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Nér du udfylder kostdagbogen, vil du blive bedt om at angive portionssterrelsen pa den mad, du har spist.
Det skal du gore ved hjalp af de billedserier, som findes i dette haefte. Se desuden bagsiden af billedserien, hvor
krus-, glas- og tallerkenstorrelser er illustreret.

Valg af portionsbillede
Vzlg det portionsbillede du mener passer bedst til den meengde mad, du har spist. For det meste vil du kunne
finde en storrelse, der passer. Hvis ikke, kan du velge at notere fx halve portioner:

Frikadeller |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 13

Huvis du har spist flere portioner af forskellige storrelser, kan du fx skrive 1B + 1C:

|:||:H:H:| Billedserie 27

Pastaret (fx lasagne, pastasalat, fyldt pasta: tortellini, ravioli)

Huvis du har spist flere portioner af samme storrelse, kan du fx skrive 3B:

Kogt kartoftel |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 24

Delte tallerkner

Pé nogle billedserier vises den samme madvare pa to forskellige mader, fx ost (billedserie 3), som vises pa bade
rugbred og hvedebred pa samme tallerken, og guleredder og agurker, som vises bade hele og skaret i stave
(billedserie 30 og 31). M@ngden er den samme pé de to tallerkendele.

Nér du skal veelge portionssterrelse, sa se pa enten hvedebrodet eller rugbrodet, alt efter hvilken slags bred du
har spist. Hvis du har spist grentsager, sa se pa den del af tallerknen, hvor grentsagerne bedst ligner dem, du
har spist.

Husk at notere noget ved alle maltiderne
Hvis du har drukket noget, men intet spist, regnes dette som et maltid, og du skal notere, hvad du har drukket.
Seet kryds i ’Jeg har hverken spist eller drukket noget”, nir du intet har faet.

En 1/2 skive rugbred = 1 stk. rugbrod
Hvis du har spist 1 hel skive rugbred, noteres dette som stk.

Husk at notere mangden af fedtstof, hvis du har brugt fedtstof pa dit bred. Hvis du ikke har brugt fedtstof,
noteres dette ogsd, som vist i eksemplet herunder:

Rugbred stk. stk. |:H:H:||:| Billedserie 1
Franskbred, toastbred, bondebred og lign. |:| stk. |:| stk. |:H:H:||:| Billedserie 2
Grovbred, grahamsbred og lign. D stk. |:| stk. DDDD Billedserie 2
Rundstykke, handveerker, giftel og lign. stk. |:| stk. |:||:| Billedserie 2

Hvis du skriver noget i ’Andet” felterne, sa husk at anfere antal og enhed, som vist i eksemplet med drikkevarer:

Hedvin (fx portvin, sherry, Martini) |:| glas
Spir itus (fx snaps, bitter) |:| glas
Andendrik |V ORDEBARSMOOTHIE 2 GLASCS

Husk portionsstorrelse, hvis du skriver noget i “@vrigt” felterne
Angiv fx 1 portion svensk polseret som i eksemplet herunder:

Noter her, hvis der var noget du ikke kunne finde. Beskriv hvad og hvor meget du har spist eller drukket.
Mzengden kan angives enten med billedserienummer eller i gram, spsk., skiver eller lign.

SVENSK POLSERET, BILLEDSERIE 17, PORTION E

Nyttige mal for voksne og storre born (7-75 ar)
1 glas eller krus svarer til 2 dl (undtagen alkohol). En dése sodavand (3 1/3 dl) svarer til glas, mens en
Y5 liter sodavand svarer til glas.

Nyttige mal for mindre bern (4-6 ar)
1 glas eller krus svarer til 1% dl. Har barnet drukket en dase sodavand (3 1/3 dl), svarer det til glas,
mens en ¥ liter sodavand svarer til glas.



Eksempel pa udfyldelse af aftensmad

Du har spist 3 frikadeller med 2 portioner kartoffelsalat og 1 portion salat. Dertil har du drukket 1 ol. Kostdag-

bogen udfyldes séledes:

Postevand |:| glas
@1, pilsner flaske/dase
Lys/let pilsner, alkoholfri og lign. |:| flaske/dase

Blandet salat med grontsager, kod/fisk og ris/pasta/bulgur

DDDDDD Billedserie 37

Blandet salat med grentsager og ked/fisk

DDDDDD Billedserie 37

Blandet salat med grontsager og ris/pasta/bulgur

DDDDDD Billedserie 37

Blandet salat kun med grontsager

DDDDD Billedserie 37

Frikadeller |:| |:| |:| |:| Billedserie 13
Kogt kartoffel |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 24
Bagt kartoffel |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 24

Stegte/brasede/ovnbagte kartofler (f kartoffelbade, ovnpomiritter)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 25

Pomfritter: friturestegte

DDDDDD Billedserie 25

Kartofler i fad (fx flodekartofler), kartoffelsalat

DDDDD Billedserie 26

Skridtteeller-

dagbogen ber udfyldes
som det sidste, inden du

Skridttaellerdagbog
gar i seng.
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Sadan skal skridtteelleren baeres

Skridttzlleren skal beeres alle dage, hvor din kost re-
gistreres. Skridttalleren beeres, fra du/dit barn stér op,
til du/dit barn gar i seng. Husk ogsa skridtteelleren,
nér du/dit barn dyrker sport eller skal til fest.

Skridttzlleren skal kun tages af, nar du/dit barn gar

i bad, svemmehal o. lign., fordi den ikke téler vand
og fugt. Skridtteelleren skal ogsa tages af ved ridning.
Tiden, du/dit barn bruger pa disse aktiviteter, skrives i
skridtteellerdagbogen.

Skridtteelleren behandles forsigtigt og ma ikke rystes
unedvendigt i hdnden. Det er en god idé at tage
skridttaelleren af, inden du/dit barn skifter tej, sd den
ikke falder pa gulvet. Husk at seette skridtteelleren fast
pa det nye toj.

Det er vigtigt, at alle deltagere i undersogelsen baerer
den samme typeskridtteeller. Beer derfor kun skridt-
teelleren KeepWalking LS 2000 i maleperioden.

Skridtteelleren og sikkerhedsbandet saettes bedst fast i
et baelte eller i linningen i livet pa bukser/nederdel.

Skridtteelleren skal sidde stramt fast og veere pa linje
med knz og fod. Sikkerhedsbéndet skal anvendes i hele
maleperioden for at undgi, at du/dit barn taber skridt-
teelleren ved et uheld, fx ved leg eller sport.

Sadan skal skridttaelleren aflaeses,
nulstilles og forsegles

Skridtteelleren aflaeses hver aften, lige inden du/dit barn Skridtteelleren dbnes ved at holde den i den ene hidnd og

gar i seng. Forseglingen brydes med bidetangen. skubbe op med den modsatte tommelfinger. Antallet af
skridt noteres i skridttellerdagbogen. Skridttelleren
nulstilles efter afleesning ved at trykke pa reset-knappen.

Skridttalleren forsegles igen med en forseglingsstrip. Boj strippen ned og stik den gennem forseglingen under
Skridtteelleren skal forsegles, for at dine/dit barns skridtteellerens forside og treek til.

resultater kan anvendes til forskning og for at undga, at

den nulstilles i lobet af dagen. Strippen skal ind gennem

klemmen pa bagsiden af skridtteelleren.

Klip den resterende strip af med bidetangen. Det er Huvis der er spgrgsmal eller problemer med skridtteel-
vigtigt, at strippen vender nedad, sa den ikke generer leren, er du velkommen til at kontakte Jeppe Matthiessen
huden. Hvis skridttelleren falder af ved et uheld, tages fra DTU Fodevareinstituttet pa mail: jmat@food.dtu.dk
den straks pa igen. Har skridttaelleren veret af i mere eller pa tlf.: 35 88 74 44.

end 30 min., skrives det i skridttaellerdagbogen.




Billedserie 1 Billedserie /2

FEDTSTOF PA RUGBR@D FEDTSTOF PA HVEDEBR®@D

o Fedtstof pa rugbred, fx smer, Kergarden, margarine, minarine og mayonnaise vurderes ved hjelp « Fedtstof pa hvedebred, fx smeor, Kergarden, margarine, minarine og mayonnaise vurderes ved hjeelp
af disse billeder. af disse billeder.

« Se pa enten bradet eller kniven. Der er ssmme mengde fedtstof pa brod og kniv. « Se pé enten bradet eller kniven. Der er ssmme maengde fedtstof pa bred og kniv.




Billedserie 3 Billedserie 4

OST OG FRUGTPALAG LEVERPOSTE] OG MARMELADE

« Skeereost, smereost, brie og frugtpalag vurderes ved hjeelp af disse billeder « Leverpostej, paté, marmelade, Nutella og hytteost vurderes ved hjelp af disse billeder
« Se pa enten hvedebradet eller rugbrodet, alt efter hvilken slags bred du har spist. Der er samme mangde « Se pé enten hvedebredet eller rugbradet, alt efter hvilken slags bred du har spist. Der er ssmme mangde
ost pa de to slags bred. everpostej pa de to slags bred.

« Hvis du har spist flere ens skiver af samme tykkelse/storrelse, sa teel sammen og notér antallet af skiver
du har spist.



Billedserie 5 Billedserie 6

KODPALZAEG SPEGEPQLSE OG LIGN.

« Forskelligt kedpaleg, fx hamburgerryg, skinke, roastbeef, kalkunpalaeg og rullepelse vurderes ved hjelp « Spegepolse og lign., fx salami, leverpolse, kedpelse, mortadella og jeegerpolse vurderes ved hjeelp
af disse billeder. af disse billeder.

« Se pa enten hvedebradet eller rugbredet, alt efter hvilken slags bred du har spist. Der er samme mengde « Se pé enten hvedebredet eller rugbradet, alt efter hvilken slags bred du har spist. Der er ssmme mangde
hamburgerryg pa de to slags bred. spegepolse pé de to slags bred.

o Hvis du har spist flere ens skiver, sa teel sammen og notér antallet af skiver du har spist. « Hvis du har spist flere ens skiver, s tael sammen og notér antallet af skiver du har spist.



Billedserie / Billedserie 8

FRIKADELLE OG LIGN. SOM PALAEG MAYONNAISESALAT

« Frikadelle, fiskefrikadelle, &g og frugt som péleeg vurderes ved hjelp af disse billeder. « Mayonnaisesalat, fx skinkesalat, honsesalat, sommersalat, makrelsalat, tunsalat og rejesalat vurderes ved

« Se pa enten hvedebradet eller rugbrodet, alt efter hvilken slags bred du har spist. Der er samme mangde bjelp af disse billeder.

frikadelle pa de to slags bred. « Se pé enten hvedebredet eller rugbradet, alt efter hvilken slags bred du har spist. Der er ssmme mangde

o Hvis du har spist flere ens frikadeller, sa teel sammen og notér det totale antal du har spist. mayonnaisesalat pd de to slags brod,



Billedserie 9 Billedserie 10

FISKEPALAG CORNFLAKES OG LIGN.

« Fiskepaleg, fx marinerede sild, makrel i tomat, reget laks/sild, tun og torskerogn vurderes ved hjelp af « Cornflakes, Havrefras, Special K, Choko pops, Frostflakes, Guldkorn og lign. vurderes ved hjalp af
disse billeder. disse billeder.
« Se pa enten hvedebradet eller rugbrodet, alt efter hvilken slags bred du har spist. Der er samme mangde « Se pé enten glasskalen eller den dybe tallerken, alt efter hvad du har spist af. Skal og tallerken indeholder

laks og sild pé de to slags bred. samme mangde cornflakes.



Billedserie 11 Billedserie 1/

HAVREGRYN OG LIGN. GROD OG YOGHURT

« Havregryn, mysli og lign. vurderes ved hjelp af disse billeder. « Grod, fx havregred, risengrod, flerkornsgred, ollebred, frugtgred og yoghurt vurderes ved hjeelp af

« Se pa enten glasskalen eller den dybe tallerken, alt efter hvad du har spist af. Skal og tallerken indeholder disse billeder.

samme mengde havregryn.



Billedserie 13 Billedserie 14

FRIKADELLE OG LIGN. HAKKEBQF

« Frikadelle, fiskefrikadelle, farsbrod, medisterpelse, kedboller og lign. vurderes ved hjelp af disse billeder. « Hakkebof vurderes ved hjalp af disse billeder.

« Hvis du har spist flere frikadeller af samme storrelse, si tael ssmmen og notér antallet du har spist. « Hvis du har spist flere ens hakkebeffer, si tael ssmmen og notér antallet du har spist.



Billedserie 15 Billedserie 16

OKSE-/KALVE- OG SVINEK@D KODSOVS, CHILI CON CARNE OG LIGN.

« Culottesteg, ribbensteg, engelsk bef, kotelet og lign. kedstykker vurderes ved hjelp af disse billeder. « Kodsovs med eller uden grentsager, fx chili con carne, millionbef og lign. vurderes ved hjeelp

« Hvis du har spist flere ens skiver, sa tel sammen og notér antallet du har spist. af disse billeder.



Billedserie 17/ Billedserie 18

GRYDERET WOKRET

o Gryderet, fx gullasch, frikassé, fiskegryde og lign. ssmmenkogte retter vurderes ved hjeelp « Wokret med eller uden ked, fx lynstegte grontsager med eller uden ked/fisk vurderes ved hjeelp
af disse billeder. af disse billeder.



Billedserie 19 Billedserie 20

FISKEFILET FISKESTEAK

« Fiskefilet med eller uden panering, fx redspatte eller torsk vurderes ved hjelp af disse billeder. « Fiskesteak af fx laks eller tun vurderes ved hjelp af disse billeder.

o Hvis du har spist flere ens fiskefileter, sd teel sammen og notér antallet du har spist. « Hvis du har spist flere ens fiskesteaks, sa teel sammen og notér antallet du har spist.



Billedserie 21 Billedserie 27

% B Overlar

C Inderfilet

. F  Underlér og overlar

o Skaldyr, fx rejer, muslinger, hummer eller krabber vurderes ved hjelp af disse billeder. « Forskellige udskeringer af kylling, and, fasan og andet fjerkre vurderes ved hjelp af disse billeder.
« De viste kyllingestykker varierer i form. Velg den udskeering der svarer bedst til det, du har spist.

« Hvis du har spist flere ens stykker, sa teel ssammen og notér antallet du har spist.



Billedserie 23 Billedserie 24

RIS, BULGUR, BONNER OG LINSER KOGT ELLER BAGT KARTOFFEL

« Ris, bulgur, couscous, terrede benner, risotto og lign. vurderes ved hjelp af disse billeder. « Kogt eller bagt kartoffel vurderes ved hjeelp af disse billeder.

« Hvis du har spist flere ens kartofler, si teel sammen og notér antallet du har spist.



Billedserie 25 Billedserie 26

KARTOFFELBADE, POMFRITTER OG LIGN. KOLDE ELLER VARME KARTOFFELRETTER

« Kartoffelbade, pomfritter og lign., fx skivede ovnkartofler vurderes ved hjelp af disse billeder. « Kolde eller varme kartoffelretter, fx kartoffelsalat, flodekartofler, kartoffelmos, kartofler i fad og lign.
vurderes ved hjeelp af disse billeder.



Billedserie 2/ Billedserie 28

« Pasta og nudler, fx spaghetti, pastaskruer, tortellini, ravioli og lasagne vurderes ved hjelp af disse billeder. « Rund eller firkantet pizza og madterte vurderes ved hjelp af disse billeder

o Se pa enten de runde eller firkantede stykker pizza, alt efter hvilken slags du har spist. Der er samme
meangde pizza i de to udskeeringer.

« Hvis du har spist flere ens stykker, sa teel sammen og notér antal stykker du har spist.



Billedserie 29 Billedserie 30

GRONTSAGSBLANDING, AZRTER OG MAJS AGURK, ASPARGES, BONNER OG LIGN.

« Grontsagsblanding, serter, majs og lign. Bade frosne og friske vurderes ved hjelp af disse billeder. « Agurk, asparges, bonner og peberfrugt vurderes ved hjeelp af disse billeder.

« Se pa enten agurkeklodserne eller agurkestavene, alt efter hvad du har spist. Der er samme mengde agurk
i de to forskellige udskeeringer.



Billedserie 31 Billedserie 3/

« Gulerod vurderes ved hjelp af disse billeder. « Rakost af fx guleradder, redbeder, hvidkal, redkal og andre slags kil vurderes ved hjeelp af disse billeder.

« Se pa enten de hele gulergdder eller gulerodsstavene, alt efter hvad du har spist. Der er ssmme maengde
gulerod i de to forskellige udskaeringer.



Billedserie 33 Billedserie 34

BROCCOLI, BLOMKAL OG LIGN. LOG, PORRER, CHAMPIGNONER OG LIGN.

« Broccoli, blomkal og lign., ra og kogt vurderes ved hjalp af disse billeder. « Log, porrer, forarslog, champignon og andre svampe vurderes ved hjalp af disse billeder.



Billedserie 35 Billedserie 36

BAGTE ELLER STEGTE RODFRUGTER TOMAT, AUBERGINE, SQUASH OG LIGN.

« Bagte eller stegte rodfrugter, fx gulerod, pastinak, persillerod og knoldselleri vurderes ved hjelp af disse billeder. « Tomat, tomatsalat, aubergine, squash og lign. vurderes ved hjelp af disse billeder.



Billedserie 37/ Billedserie 38

« Gron eller blandet salat med eller uden fyld, fx salat med fyld af =eg/ked/fisk og/eller « Kage, fx skaerekage, torkage, kransekage, romkugle og muffins vurderes ved hjalp af disse billeder.
kartofler/bulgur/ris/pasta vurderes ved hjelp af disse billeder.

« Hvis du har spist flere ens stykker, sa teel sammen og notér antallet du har spist.



Billedserie 39 Billedserie 40

[ ieam LA

MILK

THIN - INTENSI

« Kage med flodeskum, fx lagkage, fladeskumskage, seeblekage med rasp og flodeskum og frugtterte vurderes « Alle former for chokolade, fx floadechokolade, merk chokolade og fyldt chokolade vurderes ved hjalp af
ved hjeelp af disse billeder. disse billeder.
o Hvis du har spist flere ens stykker, sa teel sammen og notér antallet du har spist. « Se pa enten de indpakkede stykker chokolade eller chokoladepladestykkerne, alt efter hvilken slags du har

spist. Der er ssmme mangde chokolade pa begge sider af billedet.

« Hvis du har spist flere ens portioner, sé teel sammen og notér antallet du har spist.



Billedserie 41

« Alle former for slik, fx vingummi, lakrids, flodekarameller, lakridskonfekt og bolsjer vurderes ved hjelp
af disse billeder.

« Se pa enten poserne eller de lase stykker slik, alt efter hvilken slags du har spist. Der er ssmme maengde
slik pa begge sider af billedet.

o Hvis du har spist flere ens portioner, si teel sammen og notér antallet du har spist.



Krus-, glas- og tallerkenstarrelser

Krus- og glassterrelser i kostdagbogen

1 "ﬁ_!"i' e 1.__._I _'__I tousy. ' =

Krus, 2 dl Glas, 2 dl Vinglas, 1,4dl  Snapseglas, 0,3 dl

Storrelse pa skal og dyb tallerken i billedserien

Storrelse pa middagstallerken og sidetallerken i billedserien
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