
det rigtige sted. ) 4_)
K aldrig O aldrig

e Spargeskemaet daekker dine kostvaner i den sidste maned. Nar du udfylder skemaet, skal
du teenke pa, hvad du har spist i den foregaende maned og angive et gennemsnit — selv
om det kan veere vanskeligt at huske.

e Veaer opmeaerksom pa , at du ved nogle spgrgsmal skal saette flere krydser.
e Hovis der er fadevarer, som du slet ikke har spist i den sidste maned, afkrydses boksen "0".

e Deterengodidé at starte fra hgjre i skemaet med "pr. dag”, “pr. uge " og til sidst "pr.
maned".

Sadan udfylder du skemaet korrekt:

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

1. Du spiser 2 stk. frugt hver dag:

pr. maned pr. uge pr. dag
Frugt
(hvorofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere
R OO0 OO0 OO
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2. Du spiser rosiner 1-2 gange om ugen:

pr. maned pr. uge pr. dag
Frugt
(hvorofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere
Tarret frugt (f.eks. rosin, abrikos mm.)..........ccccccoevevevennne. O0ng M g OO0
3. Du spiser aldrig frugt:
pr. maned pr. uge pr. dag
Frugt
(hvorofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere
T OO OO0 oOooogd
TOITOLFTUGE oo OO OO0 oOooogd
HENKOGE FIUGE <., El:l W OO0 OO0

6od forngjelse med skemaet. Sporg endelig personalet, hvis der er noget, du ikke

forstar.
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Antal maltider

Hvor ofte har du spist nedenstaende type maltider inden for den sidste maned?
Et mellemmailtid er et mindre maltid, hvor du har spist frugt, kage eller lignende.
Drikkevarer eller slik betragtes ikke som et mellemmailtid.

pr. maned pr. uge pr. dag
Maltider
(hvorofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere
MOrgenmMad .......ccuviiiiiiie e D D D D D D D
Mellemmailtid, formiddag .........ccccoeeiiiiiiiiieie e O0nng O0og 'l
FrOKOSE ... D D D D D D D
Mellemmailtid, eftermiddag ........cccccoveeiiinei e O0nng O0og 'l
AFEENSMA ..o s O0nng O0og 'l
Mellemmaltid, aften ..., O0nng O0og 'l
NatMad ..o D D D D D D D
Morgenmad

Hvor ofte har du spist felgende morgenmadsprodukter inden for den sidste maned?

Hvis du har spist nedenstédende fedevarer pa andre tider af dagen, skal de medregnes her.

Surmaelksprodukter som f.eks. yoghurt, ylette, "Cheasy" m.fl. har forskelligt indhold af fedt

afhaengig af, om de er lavet af sgdmeelk, letmaelk eller skummetmaelk. Vi har derfor stillet

et ekstra spargsmal om fedtindhold i den type, du oftest har spist. Fedtindholdet star pa

kartonen og er angivet i %.

| pr. maned pr. uge pr. dag
Surmeelksprodukter uden frugt
(hvorofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2ellerflere
Yoghurt, Cultura, A38, Gaio MM. .......ccccccvrerereenenn. O0nQg O0O0og OO
Fedtindhold i disse surmaelksprodukter ..................... O 35% [ 15% [ 01%feks "Cheasy" [ ved ikke
Surmeelksprodukter med frugt
(hvorofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2eller flere

Yoghurt, Cultura, A38, Gaio mM. .......cc.cccoeverrueunnn. OO0Qg O Og O 0O
Fedtindhold i disse surmaelksprodukter ..................... D 3,5% I:l 1,5% |:| 0,1% f.eks. "Cheasy" |:| ved ikke
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Bred og fedtstof pa bred

Hvor mange skiver brad har du spist inden for den sidste maned?

Nar du svarer pa spgrgsmalene, skal du teenke pa brgd til alle maltider, bade morgenmad,

frokost, aftensmad og mellemmailtider.

pr. maned

pr. uge

pr.

dag

Brod
(hvor ofte) 0

Rugbrad (V2 SKivVe) .....cceeviiiiiiiiiiiieeeee e
Franskbrgd, almindeligt, lyst (1 skive) .................
Franskbrad, groft (1 skive) ......cccccoiiiiiiiiiies
Italiensk brad o.lign. (1 skive) ........cccoociiiiinnns
Rundstykker (1 stk.) ...ooooooiiiiieieee e,
Boller, hiemmebagte/kagbte (1 stk.) .....ccceerrineenne
Knaekbrad (1 stK) ...oooooveeeiiiiieee e

OO0o0ooOoOon-
OO00O00O0O0000¢

Bred og fedtstof
Hvor mange skiver af bredet kom du fedtstof pa

(hvor ofte) 0

OO0ooOoOoono-
OO00O00O0O000¢
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Fedtstof

Hvilken type fedtstof bruger du oftest pa bredet?

Fedtstof pa |:| ingen |:| fedt |:| smar |:| Keergarden plantemar- |:| minarine D andet
rugbred garine

Fedtstof pa |:| ingen D fedt |:| smgr D Keergarden plantemar- D minarine D andet
franskbrad garine

Fedtstof pa |:| ingen |:| fedt |:| smar |:| Keergarden plantemar- |:| minarine D andet
knaekbrgd garine

Hvor meget fedtstof kommer du normalt pa bredet?

Fedtstof pa rugbrad [ ingen [] skrabet fedtstof [[] ikke skrabet [] et peent lag

Fedtstof pa franskbred [] ingen [[] skrabet fedtstof [[] ikke skrabet [] et peent lag

Fedtstof pa knaekbred  [] ingen [] skrabet fedtstof [] ikke skrabet [] et peent lag

Paleeg pa bred

Farst vil vi bede dig svare pa et oversigtsspergsmal om 6 grupper af palaeg og braed.
Derneest fglger mere detaljerede spgrgsmal om forskellige slags palseg inden for hver gruppe.
(Bemeerk, at der sparges til frugt og grentsager senere i skemaet).

Hvor meget har du spist af nedenstaende typer palaeg inden for den sidste maned?
Husk at teenke pa alle typer brgd, altsa paleeg pa halve skiver rugbrad og pa hele skiver franskbrad
og knaekbrgd.

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

pr. maned pr. uge pr. dag
(hvorofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere
OSE (@lIE YYPET) v.voveoeeeoeeeooeseeesoee e OO0 oOooOo ogO
pr. maned pr. uge pr. dag
Paleeg pa bred
(skiver bred med dette paleg) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4ellerflere
OSt (€ TYPET) ..ot O0ng O0og OO0 g
K@dpalaeg (alle tYPEr) .....oovveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e O0ng O0og OO0 g
Fiskepalaeg (All€ tYPEI) «....eeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeeeeeeeees O0ng O0og OO0 g
Mayonnaise-/palaagssalater.................cccccoveueeererecereennn, OO0 O0og OO0 g
Frugt og grant (alle typer) .........ccceeeveeeeecceeeeeeeeeeeeeeeas OO0 O0og OO0 g
Marmelade/syltetaj/honning..............coveveveeeeeeeeereeeeeens O0ng O0og OO0 g
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Hvor mange stykker brgd har du spist med nedenstaende typer palaeg inden for den sidste maned?
Hvis du eksempelvis har spist skaereost pa 2 halve stykker rugbrgd og en skive franskbrgd hver dag, seettes
krydset ved 2-3 pr. dag. For skeereost skal du desuden svare pa, hvad fedtindholdet (f. eks. 17% eller 27%) er i
den skaereost, du oftest har spist.

pr. maned pr. uge pr. dag
Skeereost
(skiver brod med skareost) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere
SKEEIrEOST ... D D D D D D D D D

Fedtindholdet i den oftest spiste skaereost [ 38% (=60+) [[] 27% (=45+) [0 17% (=30+)

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

Andre typer ost

(skiver bred med denne typeost) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere
Brie, Camembert 0.1ign. ......cc.cccuiiiiiiie e O0nng O0g OO0 g
Danablue, Roquefort 0.lign..........ccociviiiiiiiieeeee e D D D D D D D D D
Hytteost 0g rygeost. ..... ..o D D D D D D D D D
Smareost 0g flEdeost ... O0nng O0g OO0 g
Light smereost og fladeost (f.eks. "Cheasy"). ........cccceeeneeee. O0nng O0g OO0 g
pr. maned pr. uge pr. dag
Kedpaleeg og g
(skiver brad med dette paleg)) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4eller flere

FEQ eller 8gQePAIZEY ......ceveceeeceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e O0nQg Oogdg OO0 QOd
Leverpostej 0g Paté ............co.cceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeens O0nQg Oogdg OO0 QOd
SPEYEPBISE ... OO0 O0gog OO0 0Od
Kadpolse 0g rullep@lSe ............ccoooeeeeeeereeeeeereeeeeeeen, OO0 O0gog OO0 0Od
Skinke 0g haMBUIGEITYG «....v.veeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e OO0 O0gog OO0 0Od
ROBSDEET ..., OO0 O0gog OO0 0Od
Roget filet 0g SAtk@d ...........covoveeeeeiceceeeeeeeeeeeee e OO0 O0gog OO0 0Od
Kylling 0g Kalkunpalaeg ............cccoveueueueeeeereeceeeeeeneeeenn. OO0 O0gog OO0 0Od
FIZBSKESLET .....eeeceveeeeeeeeeeeeeee e n e eeennens OO0 O0gog OO0 0Od
Paleeg 3% (fedtreduceret/letpalaeg/"Den grgnne Slagter” m.fl.) D I:] D D D D D D D
SEEGLIBVET ... O0ng O0og OO0 g
Hakkebagf, frikadelle 0.lign. .........ccccooeuevevereeeceeeeeeeeene. OO0 O0gog OO0 0Od
Mayonnaise-/paleegssalater med kad

(f. eks. skinkesalat) .........ccccoeiiiiiiiiin e D D D D D D D D D
Mayonnaise-/paleegssalater med kad, light / fedtfattig ....... O0Qg Oogdg OO0 QOd
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pr. maned pr. uge pr. dag
Fiskepalaeg
(skiver bred med dette palzeg) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere
Raget sild 0g Makrel ...........cocooeueueueeeeeeeeceeeeeeeeeeeeens OO0 OO0 OO0 0d
Marineret sild 0.ligN. ....c.o.ovoveveeceeeeeeeeeee e OO0 OO0 OO0 0d
Makrel i tOMat .........ccoeueeeeeeeeeeeeceeeeeee e OO0 OO0 OO0 0d
MaKFEl i Ol .....vovoveecceceeeeeee e OO0 OO0 OO0 0d
TUN T HOMAL <. OO0 OO0 OO0 0d
TUN T VAN oo OOgd OOogd O0Ogd
TUN T Ol oo OO0 OO0 OO0 0d
SaArdin i 0li@ ...vveeeeececeeeeeeee e OO0 OO0 OO0 0d
TOFSKEIOGN ..., OO0 OO0 OO0 0d
Fiskefrikadelle ............ccoeeeeeeeeceeeeeeeeee e OO0 OO0 OO0 0d
FISKERIE ....eceeeeeeeeeeeeceeee e OO0 OO0 OO0 0d
Rejer / SKaldyrSMIX ........c.oooveveveecceeeeeeeeeeeeeeeeeeee e OO0 OO0 OO0 0d
Kaviar / stenbidderrogn ............ccccueueeeeeeeeeeeeeeeereeeeeeeeens OO0 OO0 OO0 0d
Raget laks 0g hellefisk ............ccooeeieeereeceeeeeeeeeeeeeas OO0 OO0 OO0 0d
Mayonnaise-/palaegssalater med fisk (f.eks. rejesalat) ...... OO0 OO0 OO0 0d
Mayonnaise-/palaegssalater med fisk, light / fedtfattig ........ O0ng O0gd OO0 Qg
pr. maned pr. uge pr. dag
Andet
(skiver brad med dette paleeg) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4eller flere

Vegetariske postejer ... D D D D D D D D D
Vegetarisk paleeg (f.eks. tomat, kartoffel, teerte) ................ O0nng O0g OO0 g
Figen-Mfrugtpalaeg .........cccoeveiiiiiii e O0nng O0g OO0 g
Valngdder, hasselngdder, mandler o.lign. .........ccccccovnneeen. D D D D D D D D D
Cachewngdder, pinjeKerner ..........cccocvvenieeniee e D D D D D D D D D
Peanutbutter ... D D D D D D D D D
Palaegschokolade, Nutella o.lign. ........ccccooeviiiiiiiieeee, D D D D D D D D D
HONNING o DDD DDD DDD
Marmelade / SYRet@j ........occvereiiiiiiii e O0nng O0g OO0 g
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Varm mad

Hvor ofte har du spist felgende typer af varm mad inden for den sidste maned?

Disse spargsmal skal give os et overordnet billede af hvilke typer varm mad, du har spist. Nar der spgrges til
sammenkogte retter, menes der bdde sammenkogte retter i traditionel forstand, wok-mad samt gvrige retter, hvor
kad og grantsager er blandet sammen.

pr. maned pr. uge pr. dag
Varm mad - oversigtsspergsmal
(antal maltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere
Oksek@ad 0g KalVeK@d ...........c.cevevecueeeceeeeeeeeeeeeceeeeeee, O0nng O0og 'l
SVINEKBA ..o OO0 OO0 |
LAMMEKBA ... OO0 OO0 |
Fierkrae (f.eks. kylling, kalkun mm.) .......cccoceeereerereennn. OO0 OO0 |
FISK .vviteeeeioeisese ettt O0nd O0ad O
Indmad (lever, hJerte, NYIE) ......coovveeeeeeeeeeeeeeeereeeeeeeeen. OO0 OO0 |
AEggeretter (f.eks. omelet, zeggekage mMm.) ........cccocvvee.n.. OO0 OO0 |
Grgntsags- og vegetarretter (ikke som tilbehar) ................. O0ng O0ggd O
Grod (f.eks. FSENGrad) .........ccooveeeeeeeeeeeeeeeeeereeeeeeees OO0 OO0 |
pr. maned pr. uge pr. dag
Varm mad - med hakket ked
(antal maltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere

FRKAEIIET ... OO0 OO0 |
HAKKEDBT ........oeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, O0nog OO0og 'l
Karbonader/krebinetter ..., O0nog OO0og 'l
MediSterp@ISe. .......ueviiiiiiie i D D D D D D D
Wienerpglser 0.ign. ... D D D D D D D
Sammenkogte retter (f.eks. millionbaf eller wok)................. D D D D D D D
Forloren hare..........coooiiiiiii e D D D D D D D
LASAGNE. ... i D D D D D D D
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pr. maned pr. uge pr. dag
Varm mad - med okse- og kalveked
(antal maltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere
Oksesteg 0g KalveSteg ........ccoeveveveveceeeeeeeeeeeeceeeeeae OO0 OO0 |
Oksebaf (en hel baf, ikke hakkebaf)............c..covevevereeeeeereenen. OO0 OO0 |
Kalvekotelet og kalveschnitzel...............ccccoouevevevevecceennn OO0 OO0 |
Sammenkogte retter (f.eks. gullasch el. wok)..................... OO0 OO0 |
pr. maned pr. uge pr. dag
Varm mad - med svineked
(antal maltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere
Flaeskesteg 0g bbenssteq ..............ccovevcueueueeeeeeereeceeeeeens OO0 OO0 |
Hamburgerryg 0g SKiNKe.............ccccoueuevovevcceeeeeeeeeceeeens OO0 OO0 |
StEGt flaBSK ..o OO0 OO0 |
MBIBrAdD@ ... O0nog OO0og 'l
SviNEKOtelet ... D D D D D D D
SKINKeSChNItZEl ........ccooeiiiiii e D D D D D D D
Sammenkogte retter eller Wok ..........cccccooiiiiiii D D D D D D D
pr. maned pr. uge pr. dag
Varm mad - med lammeked
(antal maltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere
Lammesteg (f.eks. lammekalle)..........cccoceiriiiiiiincies O0Qg Oodggd H
Lammekotelet ... D D D D D D D
Sammenkogte retter eller WOk ..........ccceeevviiiiiiiiiiie e D D D D D D D
pr. maned pr. uge pr. dag
Varm mad - med fjerkrcee
(antal maltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere
KyIliNg €ller NBNE ........ooveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e OO0 OO0 |
KAIKUN <ot OO0 OO0 |
SHUAS oo O0nd O0ad O
AN OG GES ettt e OO0 OO0 |
Fasan eller andet vildt ferkrae .........ocoovoveeeeeeeeeeeeeees OO0 OO0 |
Sammenkogte retter eller WOK ..........c.oceveeeeeeeeeeeeeen. OO0 OO0 |
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pr. maned pr. uge pr. dag
Varm mad - med fisk
(antal maltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere
Fiskefrikadeller ............ccooeeueeeeeeececeeeeeeeeeeeee e, OO0 OO0 |
Rodspaetter, skrubber 0.ligNn. ........cccovevevvieeeeeeeeeeecen. OO0 OO0 |
Torsk, $€] 0.IgN. ...ovovveeeeeceee e OO0 OO0 |
S e OO0 OO0 |
IMAKIEI ... OO0 OO0 |
LAKS ecvoeeceeeeeee et O0Qg ogg O
BITEd 0g FOTl ....vvveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e OO0 OO0 |
HOMNFISK oo, OO0 OO0 |
TOFSKEIOGN ..o OO0 OO0 |
pr. maned pr. uge pr. dag
Varm mad - med indmad
(antal maltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere
Stegt IeVer ... D D D D D D D
Sammenkogte retter med lever ... D D D D D D D
Sammenkogte retter med hjerte ... D D D D D D D
pr. maned pr. uge pr. dag
Varm mad - supper
(antal maltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere
Okse- 0g h@nNSeK@ASSUPPE ......cooeieiiiiiriieiiie e D D D D D D D
TOMALISUPPE ..o D D D D D D D
Grentsagssuppe, minestrone o.lign. ........ccccccoiviiiiinnieene D D D D D D D
iskesuppe (f.eks. hummersuppe) .......cccccevevvcieeiicieneeee, O0nng O0og 'l
pr. maned pr. uge pr. dag
Varm mad - anden varm mad
(antal maltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 eller flere
AEGGEKAGE Og OMEIEL ... OO0 OO0 |
GFAEN ettt en e OO0 OO0 |
Grontsagsteerte og grontsagsbef (vegetarisk baf) ............. O0ng O0ggd O
Vegetariske MiddagSretter ..........ooowieoeroreeeeeeeeeeeeenenn OO0 OO0 |

10
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Tilbehor til varm mad

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

pr. maned pr. uge pr. dag
Kartofler
(antal maltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2eller flere
Kogte Kartofler ... D D D D D D

Hvor mange kartofler spiste du i gennemsnit til hvert mailtid?

pr. maltid

Kartofler
(antal pr. maltid)

1 2-3 4-5 6-7 8 eller flere

KOGte KartOfler ..........o.oveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e HEEEEERE

OBS. 1 kartoffel er pa stgrrelse med et almindeligt hgnseaeg

pr. maned pr. uge pr. dag
Kartofler tilberedt pa anden made
(antal maltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2eller flere
Bagt kartoffel eller ovnkartoffel tilberedt uden fedtstof ....... OO0 OO0 OO
Brasede og stegte Kartofler ..............ccocooovoeeccueeeereeeecnn. OO0 OO0 OO
KartoffelMOS .........c.covceceeeeeeeeeeeeeceeee e OO0 OO0 OO
FIGAEKAMOFIEr .........eececeeeeeeeeeceeeeeeeeeeeeeee e OO0 OO0 OO
KartoffelSalat ..............ccoowoveeeeeeceeeeeeeeeeeeeceee e OO0 OO0 OO
Pommes frites 0.lign. .........ccoooveueueeeeeeeeeccee e OO0 OO0 OO
pr. maned pr. uge pr. dag
Andet tilbeher til varm mad
(antal maltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2eller flere
PASTA ...t O0Qg Oogg OO
Ris, bulgur 0.lign. ... D D D D D D D D
Br@A ..o O0Qg Oogg OO

11
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Sovs

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

pr. maned pr. uge pr. dag

Sovs

N

eller flere

»
&
—
)
'
A
o
&

(hvor ofte) 0
Smeltet smar, margarine mm. .........ccccooiiiiinnnee e,

Bearnaise/Hollandaise ...........cccooooiiiiiieiiiieieee e,

O
O
Sovs med fedtstof (opbagt-, pande-/sky- eller fladesovs) ..[[]
Sovs med lidt eller ingen fedtstof (grantsagssovs) ............. O

O

Oooooon
OO0oOoOoOon
OOoOoOoon

Fedtstof til madlavning

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

Fedtstof til madlavning

Hvilken type fedtstof bruger du oftest, nar du tilbereder den varme mad?

Seet eet kryds ud for den type fedtstof, som du bruger oftest. Hvis du f.eks. bruger 2 typer, sa seet kryds ud for
den, som du bruger mest af. Hvis du bruger bade smar og olie eller margarine og olie, sa saet kryds i et af
felterne Mix (blanding).

D Fedt / palmin

D Stegemargarine

D Oliemargarine (flydende margarine)
[0 smer

| Kaergarden

D Plantemargarine

[0 Minarine

D Raps-/madolie

| Majs-/solsikke-/tidsel- eller vindruekerneolie
[0 olivenolie

D Mix: smgr/olie (halvt af hver)

D Mix: margarine/olie (halvt af hver)

O Andet

[ intet fedtstof
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Inter99 - efter 3 ar

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

Fedtstof - maengder

[J intet fedtstof

[ 1 teskefuld pr. person

1 spiseskefuld pr. person

[0 Mere end 1 spiseskefuld pr. person
O ved ikke

Feerdigretter eller mad fra
burgerbar, grill, pizzeria eller pglsevogn

Hvor ofte har du inden for den sidste maned spist feerdigretter eller mad fra burgerbar, grill, pizzeria eller
polsevogn?

pr. maned pr. uge pr. dag
Feerdigretter mm.
(antal maltider) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2eller flere
Feerdigretter (f.eks. gullasch, fisk MM.) ©...ccoovvvvveviieeenn, OO0 OO0 OO
PIZZA oo O0nd O0ad OO0
BUIGET ettt en s OO0 OO0 OO
Palser (hot dogs MM.) ......c.ovovveececeeeeeeeeeeeeeee e OO0 OO0 OO
Grill mad (f.eks. kylling, baf mm.) ........ccccooveviieieeeeee. O0ng O0ggd OO
ANGEE ..o O0nd O0ad OO0
Grontsager
Hvor ofte har du spist grentsager inden for den sidste maned?
pr. maned pr. uge pr. dag
Grontsager
(hvorofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2eller flere
Ra greontsager (salat / rakost) ........ccccccoviiveiiiiiie e O0nng O0og OO
Grgntsager i sammenkogte retter, wok mm. ...................... D D D D D D D D
Kogte grgntsager som tilbehgr ..., D D D D D D D D

13



Inter99 - efter 3 ar

Salatdressing

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

pr. maned pr. uge pr. dag
Dressing
(hvorofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere
Kabe-dressing, olie/eddiKe ............cccoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen. O0nng OQ0gog OO0 g
Kagbe-dressing, almindelig ............oooooiiiiiiiiieeee D D D D D D D D D
Kebe-dressing, fedtfattig (light) ............cccooveeueveccuereeceenee. O0nng Oogdg OO0 QOd
Kgbe-dressing, fedtfri .........cccccoeviiiiiiiiie e, D D D D D D D D D
Hjemmelavet dressing olie/eddike (majs-/solsikke-
VINArUEKEINEONIE) ....couvveiieiiiiie e O0oa0d O0ao O0 0O
Hjemmelavet dressing olie/eddike (olivenolie) .................... OO0 O0gog OO0 0Od
Hjemmelavet dressing olie/eddike (raps- eller madolie) .....[ ] [ [ O0gog OO0 0Od
Hjemmelavet dressing med flade eller creme fraiche ......... OO0 O0gog OO0 0Od
Hjemmelavet dressing med surmeelksprodukt (f.eks.
AB8) oo OO00O OO0 O0O4d
ANGEE ..o O0ng O0gd OO0 Q3d
Frugt
Hvor ofte har du spist frugt inden for den sidste maned?
pr. maned pr. uge pr. dag
Frugt
(hvorofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere
FISK FIUGE vttt eneeens OO0 O0gog OO0 0Od
Torret frugt (f.eks. rosin, abrikos MM.) ........cccoovevrererennn. OO0 O0gog OO0 0Od
HENKOGE FIUGE .o, OO0 O0gog OO0 0Od
FIUGEGI@A .ot OO0 O0gog OO0 0Od
FRUGEAESSEI ..o, OO0 O0gog OO0 0Od
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Inter99 - efter 3 ar

Snacks

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

pr. maned

pr. uge

pr. dag

Snacks
1 portion = 1 handfuld

(hvor ofte) 0
Peanuts, pistaciengdder mm. ...

Ngdder og mandler ...
POPCOIM oottt
Chips (f.eks. franske kartofler) ..........c.ccocovviiiiiiiiiiiieee

FIEBSKESVERT ...

—
N
w
A
(3]
(2]

OO0O000:zx
OO00O0000;
OO0O0O00.:

Slik / is / chokolade

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

pr. maned

pr. uge

pr. dag

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

(hvor ofte) 0
FIBdeis 0.1ign. ....ooooiiiieii e

1
OO
ChoKOIadE ......ooiiiiiiiie e O0d
Blandet slik (f.eks. Matador MiX) .........ccocoeeniiiiiiniiiieniieenne O0d

OO
OO
O O

6= 15 o 1=

-
N
w
H
A
(=2}

OO0O0O00:zx
OO00O00O00;
OO0O0O00.:
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Inter99 - efter 3 ar

Kager

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

pr. maned pr. uge pr. dag
Kager
(hvorofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere
Skeerekage 0g tarkage .......cccooveeeiiiiiii i D D D D D D D D D
WIenerbrad ..o D D D D D D D D D
Fladeskumskage o0.lign. ........ccooviiiiiiiiiiie e D D D D D D D D D
Smakager 0g KiKS ......ccooviiiiiiiiiiee e O0O0Qg Oogdg OO0 QOd
ANGEL ..o OO0gd OO0gd OO0 Qg
Drikkevarer
Hvor ofte har du drukket nedenstaende typer af drikkevarer inden for den sidste maned?
pr. maned pr. uge pr. dag
Drikkevarer
(hvorofte) 0 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4 eller flere
S@AMERIK (1 GIAS) ...veeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e OO0 O0gd OO0 Qg
Letmaelk (1 glas) .....o.ovovoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, OO0 O0gd OO0 Qg
Skummet- eller kaernemaelk (1 glas) ......cccoceevevevevecceeeennne, OO0 O0gd OO0 Qg
Kakaomaelk (1 glas) ......ccoeueveeeeeecceeeeeeeeeeeeeceeee e, OO0 O0gd OO0 Qg
Soyamaelk (1 glIas) ......oooceueueeeeeeeeceeeeeeeeeeeeeee e OO0 O0gd OO0 Qg
Sodavand, laeskedrik eller frugtsaft med sukker (1 glas) ....[] [ [ OO0 OO0 0Od
Sodavand, laeskedrik eller frugtsaft uden sukker (1 glas) ...[] [ [ OO0 OO0 0Od
Frugtuice (1 glas) .....ccoccueeeeeeeeeecceeeeeeeeeeeeeee e, O0ng O0gd OO0 Qg
Grgntsagsjuice (1 glas) .......ccoceueueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeas OO0 O0gd OO0 Qg
LyS @1 (1 flaSKE) «..c.vveeeeececeeeeeeeeee e OO0 O0gd OO0 Qg
Almindelig @l (1 flaske) ........cccoeveveeeeecceeeeeeeeeeeeee OO0 O0gd OO0 Qg
Staerk @l (1 fIASKE) ....veveeeceeeeeeeeeeeeeceeeeeeeeeeeeee e OO0 O0gd OO0 Qg
RAAVIN (1 GlAS) e.vvveeeececeeeeeeeeeeeeeeeee e, OO0 O0gd OO0 Qg
HVIAVIN (1 GIaS) .veoveeeceeeeeceeeeeceeeeeeeeee e, O0O0Qg Oogdg OO0 QOd
SPIritus (1 glas) .eeeeiieeeiie e D D D D D D D D D

16




Inter99 - efter 3 ar

Du er nu feerdig med kostspargeskemaet.

Det er en god idé at se skemaet igennem,

sa du er sikker pa, at du har besvaret alle
spergsmalene.

Mange tak for hjeelpen !
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