B DET NATIONALE I DTU Fgdevareinstituttet |]'|'U
I FORSKNINGSCENTER -

FOR VELFAERD -—

V' DANSKERNES KOST
0G FYSISKE AKTIVITET
KOSTDAGBOG

IP nr. L Interviewer L

| |
Dag nr. D Ugedag | d‘ a g Dato | 2 01




\igtigt at huske nar du
udfylder kostdagbogen

- Skriv med bla eller sort kuglepen

- Seet ikke kryds, men skriv med tal, hvad du
har spist og drukket

- Hvis du skriver forkert > skravér hele
feltet, og skriv det rigtige til hojre for feltet

- Halve og kvarte angives som broker,
dvs. %, %, osv.

- Skriv noget ved hvert maltid - hvis du ikke
har spist eller drukket noget, noteres dette

[ el ——

Morgenmad
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Morgenmad

+
1.1
Jeg har hverken spist eller drukket noget til morgenmad D (seet kryds og ga til side 8)
Hvis du kun har drukket noget til morgenmad, noteres det pa denne side.
Jeg spiste i |:| minutter (% time =30 min, 1 time = 60 min, 1% time = 90 min)
Spiste du sammen med nogen? (st kryds)
D Jeg spiste alene D Jeg spiste ssammen med andre
Hvor spiste du og hvor var maden tilberedt? (st kryds)
D Mad spist hjemme og tilberedt hjemme D Mad spist ude, men tilberedt hjemme
D Mad spist hjemme, men tilberedt ude D Mad spist ude og tilberedt ude
ANTAL ANTAL ANTAL ANTAL
Kaffe, krus |:| u. noget |:| m. melk/flode |:| m. sukker |:| m. melk og sukker
Te, krus |:| u. noget |:| m. melk/flode |:| m. sukker |:| m. melk og sukker
Sedmeelk |:| glas
Letmeelk |:| glas
Minimeelk D glas

Skummetmeelk, keernemaelk

| glas

Kakaomelk, chokolademeelk

|| glas

Drikkeyoghurt, drikkecultura

|| glas

]uice (fx appelsin-, able-, tomat-)

|:| glas

Saftevand, limonade, leeskedrik: almindelig

|:| glas

Saftevand, limonade, laeskedrik: light/sukkerfri

] gl

Sodavand: almindelig (4 liter = 2% glas, 1 dase = 1% glas)

] gl

Sodavand: light/sukkerfri (¥4 liter = 2% glas, 1 dase = 1% glas, 1 flaske = 1% glas)

|| glas

Postevand D glas
Kildevand |:| glas
Snaps og bitter (fx Gammel Dansk, Jigermeister) |:| glas
Anden drik

BROD OG FEDTSTOF PA BROD

Morgenmad

1.4

ANTAL ANTAL BROD
BROD UDEN FEDTSTOF  MED FEDTSTOF

Y2 SKIVE RUGBR@D =1 STK

ANTAL BROD

A B C D

Rugbred |:| stk. |:| stk.

l:”:”:”:| Billedserie 1

Franskbred, toastbred, bondebred og lign. |:| stk. |:| stk. DDDD Billedserie 2
Grovbred, grahamsbred og lign. |:| stk. |:| stk. DDDD Billedserie 2
Rundstykke, handverker, giffel og lign. |:| stk. |:| stk. DDDD Billedserie 2
Krydderbolle, ciabattabolle, tebolle og lign. [ ] stk [ ] stk [l T I ] Billedserie 2
Grovbolle D stk. D stk. DDDD Billedserie 2
Tebirkes, croissant og lign. |:| stk. |:| stk. DDDD Billedserie 2
Knaekbred, skorpe |:| stk. |:| stk. DDDD Billedserie 2
Riskage/riskiks |:| stk. |:| stk. |:H:H:H:| Billedserie 2

Kiks |:| stk. |:| stk.

l:”:”:”:| Billedserie 2

Andet bred ‘ “:| stk. |:| stk.

|:| |:| |:| |:| Billedserie 2

Saet kryds ved den type fedtstof du har spist

Smor D Margarine (fx Ama, Becel, Lise, Delicata)

[ ]

Keergarden og lign. (fx Bakkedal, Kornblomst)

|:| Minarine (fx Litta, Becel 38%)

[ ]

Andet fedtstof ‘

PALZG PA BROD

1.5

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Ost ca. 45+/27%, fuldfed (skeaere- og smereost, fx Riberhus, Buko)

DDDDDD Billedserie 3

Ost 10-30+/4-17% (skaere- og smereost, fx Cheasy)

DDDDDD Billedserie 3

Camembert, brie, Danablu, fladeost og lign.

DDDDDD Billedserie 3

Marmelade, syltetoj

DDDDDD Billedserie 4

Honning, sukker, brun farin, sirup

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 4

Leverpostej, paté, postej: almindelig og light

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 4

Skinke, hamburgerr Y8, roastbeef, hght k@dpél&g (fx Den gronne slagter)

DDDDDD Billedserie 5

Spegepolse, salami, kedpelse og lign.

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 6

Palaegschokolade

|:| stk.

Nutella og andet chokoladesmeorepélag

DDDDDD Billedserie 4

Torret frugt (fx figenpalzag, rosiner)

DDDDDD Billedserie 3

Frisk frugt (fx banan, wble, jordber)

DDDDDD Billedserie 7

Agurk

DDDDDD Billedserie 30

Tomat

DDDDDD Billedserie 36

Pynt: peberfrugt, tomat, agurk og lign.

D skiver

Andet paleg




Il Morgenmad
| YOGHURT, TYKMELK, A-38, YMER MM._

YOGHURT, TYKMZLK, A-38, YMER M.M.

1.6

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Yoghurt naturel med 3,5% fedt (f tykmlk, A-38, ymer)

DDDDDD Billedserie 12

Yoghurt med frugt med ca. 3% fedt (& sodmelksfrugtyoghurt)

DDDDDD Billedserie 12

Yoghurt naturel med 1,5% fedt (fx ylette, A-38, Cultura)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 12

Yoghurt med frugt med 1,5% fedt (& Yoggi, Cultura)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 12

Yoghurt naturel med ca. 0,5% fedt (fx Cheasy yoghurt, A-38)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 12

Yoghurt med frugt med 0,1% fedt (fx Cheasy yoghurt)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 12

Andet ‘

“:H:H:H:H:H:| Billedserie 12

MORGENMADSPRODUKTER, GROD M.M.

1.7

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Cornflakes, Havrefras, Special K og lign.

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 10

Choko pops, Frostflakes, Guldkorn og lign.

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 10

Havregryn |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 11
Mysli |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 11
Havregrod, ollebred, risengrod D D |:| |:| D D Billedserie 12
Ymerdrys, fiberdrys |:| spsk.
Smerklat pa grod D tsk.
Sukker, syltetgj, honning pa gred/gryn/yoghurt og lign. |:| tsk.
Sedmeelk til fx cornflakes/havregryn |:| tallerken
Letmeelk til fx cornflakes/havregryn |:| tallerken
Minimeelk, skammetmeelk til fx cornflakes/havregryn |:| tallerken
Andet ‘ .

ANTAL

Blod- eller hardkogt g

D stk.

Spejleeg

D stk.

Bacon

|:| skiver

Polser (1 wienerpolse = 6 cocktailpolser)

|:| stk.

Andet

FRUGT OG GRONT (INKL. NODDER)

Morgenmad

1.9

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Agurk

D D D |:| D D Billedserie 30

Gulerod

L0 ] silledserie 31

Peberfrugt

DDDDDD Billedserie 30

Tomat

DDDDDD Billedserie 36

Ananas: frisk |:| skiver
Appelsin, clementin, grapefrugt (1 clementin/mandarin = % appelsin) |:| stk.
Banan (1 hel banan) |:| stk.
Blomme |:| stk.

Beer: friske eller frosne (fx jorbeer, kirsebeer, hindbeer, blabeer) |:| stk.

Kiwi [ ] stk.
Melon |:| skiver
Nektarin, fersken |:| stk.
Nodder u. salt (fx mandler, hasselnedder, valnodder) D hindfuld
Paere |:| stk.
Rosiner og anden torret frugt |:| héandfuld
Vindrue |:| stk.
ADble D stk.
Andet ‘ -

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




B Mellemmaltid - formiddag

+

2.1
Jeg har hverken spist eller drukket noget til mellemmaltid D (swet kryds og ga til side 13)
Notér det du har spist og/eller drukket efter morgenmaltidet.

ANTAL ANTAL ANTAL ANTAL
Kaffe, krus D u. noget D m. melk/flode D m. sukker D m. melk og sukker
Te, krus |:| u. noget |:| m. meelk/flode |:| m. sukker |:| m. meelk og sukker
Sedmaelk |:| glas
Letmaelk |:| glas
Minimeelk |:| glas
Skummetmelk, keernemeelk |:| glas
Kakaomeelk, chokolademzelk D glas
Drikkeyoghurt, drikkecultura D glas
Juice (fx appelsin-, aeble-, tomat-) D glas
Saftevand, limonade, laeskedrik: almindelig |:| glas
Saftevand, limonade, laeskedrik: light/sukkerfri |:| glas
Sodavand: almindelig (4 liter = 2% glas, 1 dése = 1% glas) |:| glas
Sodavand: light/sukkerfri (4 liter = 214 glas, 1 dése = 1% glas) |:| glas
Iste: almindelig og light/sukkerfri |:| glas
Cider || flaske/dase
Danskvand, mineralvand, apollinaris, kildevand D glas
Postevand D glas
@], pilsner |:| flaske/dase
Lys/let pilsner, alkoholfri og lign. |:| flaske/dése
Steerk @l (fx guldol, julebryg, paskebryg, porter) D flaske/dase
Redvin |:| glas
Hvidvin |:| glas
Hedvin (f portvin, sherry, Martini) D glas
Spiritus (fx snaps, bitter) D glas
Anden drik
ANTAL

Yoghurt, frugtkvark (fx A-38, Danonino) |:| portion
Ostehaps, ostestang, ostebjaclke |:| stk.
Cornflakes, havregryn, mysli med meelk/yoghurt og lign. |:| portion
Andet

. Mellemmaltid - formiddag

CHOKOLADE, SLIK, IS M.M.

2.4

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Chokolade (fx Ritter Sport, Marabou, bled nougat)

D D D |:| D D Billedserie 40

Marcipanbred, konfekt

] Billedserie 40

Bolcher, slikkepinde, karameller

DDDDDD Billedserie 41

Vingummi, lakrids, lakridskonfekt, skumslik

DDDDDD Billedserie 41

Blandet slik (fx Matadormix, TV-mix)

DDDDDD Billedserie 41

Pastil, tyggegummi m./u. sukker (fx Ga-Jol, Vé) |:| stk.
Flodeboller (1 miniflodebolle = % alm. flodebolle) D stk.
Sodavandsis D stk.

Fladeis (1 ispind = 2 kugler = 1 skive) D stk./skive
Vaffelis (f gammeldags, amerikaner), Magnum |:| stk.
Meelkesnitte |:| stk.

Myslibar |:| stk.

Andet ‘ o ‘

ANTAL
Chips og lign. |:| héndfuld

Peanuts og andre saltede ngdder (fx pistacienodder, saltmandler)

|| handfuld

Popcorn

|| handfuld

Andet ‘

2.6

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Skeerekage, torkage, romkugle

U T 1] Billedserie 38

Kage med creme/flodeskum (fx lagkage, flodeskumskage)

DDDDDD Billedserie 39

Frugtteerte, eeblekage og lign.

DDDDDD Billedserie 39

Wienerbrod |:| stk.
Pandekage, sebleskive, vaffel |:| stk.
Makron, marengs, kokosmakron |:| stk.
Smakage, kransekage D stk.
Chokoladekiks [ ] stk.
Andet ‘ -

ANTAL

Flgdeskum, cremefraiche

D spsk.

Ekstra sukker, farin, honning, sirup

|:| tsk.

Marmelade, syltetoj

|:| tsk.

Andet




Mellemmaltid - formiddag

FRUGT OG GRONTSAGER (INKL. NODDER)

2.8

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

BROD OG FEDTSTOF PA BROD

Y2 SKIVE RUGBR@D =1 STK

Mellemmaltid - formiddag

2.10

ANTAL

BROD UDEN FEDTSTOF

ANTAL BROD

ANTAL BROD
MED FEDTSTOF

A B C D

Rugbred

|:| stk.

|:| stk.

|:| |:| |:| |:| Billedserie 1

Franskbred, toastbred, bondebred og lign.

|:| stk.

|:| stk.

|:| |:| |:| |:| Billedserie 2

Grovbred, grahamsbred og lign.

|:| stk.

|:| stk.

|:| |:| |:| |:| Billedserie 2

Rundstykke, handverker, giffel og lign.

|:| stk.

|:| stk.

|:| |:| |:| |:| Billedserie 2

Krydderbolle, ciabattabolle, tebolle og lign.

D stk.

D stk.

|:| |:| |:| |:| Billedserie 2

Grovbolle

D stk.

D stk.

|:| |:| |:| |:| Billedserie 2

Tebirkes, croissant og lign.

|:| stk.

|:| stk.

|:| |:| |:| |:| Billedserie 2

Knaekbred, skorpe

|:| stk.

|:| stk.

l:”:”:”:| Billedserie 2

Riskage/riskiks |:| stk. |:| stk. |:H:H:H:| Billedserie 2
Kiks |:| stk. |:| stk. DDDD Billedserie 2
Andet bred: “:| stk. |:| stk. I:H:| I:H:| Billedserie 2

Agurk D |:| |:| D D D Billedserie 30
Gulerod |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 31
Peberfrugt |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 30
Tomat |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 36
Ananas: frisk |:| skiver
Appelsin, clementin, grapefrugt (1 clementin/mandarin = % appelsin) |:| stk.

Banan (1 hel banan) |:| stk.

Blomme |:| stk.

Beer: friske eller frosne (fx jordbeer, kirsebzer, hindbeer, blabzr) |:| stk.

Frugt pa dase/konserveret (f ananas, fersken, pere) D stk./skiver
Kiwi [ ] stk.

Melon |:| skiver
Nektarin, fersken |:| stk.

Nodder u. salt (fx mandler, hasselnedder, valnodder) D handfuld
Pare |:| stk.

Rosiner og anden torret frugt D héndfuld
Vindrue D stk.

Zble D stk.

Andet ‘ N

PIZZA, BURGER, SANDWICH, POLSER M.M.

2.9

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Pizza |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 28
Pizzasnegl |:| stk.
Burger |:| stk.
Sandwich, pitabred/bolle/flute m. fyld (brod m. fyld) |:| stk.
Durumrulle, madpandekage m. fyld |:| stk.
Parisertoast, toast m. fyld |:| stk.
Hotdog/fransk hotdog |:| stk.
Polsehorn |:| stk.
Polser (1 wienerpolse = 6 coctailpolser) D stk.
Suppe D tallerken
Andet

Saet kryds ved den type fedtstof du har spist

Smor D Margarine (fx Ama, Becel, Lise, Delicata)

[ ]

Keaergarden og lign. (& Bakkedal, Kornblomst)

|:| Minarine (fx Litta, Becel 38%)

[ ]

Andet fedtstof ‘

PALZG PA BROD

2.11

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Ost

Ost ca. 45+/27%, fuldfed (skeaere- og smereost, fx Riberhus, Buko)

DDDDDD Billedserie 3

Ost 10-30+/4-17% (skeere- og smoreost, fx Cheasy)

DDDDDD Billedserie 3

Camembert, brie, Danablu, fladeost og lign.

DDDDDD Billedserie 3

Rygeost, hytteost

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 4

Kad

Leverpostej, paté, postej: almindelig og light

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 4

Skinke, roastbeef, hamburgerryg, roget filet, saltkod og lign.

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 5

Kalkun, kylling: skiveskaret

DDDDDD Billedserie 5

Fleeskesteg, rullepolse og lign.

DDDDDD Billedserie 5

Spegepolse, salami, leverpolse

DDDDDD Billedserie 6

Kodpelse, mortadella, jeegerpolse

DDDDDD Billedserie 6

Frikadelle

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 7

Light/let kodpalaeg: skiveskaret

D D D |:| D D Billedserie 5

Skinkesalat, honsesalat, sommersalat og lign.

D D D |:| D D Billedserie 8

Light/let palaegssalater m. ked/fisk/skaldyr

D D D |:| D D Billedserie 8




Mellemmaltid - formiddag

PALZG PA BROD

2.12

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Fisk

Makrelsalat, tunsalat, rejesalat og lign. palagssalater m. fisk/skaldyr

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 8

Marineret sild, makrel i tomat og lign.

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 9

Roget laks, sild, makrel, 4l og lign.

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 9

Fiskefrikadelle

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 7

Paneret eller stegt fisk (i fiskefilet)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 19

Rejer, muslinger, krabber

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 21

Tun i vand, olie eller tomat

DDDDDD Billedserie 9

Torskerogn

DDDDDD Billedserie 9

ZEg

Blod-eller hardkogt ag

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 7

Spejleg |:| stk.
Frugt og gront
Kartoffel |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 7

Agur K (ikke som pynt)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 30

Tomat (ikke som pynt)

DDDDDD Billedserie 36

Torret fr ugt (fx figenpéleeg, rosiner)

DDDDDD Billedserie 3

Frisk frugt (fx banan, able, jordbeer)

DDDDDD Billedserie 7

Sodt

Péleegschokolade

|:| stk.

Nutella og andet chokoladesmorepélag

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 4

Marmelade, syltetoj, honning og lign.

Andet paleg ‘

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 4

2.13

+ -

rokost

PYNT PA BROD OG TILBEHOR

ANTAL

Mayonnaise, remoulade

|:| tsk.

Italiensk salat, karrysalat og lign.

|:| tsk.

Ketchup, sennep

HESS

Pynt, fx tomat, agurk, ra log, ristede lag, citron, salatblade, surt

D skiver/tsk.

Rejer

D stk.

Andet ‘ L

2.14

Meengden kan angives enten med billedserienummer eller i gram, spsk., skiver eller lign.

Noter her, hvis der var noget, du ikke kunne finde. Beskriv hvad og hvor meget du har spist eller drukket.

3.1
Jeg har hverken spist eller drukket noget til frokost D (st kryds og ga til side 23)
Hvis du kun har drukket noget til frokost, noteres det her pa denne side.
Jeg spiste i |:| minutter (% time =30 min, 1 time = 60 min, 1% time = 90 min)
Spiste du sammen med nogen? (st kryds)
D Jeg spiste alene D Jeg spiste sammen med andre
Hvor spiste du og hvor var maden tilberedt? (szt kryds)
D Mad spist hjemme og tilberedt hjemme D Mad spist ude, men tilberedt hjemme
D Mad spist hjemme, men tilberedt ude D Mad spist ude og tilberedt ude
ANTAL ANTAL ANTAL ANTAL
Kafte, krus |:| u. noget |:| m. melk/flode |:| m. sukker |:| m. melk og sukker
Te, krus |:| u. noget |:| m. melk/flode |:| m. sukker |:| m. meelk og sukker
Sedmeelk |:| glas
Letmeelk |:| glas
Minimelk |:| glas
Skummetmeelk, keernemaelk |:| glas
Kakaomeelk, chokolademeelk |:| glas
Drikkeyoghurt, drikkecultura |:| glas
Juice (fx appelsin-, ble-, tomat-) |:| glas
Saftevand, limonade, leeskedrik: almindelig |:| glas
Saftevand, limonade, laeskedrik: light/sukkerfri |:| glas
Sodavand: almindelig (% liter = 2% glas, 1 dase = 1% glas) |:| glas
Sodavand: light/sukkerfri (s liter = 24 glas, 1 dase = 1% glas) |:| glas
Iste: almindelig og light/sukkerfri |:| glas
Cider |:| flaske/dase

Danskvand, mineralvand, apollinaris, kildevand

|:| glas

Postevand

|:| glas

Q| pilsner

|:| flaske/dase

Lys/let pilsner, alkoholfri og lign.

|:| flaske/dase

Steerk al (fx guldol, julebryg, paskebryg, porter)

|:| flaske/dase

Rodvin

|:| glas

Hvidvin

|:| glas

Hedvin (fx portvin, sherry, Martini)

|:| glas

Spir 1tus (fx snaps, bitter)

|:| glas

Anden drik




Frokost

BROD OG FEDTSTOF PA BROD

Y2 SKIVE RUGBR®@D =1 STK

3.4

ANTAL

ANTAL BROD

ANTAL BROD

BROD UDEN FEDTSTOF MED FEDTSTOF

A B C D

Rugbred

|:| stk.

|:| stk.

|:| |:| |:| |:| Billedserie 1

Franskbrod, toastbred, bondebred og lign.

|:| stk.

|:| stk.

|:| |:| |:| |:| Billedserie 2

Grovbred, grahamsbred og lign.

|:| stk.

|:| stk.

|:| |:| |:| |:| Billedserie 2

Rundstykke, handverker, giffel og lign.

D stk.

D stk.

|:| |:| |:| |:| Billedserie 2

Krydderbolle, ciabattabolle, tebolle og lign.

[ ] stk

D stk.

|:| |:| |:| |:| Billedserie 2

Grovbolle

D stk.

D stk.

|:| |:| |:| |:| Billedserie 2

Tebirkes, croissant og lign.

D stk.

D stk.

|:| |:| |:| |:| Billedserie 2

Knzekbred, skorpe

|:| stk.

|:| stk.

|:| |:| |:| |:| Billedserie 2

Riskage/riskiks |:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 2
Kiks |:| stk. |:| stk. DDDD Billedserie 2
Andet bred: “:| stk. |:| stk. DDDD Billedserie 2

Saet kryds ved den type fedtstof du har spist

Smor |:| Margarine (fx Ama, Becel, Lise, Delicata)

[ ]

Keergarden og lign. (fx Bakkedal, Kornblomst)

D Minarine (fx Litta, Becel 38%)

[ ]

Andet fedtstof ‘

PALZG PA BROD

3.5

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Ost

Ost ca. 45+/27%, fuldfed (skeere- og smereost, fx Riberhus, Buko)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 3

Ost 10-30+/4-17% (skaere- og smereost, fx Cheasy)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 3

Camembert, brie, Danablu, fladeost og lign.

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 3

Rygeost, hytteost

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 4

Kod

Leverpostej, paté, postej: almindelig og light

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 4

Skinke, roastbeef, hamburgerryg, roget filet, saltked og lign.

DDDDDD Billedserie 5

Kalkun, kylling: skiveskaret

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 5

Fleeskesteg, rullepolse og lign.

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 5

Spegepolse, salami, leverpolse

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 6

Kodpelse, mortadella, jeegerpolse

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 6

Frikadelle

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 7

Light/let kodpalaeg: skiveskaret

DDDDDD Billedserie 5

Skinkesalat, hgnsesalat, sommersalat og lign.

DDDDDD Billedserie 8

Light/let palagssalater m. ked/fisk/skaldyr

DDDDDD Billedserie 8

PALZG PA BROD

Frokost

3.6

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Fisk

Makrelsalat, tunsalat, rejesalat og lign. paleegssalater m. fisk/skaldyr

D D D |:| D D Billedserie 8

Marineret sild, makrel i tomat og lign.

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 9

Roget laks, sild, makrel, al og lign.

DDDDDD Billedserie 9

Fiskefrikadelle

DDDDDD Billedserie 7

Paneret eller stegt fisk (fx fiskefilet)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 19

Rejer, muslinger, krabber

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 21

Tun i vand, olie eller tomat

D D D |:| D D Billedserie 9

Torskerogn

D D D |:| D D Billedserie 9

£Eg

Blod-eller hardkogt g

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 7

Spejleeg |:| stk.
Frugt og grent
Kartoftel |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 7

Agurk (ikke som pynt)

D D D |:| D D Billedserie 30

Tomat (ikke som pynt)

D D D |:| D D Billedserie 36

Torret frugt (fx figenpalzag, rosiner)

D D D |:| D D Billedserie 3

Frisk frugt (fx banan, xble, jordbaer)

D D D |:| D D Billedserie 7

Sedt

Péleegschokolade

|:| stk.

Nutella og andet chokoladesmeorepélag

DDDDDD Billedserie 4

Marmelade, syltetej, honning og lign.

Andet paleg ‘

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 4

PYNT PA BROD OG TILBEHOR

3.7

ANTAL

Mayonnaise, remoulade

|:| tsk.

Italiensk salat, karrysalat og lign.

D tsk.

Ketchup, sennep

ESS

Pynt, fx tomat, agurk, ra log, ristede log, citron, salatblade, surt

D skiver/tsk.

Rejer

D stk.

Andet




Frokost

GRONTSAGER (RA OG TILBEREDTE)

3.8

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Agurk

DDDDDD Billedserie 30

Asparges: gronne, hvide

DDDDDD Billedserie 30

Avocado

|:| stk.

Broccoli, blomkal, rosenkal

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 33

Bonner: gronne, gule (fx Haricot vert, voksbenner)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 30

Champignon og andre svampe

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 34

Groentsagsblanding

DDDDDD Billedserie 29

Gulerod

DDDDDD Billedserie 31

Hvidkal, spidskal, savoykal

U 1 1] Billedserie 32

Lag, porre, forarslog

U T T T silledserie 34

Majs

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 29

Pastinak, persillerod, knoldselleri

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 35

Peberfrugt

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 30

Radbede

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 35

Rodkal

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 32

Spinat, grenkal

DDDDDD Billedserie 29

Squash, aubergine

DDDDDD Billedserie 36

Tomat

DDDDDD Billedserie 36

Arter

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 29

Sammenkogt grontsagsret (fx ratatouille, lynstegte grontsager)

Andet‘ o

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 18

SALAT OG RAKOST

3.9

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

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

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 37

Blandet salat med grentsager og ked/fisk

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 37

Blandet salat med grontsager og ris/pasta/bulgur

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 37

Blandet salat kun med grontsager

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 37

Gron salat (fx iceberg, rucola, romaine, hovedsalat)

DDDDDD Billedserie 37

Tomatsalat (tomat og log)

DDDDDD Billedserie 36

Rékost: revne/snittede ra grontsager (fx gulerodder, hvidkal)

Andet

U T 11 Billedserie 32

DRESSING OG TILBEHQR TIL SALAT OG RAKOST

Frokost

+
| DRESSING OG TILBEHOR TIL SALAT OG RAKOST_ 510

ANTAL

Dressing: almindelig (fx olie/eddike, Thousand Island)

D spsk.

Dressing: fedtfattig ( light Thousand Island)

D spsk.

Ost (fx reven ost, “fetaost”)

D spsk.

Oliven

|:| stk.

Solsikkefro, graeskarkerner

|| spsk.

Nodder, mandler, pinjekerner

|:| spsk.

Andet‘ -

K@D, BACON OG INDMAD

3.11

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Frikadeller

] Billedserie 13

Hakkebof

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 14

Andre retter m. hakket kad (£ farsbrod, medisterpolse, kadboller, krebinet)

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

Okse-/kalvekad (fx bof/steak med fedtkant, culotte, hojreb, oksetyndsteg)

DDDDDD Billedserie 15

OkSC-/ kalvekod (fx roastbeef, wienerschnitzel, steak u. fedtkant, merbrad, filet)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 15

Svinekq)d (fx fleeskesteg, stegt flaesk, ribbensteg, revelsben, rullesteg)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 15

Svinekead (fx kotelet med fedtkant, nakkekotelet, skinke med fedtkant)

] illedserie 15

Svinekod (fx skinkeschnitzel, morbrad, hamburgerryg, kotelet u. fedtkant)

] illedserie 15

Biksemad

| Billedserie 17

Lammekod (fx lammekolle, lammekotelet, lammebov)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 15

Lever (fx svine-, kalve- eller kyllingelever)

DDDDDD Billedserie 15

Vildt (fx dyrekod, hjortekod)

DDDDDD Billedserie 15

Kodsovs, millionbef, chili con carne

DDDDDD Billedserie 16

Gr yder et/ sammenkogt ret m. kod (fx gullasch, frikassé, osso buco)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 17

Wokret med okse-, svine-, eller lammekod

D D D |:| D D Billedserie 18

Bacon

Andet kod

DDDDDD skiver




Frokost

FJERKRAE

3.12

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Kylling

D D |:| |:| D D Billedserie 22

Kyllingenuggets, kyletter

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 22

Kalkun

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 22

And, gas

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 22

Gryderet/sammenkogt ret m. fjerkrae (& kylling i karry, kalkungryde)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 17

Wokret med fjerkree

Andet fjerkrae ‘

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 18

FISK OG SKALDYR

3.13

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Fiskefrikadelle |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 13

Torsk, sej |:H:H:H:H:H:| Billedserie 19 el. 20
Rodspeette, skrubbe |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 19 el. 20
Pangasius |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 19 el. 20
sild L L] ] Billedserie 19 el. 20
Makrel |:||:| DDDD Billedserie 19 el. 20
Laks, orred DDDDDD Billedserie 19 el. 20
Tun LU0 T T[] Billedserie 19 el. 20

Skaldyr (fx rejer, muslinger, krabber)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 21

Fiskegryde/sammenkogt fiskeret (fx fisk i fad, bouillabaisse)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 17

Wokret med fisk/skaldyr |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 18
Fiskepinde |:| stk.
Anden fisk ‘

TORREDE BONNER, LINSER, ARTER

3.14

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Torrede benner, linser, kikerter og lign.: kogte uden sovs

D D |:| |:| D D Billedserie 23

Retter med torrede bonner/eerter (fx gule zrter, baked beans)

Andet

L ] Billedserie 16

KARTOFLER, RIS OG PASTA

Frokost

3.15

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Kogt kartoffel

D D D |:| D D Billedserie 24

Bagt kartoftel

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 24

Stegte/brasede/ovnbagte kartofler (fx kartoffelbade, ovnpomfritter)

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

Pomfritter: friturestegte

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

Kartofler i fad (fx flodekartofler), kartoffelsalat

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 26

Kartoffelmos

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 26

Ris, bulgur, couscous, perlebyg/spelt

D D D |:| D D Billedserie 23

Brune ris, grov bulgur/couscous, byg-/speltkerner: fuldkorn

DDDDDD Billedserie 23

Pasta, nudler: almindelig (fx spaghetti, skruer)

| Billedserie 27

Fuldkornspasta, -nudler (f spaghetti, skruer)

D D D |:| D D Billedserie 27

Andet‘ L

ANTAL
Sovs: almindelig (med smor, margarine, flode, creme fraiche) D spsk.
Sovs: fedtfattig (med lidt/intet smor, margarine, flode, creme fraiche) D spsk.
Smeltet smor/margarine, stegefedt, kryddersmer, “smorklat” |:| spsk.
Kold sovs m. creme fraiche, A-38, ymer og lign. (fx tzaziki) |:| spsk.
Andet
PASTA-, RIS- OG £GGERETTER, SUPPE, GROD M.M. 3.17

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

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

D D D |:| D D Billedserie 27

Risret (fx risotto, rissalat)

] Billedserie 23

Grod (& risengred, havregrod, ollebrod)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 12

Madteerte (terte med kod/fisk/grentsager)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 28

Spejlaeg, roreg, aggekage, omelet, gratin

|:| stk./portion

Suppe: Klar (f bouillon med grontsager/nudler)

|:| tallerken

Suppe (fx asparges-, tomat-, champignonsuppe)

|:| tallerken

Andet




Frokost ;

PIZZA, BURGER, SANDWICH, POLSER M.M. 3.18
ANTAL PORTIONER
A B C D E F

Pizza |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 28

Pizzasnegl |:| stk.
Burger |:| stk.
Sandwich, pitabred/bolle/flute m. fyld (brod m. fyld) |:| stk.
Durumrulle, madpandekage m. fyld |:| stk.
Parisertoast, toast m. fyld |:| stk.
Hotdog/fransk hotdog D stk.
Polsehorn D stk.
Polser (1 wienerpolse = 6 cocktailplser) |:| stk.
Forarsrulle |:| stk.
Andet ‘

ANTAL
Mayonnaise, remoulade D spsk.
Ketchup, sennep D spsk.
Ost (fx reven ost, parmasanost) |:| spsk.
Syltede rodbeder, agurkesalat, asier, pickles og lign. |:| skiver/spsk.
Andet

YOGHURT, KOLDSKAL, OSTEHAPS M.M. 3.20

ANTAL
Yoghurt, frugtkvark (fx A-38, Danonino) |:| portion
Koldskal D portion
Kammerjunker |:| stk.
Ostehaps, ostestang, ostebjaelke D stk.
Cornflakes, havregryn, mysli med meelk/yoghurt og lign. |:| tallerken

Andet

‘ +

CHOKOLADE, SLIK, KAGE, IS, DESSERT

Frokost

3.21

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Chokolade (fx alm./fyldt chokolade, chokoladebar, chokoladefroer)

D D D |:| D D Billedserie 40

Slik (fx bolche, lakrids, karamel, vingummi)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 41

Skaerekage, torkage, romkugle

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 38

Kage med creme/flodeskum (fx lagkage, flodeskumskage)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 39

Frugtteerte, eeblekage og lign.

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 39

Wienerbrod |:| stk.
Pandekage, sbleskive, vaftel D stk.
Meelkedessert (fx Risifrutti, mousse) D baeger
Fromage, budding D portion
Fladeis (1 skive = 2 kugler = 1 ispind) D stk./skive
Vaffelis (f gammeldags, amerikaner), Magnum |:| stk.

Andet‘ o

FRUGT (INKL. NODDER)

3.22

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Fr ugtgr od (fx «xblegrad, rodgrod, sveskegrod)

DDDDDD Billedserie 12

Ananas: frisk |:| skiver
Appelsin, clementin, grapefrugt (1 clementin/mandarin = % appelsin ) |:| stk.
Banan (1 hel banan) |:| stk.
Blomme |:| stk.

Beer: friske eller frosne (fx jordbeer, kirsebzer, hindbeer, blabeer) |:| stk.
Frugt pa dase/konserveret (& ananas, fersken, pzre) D skive/stk.
Kiwi |:| stk.
Melon |:| skiver
Nektarin, fersken |:| stk.
Nodder u. salt (fx mandler, haselnedder, valnodder) D héandfuld
Paere D stk.
Rosiner og anden torret frugt D héandfuld
Tropisk frugt (fx papaya, mango, granatzbler, sharonfrugt) |:| stk.
Vindrue D stk.
Zble [ ] stk.

Anden frugt




Frokost

+
TILBEHOR TIL DESSERT, KAGE, FRUGT 3.23
ANTAL

Flodeskum, cremefraiche D spsk.
Ekstra sukker, farin, honning, sirup |:| tsk.
Marmelade, syltetoj D tsk.
Melk/flode pa frugtgred, beer og lign. |:| portion
Andet ‘ L

OVRIGT 3.24

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

. Mellemmaltid - eftermiddag

4.1
Jeg har hverken spist eller drukket noget til mellemmaltid D (st kryds og ga til side 29)
Notér det du har spist og/eller drukket efter frokosten.
DRIKKEVARER 4.2

ANTAL ANTAL ANTAL ANTAL
Kaffe, krus |:| u. noget |:| m. malk/flode |:| m. sukker |:| m. maelk og sukker
Te, krus |:| u. noget D m. mealk/flode |:| m. sukker |:| m. maelk og sukker
Sedmaelk | glas
Letmaelk |:| glas
Minimeelk |:| glas

Skummetmelk, keernemeelk

| lglas

Kakaomelk, chokolademelk

| glas

Drikkeyoghurt, drikkecultura

gl

Juice (fx appelsin-, wble-, tomat-)

s

Saftevand, limonade, laeskedrik: almindelig

__lglas

Saftevand, limonade, laeskedrik: light/sukkerfri

[ lglas

Sodavand: almindelig (% liter = 2% glas, 1 dése = 1% glas)

__glas

Sodavand: light/sukkerfri (4 liter = 244 glas, 1 dése = 1% glas)

[ lglas

Iste: almindelig og light/sukkerfri

|:| glas

Cider

|:| flaske/dase

Danskvand, mineralvand, apollinaris, kildevand

g

Postevand |:| glas

@, pilsner |:| flaske/dése
Lys/let pilsner, alkoholfri og lign. |:| flaske/dase
Steerk @l (fx guldol, julebryg, paskebryg, porter) D flaske/dase

Radvin

[ Jglas

Hvidvin

|:| glas

Hedvin (fx portvin, sherry, Martini)

|:| glas

Spiritus (fx snaps, bitter)

|:| glas

Anden drik

4.3

YOGHURT, OSTEHAPS M.M.

ANTAL

Yoghurt, frugtkvark (fx A-38, Danonino)

|:| portion

Ostehaps, ostestang, ostebjelke

] stk

Cornflakes, havregryn, mysli med meelk/yoghurt og lign.

D portion

Andet




Mellemmaltid - eftermiddag + + Mellemmaltid - eftermiddag
4.4 FRUGT OG GRONTSAGER (INKL. NODDER) 4.8

ANTAL PORTIONER ANTAL PORTIONER
A B C D E F A B C D E F

Chokolade (fx Ritter Sport, Marabou, blod nougat) I I ] silledserie 40 Agurk L0 DI ] illedserie 30
Marcipanbred, konfekt D |:| |:| D D D Billedserie 40 Gulerod D D D |:| D D Billedserie 31
Bolcher, slikkepinde, karameller |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 41 Peberfrugt |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 30
Vingummi, lakrids, lakridskonfekt, skumslik |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 41 Tomat |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 36

Blandet slik (fx Matadormix, TV-mix) |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 41 Ananas: frisk |:| skiver
Pastil, tyggegummi m./u. sukker (&x Ga-Jol, V6) |:| stk. Appelsin, clementin, grapefrugt (1 clementin/mandarin = % appelsin) |:| stk.
Fladeboller (1 miniflodebolle = ¥ alm. flodebolle) D stk. Banan (1 hel banan) D stk.
Sodavandsis D stk. Blomme D stk.

' Fladeis (1 ispind = 2 kugler = 1 skive) D stk./skive Beer: friske eller frosne (fx jordber, kirsebaer, hindbaer, blabaer) D stk.
Vaffelis ( gammeldags, amerikaner), Magnum D stk. Frugt pa dase/konserveret (& ananas, fersken, pzre) D stk./skiver
Meelkesnitte |:| stk. Kiwi |:| stk.
Myslibar |:| stk. Melon |:| skiver
Andet ‘ L Nektarin, fersken |:| stk.

Nodder u. salt (fx mandler, hasselnedder, valnodder) D hindfuld
ANTAL Rosiner og anden torret frugt D héandfuld
Chips og lign. D héndfuld Vindrue D stk.
Peanuts og andre saltede ngdder (fx pistacienodder, saltmandler) |:| handfuld Zble |:| stk.
Popcorn |:| héndfuld Andet ‘ L ‘

Andet ‘

PIZZA, BURGER, SANDWICH, POLSER M.M. 4.9
KAGER 4.6 ANTAL PORTIONER

ANTAL PORTIONER A B C D E F

A B C D E F Pizza I ] illedserie 28

Skeerekage, torkage, romkugle DDDDDD Billedserie 38 Pizzasnegl D stk.
Kage med creme/flodeskum (fx lagkage, flodeskumskage) |:H:H:H:H:H:| Billedserie 39 Burger |:| stk.
Frugtteerte, eeblekage og lign. |:H:H:H:H:H:| Billedserie 39 Sandwich, pitabred/bolle/flute m. fyld (brod m. fyld) |:| stk.
Wienerbred |:| stk. Durumrulle, madpandekage m. fyld |:| stk.
Pandekage, aebleskive, vaffel |:| stk. Parisertoast, toast m. fyld |:| stk.
Makron, marengs, kokosmakron |:| stk. Hotdog/fransk hotdog |:| stk.
Smakage, kransekage D stk. Polsehorn D stk.
Chokoladekiks D stk. Polser (1 wienerpolse = 6 coctailpelser) D stk.
Andet ‘ o Suppe D tallerken
Andet

ANTAL
Flodeskum, cremefraiche |:| spsk.
Ekstra sukker, farin, honning, sirup |:| tsk.
Marmelade, syltetoj D tsk.

Andet




Mellemmaltid - eftermiddag

BROD OG FEDTSTOF PA BROD

% SKIVE RUGBROD =1 STK

4.10

ANTAL ANTAL BROD ANTAL BROD

BROD UDEN FEDTSTOF MED FEDTSTOF

A B C D

Rugbred

|:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 1

Franskbred, toastbred, bondebred og lign.

|:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 2

Grovbred, grahamsbred og lign.

|:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 2

Rundstykke, handverker, giffel og lign.

|:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 2

Krydderbolle, ciabattabolle, tebolle og lign.

|:| stk. |:| stk. DDDD Billedserie 2

Grovbolle

|:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 2

Tebirkes, croissant og lign.

|:| stk. |:| stk. |:H:H:H:| Billedserie 2

Knaekbred, skorpe

|:| stk. |:| stk. |:H:H:H:| Billedserie 2

Riskage/riskiks |:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 2
Kiks |:| stk. |:| stk. DDDD Billedserie 2
Andet bred: “:| stk. |:| stk. DDDD Billedserie 2

Seet kryds ved den type fedtstof du har spist

Smor

|:| Margarine (fx Ama, Becel, Lise, Delicata) |:|

Keergarden og lign. (fx Bakkedal, Kornblomst)

D Minarine (fx Litta, Becel 38%) |:|

Andet fedtstof ‘

PALZG PA BROD

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Ost

Ost ca. 45+/27%, fuldfed (skeere- og smereost, fx Riberhus, Buko)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 3

Ost 10-30+/4-17% (skare- og smereost, fx Cheasy)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 3

Camembert, brie, Danablu, fladeost og lign.

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 3

Rygeost, hytteost

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 4

Kad

Leverpostej, paté, postej: almindelig og light

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 4

Skinke, roastbeef, hamburgerryg, roget filet, saltkod og lign.

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 5

Kalkun, kylling: skiveskaret

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 5

Fleeskesteg, rullepolse og lign.

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 5

Spegepolse, salami, leverpolse

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 6

Kodpelse, mortadella, jeegerpolse

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 6

Frikadelle

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 7

Light/let kodpalaeg: skiveskaret

DDDDDD Billedserie 5

Skinkesalat, honsesalat, sommersalat og lign.

DDDDDD Billedserie 8

Light/let palagssalater m. ked/fisk/skaldyr

DDDDDD Billedserie 8

. Mellemmaltid - eftermiddag

PALZG PA BROD

4.12

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Fisk

Makrelsalat, tunsalat, rejesalat og lign. paleegssalater m. fisk/skaldyr

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 8

Marineret sild, makrel i tomat og lign.

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 9

Roget laks, sild, makrel, al og lign.

DDDDDD Billedserie 9

Fiskefrikadelle

DDDDDD Billedserie 7

Paneret eller stegt fisk (fx fiskefilet)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 19

Rejer, muslinger, krabber

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 21

Tun i vand, olie eller tomat

D D D |:| D D Billedserie 9

Torskerogn

D D D |:| D D Billedserie 9

£Eg

Blod-eller hardkogt ag

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 7

Spejleeg |:| stk.
Frugt og grent
Kartoftel |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 7

Aglll’k (ikke som pynt)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 30

Tomat (ikke som pynt)

D D D |:| D D Billedserie 36

Torret frugt (fx figenpalzag, rosiner)

D D D |:| D D Billedserie 3

Frisk frugt (fx banan, xble, jordbaer)

D D D |:| D D Billedserie 7

Sedt

Péleegschokolade

|:| stk.

Nutella og andet chokoladesmeorepélag

DDDDDD Billedserie 4

Marmelade, syltetej, honning og lign.

Andet paleg ‘

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 4

PYNT PA BROD OG TILBEHQOR

4.13

ANTAL

Mayonnaise, remoulade

|:| tsk.

Italiensk salat, karrysalat og lign.

|:| tsk.

Ketchup, sennep

D tsk.

Pynt, fx tomat, agurk, ra log, ristede log, citron, salatblade, surt

D skiver/tsk.

Rejer

D stk.

Andet




Mellemmaltid - eftermiddag

4.14

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

. Aftensmad

Jeg har hverken spist eller drukket noget til aftensmad D (seet kryds og ga til side 39)

Hvis du kun har drukket noget til aftensmad, noteres det her pa denne side.

OM MALTIDET

Jeg spiste i |:| minutter (% time =30 min, 1 time = 60 min, 1% time = 90 min)

Spiste du sammen med nogen? (st kryds)

D Jeg spiste alene

D Jeg spiste sammen med andre

Hvor spiste du og hvor var maden tilberedt? (szt kryds)

D Mad spist hjemme og tilberedt hjemme

D Mad spist ude, men tilberedt hjemme

D Mad spist hjemme, men tilberedt ude

D Mad spist ude og tilberedt ude

DRIKKEVARER

ANTAL ANTAL ANTAL ANTAL
Kafte, krus |:| u. noget |:| m. melk/flode |:| m. sukker |:| m. meelk og sukker
Te, krus |:| u. noget |:| m. malk/flode |:| m. sukker |:| m. melk og sukker
Sedmeelk |:| glas
Letmaelk [ glas
Minimelk |:| glas

Skummetmeelk, keernemeelk

| lglas

Kakaomelk, chokolademeelk

| lglas

Drikkeyoghurt, drikkecultura

| lglas

]uice (fx appelsin-, able-, tomat-)

|:| glas

Saftevand, limonade, laeskedrik: almindelig

gl

Saftevand, limonade, laeskedrik: light/sukkerfri

g

Sodavand: almindelig (4 liter = 2% glas, 1 dase = 1% glas)
g g gl

__lglas

Sodavand: light/sukkerfri (¥ liter = 2% glas, 1 dése = 1% glas)

| lglas

Iste: almindelig og light/sukkerfri

|:| glas

Cider

|:| flaske/dése

Danskvand, mineralvand, apollinaris, kildevand

|:| glas

Postevand |:| glas

Q| pilsner |:| flaske/dése
Lys/let pilsner, alkoholfri og lign. |:| flaske/dase
Steerk ol (fx guldol, julebryg, paskebryg, porter) D flaske/dase

Rodvin

|:| glas

Hvidvin

|:| glas

Hedvin (fx portvin, sherry, Martini)

|:| glas

Spil’ itus (fx snaps, bitter)

|:| glas

Anden drik

ul

Ul
W




Rugbred

|:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 1

Franskbred, toastbred, bondebred og lign.

|:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 2

Grovbred, grahamsbred og lign.

|:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 2

Rundstykke, handverker, giffel og lign.

|:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 2

Krydderbolle, ciabattabolle, tebolle og lign.

|:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 2

Grovbolle

|:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 2

Tebirkes, croissant og lign.

|:| stk. |:| stk. |:H:H:H:| Billedserie 2

Knaekbred, skorpe

|:| stk. |:| stk. |:H:H:H:| Billedserie 2

Riskage/riskiks |:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 2
Kiks |:| stk. |:| stk. DDDD Billedserie 2
Andet bred: “:| stk. |:| stk. DDDD Billedserie 2
Smor D Margarine (fx Ama, Becel, Lise, Delicata) |:|

Keergarden og lign. (fx Bakkedal, Kornblomst)

D Minarine (fx Litta, Becel 38%)

[ ]

Andet fedtstof

Ost

Ost ca. 45+/27%, fuldfed (skeere- og smereost, fx Riberhus, Buko)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 3

Ost 10-30+/4-17% (skeere- og smoreost, fx Cheasy)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 3

Camembert, brie, Danablu, fladeost og lign.

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 3

Rygeost, hytteost

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 4

Kad

Leverpostej, paté, postej: almindelig og light

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 4

Skinke, roastbeef, hamburgerryg, roget filet, saltkod og lign.

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 5

Kalkun, kylling: skiveskaret

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 5

Fleeskesteg, rullepolse og lign.

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 5

Spegepolse, salami, leverpolse

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 6

Kodpelse, mortadella, jeegerpolse

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 6

Frikadelle

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 7

Light/let kodpaleg: skiveskaret

DDDDDD Billedserie 5

Skinkesalat, honsesalat, sommersalat og lign.

DDDDDD Billedserie 8

Light/let palagssalater m. ked/fisk/skaldyr

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 8

Fisk

Makrelsalat, tunsalat, rejesalat og lign. paleegssalater m. fisk/skaldyr

DDDDDD Billedserie 8

Marineret sild, makrel i tomat og lign.

DDDDDD Billedserie 9

Roget laks, sild, makrel, al og lign.

DDDDDD Billedserie 9

Fiskefrikadelle

DDDDDD Billedserie 7

Paneret eller stegt fisk (fx fiskefilet)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 19

Rejer, muslinger, krabber

DDDDDD Billedserie 21

Tun i vand, olie eller tomat

DDDDDD Billedserie 9

Torskerogn

DDDDDD Billedserie 9

£Eg

Blod-eller hardkogt ag

DDDDDD Billedserie 7

Spejleeg |:| stk.
Frugt og grent
Kartoffel |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 7

Agurk (ikke som pynt)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 30

Tomat (ikke som pynt)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 36

Torret frugt (fx figenpalzag, rosiner)

DDDDDD Billedserie 3

Frisk frugt (fx banan, xble, jordbaer)

DDDDDD Billedserie 7

Sedt

Péleegschokolade

|:| stk.

Nutella og andet chokoladesmorepélag

DDDDDD Billedserie 4

Marmelade, syltetej, honning og lign.

Andet paleg

DDDDDD Billedserie 4

Mayonnaise, remoulade

|:| tsk.

Italiensk salat, karrysalat og lign.

|:| tsk

Ketchup, sennep

D tsk.

Pynt, fx tomat, agurk, ra leg, ristede log, citron, salatblade, surt

D skiver/tsk.

Rejer

|:| stk.

Andet




Aftensmad

GRONTSAGER (RA OG TILBEREDTE)

5.8

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Agurk

DDDDDD Billedserie 30

Asparges: gronne, hvide

DDDDDD Billedserie 30

Avocado

|:| stk.

Broccoli, blomkal, rosenkal

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 33

Bonner: gronne, gule (fx Haricot vert, voksbenner)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 30

Champignon og andre svampe

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 34

Groentsagsblanding

DDDDDD Billedserie 29

Gulerod

DDDDDD Billedserie 31

Hvidkal, spidskal, savoykal

U 1 1] Billedserie 32

Lag, porre, forarslog

U T T T silledserie 34

Majs

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 29

Pastinak, persillerod, knoldselleri

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 35

Peberfrugt

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 30

Radbede

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 35

Rodkal

DDDDDD Billedserie 32

Spinat, grenkal

DDDDDD Billedserie 29

Squash, aubergine

DDDDDD Billedserie 36

Tomat

DDDDDD Billedserie 36

Arter

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 29

Sammenkogt grontsagsret (fx ratatouille, lynstegte grontsager)

Andet‘ o

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 18

SALAT OG RAKOST

5.9

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

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

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 37

Blandet salat med grentsager og ked/fisk

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 37

Blandet salat med grontsager og ris/pasta/bulgur

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 37

Blandet salat kun med grontsager

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 37

Gron salat (fx iceberg, rucola, romaine, hovedsalat)

DDDDDD Billedserie 37

Tomatsalat (tomat og log)

DDDDDD Billedserie 36

Rékost: revne/snittede ra grontsager (fx gulerodder, hvidkal)

Andet

U 1] Billedserie 32

DRESSING OG TILBEHQR TIL SALAT OG RAKOST

Aftensmad

+

ANTAL

Dressing: almindelig (fx olie/eddike, Thousand Island)

D spsk.

Dressing: fedtfattig ( light Thousand Island)

D spsk.

Ost (fx reven ost, “fetaost”)

D spsk.

Oliven

|:| stk.

Solsikkefro, graeskarkerner

|| spsk.

Nodder, mandler, pinjekerner

|:| spsk.

Andet‘ -

K@D, BACON OG INDMAD

5.11

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Frikadeller

] Billedserie 13

Hakkebof

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 14

Andre retter m. hakket kad (£ farsbrod, medisterpolse, kadboller, krebinet)

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

Okse-/kalvekad (fx bof/steak med fedtkant, culotte, hojreb, oksetyndsteg)

DDDDDD Billedserie 15

OkSC-/ kalvekod (fx roastbeef, wienerschnitzel, steak u. fedtkant, merbrad, filet)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 15

Svinek(z)d (fx fleeskesteg, stegt flaesk, ribbensteg, revelsben, rullesteg)

D D D |:| D D Billedserie 15

Svinekead (fx kotelet med fedtkant, nakkekotelet, skinke med fedtkant)

] illedserie 15

Svinekod (fx skinkeschnitzel, morbrad, hamburgerryg, kotelet u. fedtkant)

] illedserie 15

Biksemad

| Billedserie 17

Lammekod (fx lammekolle, lammekotelet, lammebov)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 15

Lever (fx svine-, kalve- eller kyllingelever)

DDDDDD Billedserie 15

Vildt (fx dyrekod, hjortekod)

DDDDDD Billedserie 15

Kodsovs, millionbef, chili con carne

DDDDDD Billedserie 16

Gr yder et/ sammenkogt ret m. kod (fx gullasch, frikassé, osso buco)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 17

Wokret med okse-, svine-, eller lammekod

D D D |:| D D Billedserie 18

Bacon

Andet kod

DDDDDD skiver




Aftensmad

FJERKRAE

5.12

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Kylling

D D |:| |:| D D Billedserie 22

Kyllingenuggets, kyletter

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 22

Kalkun

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 22

And, gas

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 22

Gryderet/sammenkogt ret m. fjerkrae (& kylling i karry, kalkungryde)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 17

Wokret med fjerkree

Andet fjerkrae ‘

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 18

FISK OG SKALDYR

5.13

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Fiskefrikadelle |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 13

Torsk, sej |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 19 el. 20
Raedspeette, skrubbe |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 19 el. 20
Pangasius |:| |:| D D D |:| Billedserie 19 el. 20
sild L LI | Billedserie 19 el. 20
Makrel |:| |:| D D D |:| Billedserie 19 el. 20
Laks, orred |:| |:| D D D |:| Billedserie 19 el. 20
Tun L0 T I I | illedserie 19 el. 20

Skaldyr (fx rejer, muslinger, krabber)

DDDDDD Billedserie 21

Fiskegryde/sammenkogt fiskeret (fx fisk i fad, bouillabaisse)

DDDDDD Billedserie 17

Wokret med fisk/skaldyr |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 18
Fiskepinde |:| stk.
Anden fisk ‘

TORREDE BONNER, LINSER, AZRTER

5.14

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Torrede benner, linser, kikarter og lign.: kogte uden sovs

DDDDDD Billedserie 23

Retter med torrede bonner/aerter (fx gule zrter, baked beans)

Andet

LI ] Billedserie 16

KARTOFLER, RIS OG PASTA

Aftensmad

5.15

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Kogt kartoffel

D D D |:| D D Billedserie 24

Bagt kartoftel

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 24

Stegte/brasede/ovnbagte kartofler (fx kartoffelbade, ovnpomfritter)

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

Pomfritter: friturestegte

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

Kartofler i fad (fx flodekartofler), kartoffelsalat

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 26

Kartoffelmos

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 26

Ris, bulgur, couscous, perlebyg/spelt

D D D |:| D D Billedserie 23

Brune ris, grov bulgur/couscous, byg-/speltkerner: fuldkorn

DDDDDD Billedserie 23

Pasta, nudler: almindelig (fx spaghetti, skruer)

| Billedserie 27

Fuldkornspasta, -nudler (f spaghetti, skruer)

| illedserie 27

Andet‘ L

ANTAL
Sovs: almindelig (med smor, margarine, flode, creme fraiche) D spsk.
Sovs: fedtfattig (med lidt/intet smor, margarine, flode, creme fraiche) D spsk.
Smeltet smor/margarine, stegefedt, kryddersmer, “smorklat” |:| spsk.
Kold sovs m. creme fraiche, A-38, ymer og lign. (fx tzaziki) |:| spsk.
Andet ‘
PASTA-, RIS- OG AGGERETTER, SUPPE, GROD M.M. 5.17

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

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

D D D |:| D D Billedserie 27

Risret (fx risotto, rissalat)

] Billedserie 23

Grod (& risengrod, havregrod, ollebrod)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 12

Madteerte (terte med kod/fisk/grentsager)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 28

Spejlaeg, roreg, aggekage, omelet, gratin

|:| stk./portion

Suppe: Klar (f bouillon med grontsager/nudler)

|:| tallerken

Suppe (fx asparges-, tomat-, champignonsuppe)

|:| tallerken

Andet




Aftensmad .

PIZZA, BURGER, SANDWICH, POLSER M.M. 5.18
ANTAL PORTIONER
A B C D E F

Pizza |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 28

Pizzasnegl |:| stk.
Burger |:| stk.
Sandwich, pitabred/bolle/flute m. fyld (brod m. fyld) |:| stk.
Durumrulle, madpandekage m. fyld |:| stk.
Parisertoast, toast m. fyld |:| stk.
Hotdog/fransk hotdog D stk.
Polsehorn D stk.
Polser (1 wienerpolse = 6 cocktailplser) |:| stk.
Forarsrulle |:| stk.
Andet ‘

ANTAL
Mayonnaise, remoulade D spsk.
Ketchup, sennep D spsk.
Ost (fx reven ost, parmasanost) |:| spsk.
Syltede rodbeder, agurkesalat, asier, pickles og lign. |:| skiver/spsk.
Andet ‘ L

ANTAL
Yoghurt, frugtkvark (fx A-38, Danonino) |:| portion
Koldskal D portion
Kammerjunker |:| stk.
Ostehaps, ostestang, ostebjaclke D stk.
Cornflakes, havregryn, mysli med meelk/yoghurt og lign. |:| tallerken
Andet

‘ +

CHOKOLADE, SLIK, KAGE, IS, DESSERT

Aftensmad

5.21

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Chokolade (fx alm./fyldt chokolade, chokoladebar, chokoladefroer)

D D D |:| D D Billedserie 40

Slik (fx bolche, lakrids, karamel, vingummi)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 41

Skaerekage, torkage, romkugle

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 38

Kage med creme/flodeskum (fx lagkage, flodeskumskage)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 39

Frugtteerte, eeblekage og lign.

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 39

Wienerbrod |:| stk.
Pandekage, sbleskive, vaftel D stk.
Meelkedessert (fx Risifrutti, mousse) D baeger
Fromage, budding D portion
Fladeis (1 skive = 2 kugler = 1 ispind) D stk./skive
Vaffelis (f gammeldags, amerikaner), Magnum |:| stk.

Andet‘ o

FRUGT (INKL. NODDER)

5.22

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Fr ugtgr od (fx «xblegrad, rodgrod, sveskegrod)

DDDDDD Billedserie 12

Ananas: frisk |:| skiver
Appelsin, clementin, grapefrugt (1 clementin/mandarin = % appelsin) |:| stk.
Banan (1 hel banan) |:| stk.
Blomme |:| stk.

Beer: friske eller frosne (fx jordber, kirsebaer, hindbaer, blabaer) |:| stk.
Frugt pa dase/konserveret (& ananas, fersken, pzre) D skive/stk.
Kiwi |:| stk.
Melon |:| skiver
Nektarin, fersken |:| stk.
Nodder u. salt (fx mandler, haselnedder, valnodder) D héandfuld
Peare D stk.
Rosiner og anden torret frugt D héandfuld
Tropisk frugt (fx papaya, mango, granatzbler, sharonfrugt) |:| stk.
Vindrue D stk.
Zble [ ] stk.

Anden frugt




Aftensmad

TILBEHOR TIL DESSERT, KAGE, FRUGT

9]

[\S]

ANTAL
Flodeskum, cremefraiche D spsk.
Ekstra sukker, farin, honning, sirup |:| tsk.
Marmelade, syltetoj D tsk.
Melk/flode pa frugtgred, beer og lign. |:| portion

Andet‘ L

(9]

[\

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

s Mellemmaltid - aften/nat

6.1

Jeg har hverken spist eller drukket noget til mellemmaltid D (st kryds og ga til side 45)

Notér det du har spist og/eller drukket efter aftensmaden.

DRIKKEVARER 6.2

ANTAL ANTAL ANTAL ANTAL
Kafte, krus |:| u. noget |:| m. malk/flode |:| m. sukker |:| m. melk og sukker
Te, krus |:| u. noget D m. mealk/flode |:| m. sukker D m. maelk og sukker
Sedmaelk [ glas
Letmaelk D glas
Minimaelk D glas
Skummetmeelk, keernemaelk |:| glas
Kakaomeelk, chokolademeelk |:| glas
Drikkeyoghurt, drikkecultura |:| glas
Juice (fx appelsin-, ble-, tomat-) |:| glas
Saftevand, limonade, laeskedrik: almindelig D glas
Saftevand, limonade, laeskedrik: light/sukkerfri D glas
Sodavand: almindelig (% liter = 2% glas, 1 dése = 1% glas) D glas
Sodavand: light/sukkerfri (4 liter = 244 glas, 1 dése = 1% glas) D glas
Iste: almindelig og light/sukkerfri |:| glas
Cider |:| flaske/dése
Danskvand, mineralvand, apollinaris, kildevand |:| glas
Postevand |:| glas
Q| pilsner D flaske/dése
Lys/let pilsner, alkoholfri og lign. D flaske/dase
Steerk @l (fx guldol, julebryg, paskebryg, porter) D flaske/dase
Redvin D glas
Hvidvin |:| glas
Hedvin (fx portvin, sherry, Martini) |:| glas
Spiritus (fx snaps, bitter) |:| glas
Anden drik

ANTAL

Yoghurt, frugtkvark (fx A-38, Danonino) |:| portion
Ostehaps, ostestang, ostebjelke D stk.
Cornflakes, havregryn, mysli med meelk/yoghurt og lign. D portion

Andet




Mellemmaltid - aften/nat

CHOKOLADE, SLIK, IS M.M.

6.4

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Chokolade (fx Ritter Sport, Marabou, bled nougat)

00 0 ] Billedserie 40

Marcipanbred, konfekt

LI ] Billedserie 40

Bolcher, slikkepinde, karameller

DDDDDD Billedserie 41

Vingummi, lakrids, lakridskonfekt, skumslik

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 41

Blandet slik (fx Matadormix, TV-mix)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 41

Pastil, tyggegummi m./u. sukker (&x Ga-Jol, V6) |:| stk.
Fladeboller (1 miniflodebolle = ¥ alm. flodebolle) D stk.
Sodavandsis D stk.
Fladeis (1 ispind = 2 kugler = 1 skive) D stk./skive
Vaffelis ( gammeldags, amerikaner), Magnum |:| stk.
Meelkesnitte |:| stk.
Myslibar |:| stk.
Andet ‘ o
ANTAL
Chips og lign. |:| héndfuld

Peanuts og andre saltede ngdder (fx pistacienodder, saltmandler)

|| handfuld

Popcorn

|| handfuld

Andet ‘

6.6

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Skeerekage, torkage, romkugle

T Billedserie 38

Kage med creme/flodeskum (fx lagkage, flodeskumskage)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 39

Frugtteerte, eeblekage og lign.

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 39

Wienerbred |:| stk.
Pandekage, aebleskive, vaffel |:| stk.
Makron, marengs, kokosmakron |:| stk.
Smakage, kransekage D stk.
Chokoladekiks [ ] stk.
Andet ‘ L

ANTAL

Flodeskum, cremefraiche

|:| spsk.

Ekstra sukker, farin, honning, sirup

D tsk.

Marmelade, syltetoj

D tsk.

Andet

Mellemmaltid - aften/nat

+

FRUGT OG GRONTSAGER (INKL. NODDER) 6.8

ANTAL PORTIONER

A B C D E F
Agurk DDDDDD Billedserie 30
Gulerod DDDDDD Billedserie 31
Peberfrugt DDDDDD Billedserie 30
Tomat DDDDDD Billedserie 36

Ananas: frisk |:| skiver
Appelsin, clementin, grapefrugt (1 clementin/mandarin = % appelsin) |:| stk.
Banan (1 hel banan) |:| stk.
Blomme |:| stk.

Beer: friske eller frosne (fx jordbeer, kirsebzer, hindbeer, blabeer) |:| stk.

Frugt pa dase/konserveret (& ananas, fersken, pzre) D stk./skiver
Kiwi [ ] stk.
Melon |:| skiver
Nektarin, fersken |:| stk.
Nodder u. salt (fx mandler, hasselnedder, valnodder) D hindfuld
Peaere |:| stk.
Rosiner og anden torret frugt D handfuld
Vindrue D stk.

ADble D stk.

Andet ‘ . ‘

PIZZA, BURGER, SANDWICH, POLSER M.M. 6.9

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Pizza |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 28
Pizzasnegl |:| stk.
Burger |:| stk.
Sandwich, pitabred/bolle/flute m. fyld (bred m. fyld) |:| stk.
Durumrulle, madpandekage m. fyld |:| stk.
Parisertoast, toast m. fyld |:| stk.
Hotdog/fransk hotdog |:| stk.
Polsehorn |:| stk.
Polser (1 wienerpolse = 6 coctailpelser) |:| stk.
Suppe D tallerken
Andet




Mellemmaltid - aften/nat

BROD OG FEDTSTOF PA BROD

% SKIVE RUGBROD =1 STK

6.10

ANTAL ANTAL BROD ANTAL BROD

BROD UDEN FEDTSTOF MED FEDTSTOF

A B C D

Rugbred

|:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 1

Franskbred, toastbred, bondebred og lign.

|:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 2

Grovbred, grahamsbred og lign.

|:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 2

Rundstykke, handverker, giffel og lign.

|:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 2

Krydderbolle, ciabattabolle, tebolle og lign.

|:| stk. |:| stk. DDDD Billedserie 2

Grovbolle

|:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 2

Tebirkes, croissant og lign.

|:| stk. |:| stk. |:H:H:H:| Billedserie 2

Knaekbred, skorpe

|:| stk. |:| stk. |:H:H:H:| Billedserie 2

Riskage/riskiks |:| stk. |:| stk. l:”:”:”:| Billedserie 2
Kiks |:| stk. |:| stk. DDDD Billedserie 2
Andet bred: “:| stk. |:| stk. DDDD Billedserie 2

Seet kryds ved den type fedtstof du har spist

Smor

|:| Margarine (fx Ama, Becel, Lise, Delicata) |:|

Keergarden og lign. (fx Bakkedal, Kornblomst)

|:| Minarine (fx Litta, Becel 38%) |:|

Andet fedtstof ‘

PALZG PA BROD

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Ost

Ost ca. 45+/27%, fuldfed (skeere- og smereost, fx Riberhus, Buko)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 3

Ost 10-30+/4-17% (skeere- og smoreost, fx Cheasy)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 3

Camembert, brie, Danablu, fladeost og lign.

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 3

Rygeost, hytteost

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 4

Kad

Leverpostej, paté, postej: almindelig og light

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 4

Skinke, roastbeef, hamburgerryg, roget filet, saltkod og lign.

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 5

Kalkun, kylling: skiveskaret

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 5

Fleeskesteg, rullepolse og lign.

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 5

Spegepolse, salami, leverpolse

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 6

Kodpelse, mortadella, jeegerpolse

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 6

Frikadelle

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 7

Light/let kodpalaeg: skiveskaret

DDDDDD Billedserie 5

Skinkesalat, honsesalat, sommersalat og lign.

DDDDDD Billedserie 8

Light/let palagssalater m. ked/fisk/skaldyr

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 8

s Mellemmaltid - aften/nat

PALZG PA BROD

6.12

ANTAL PORTIONER

A B C D E F

Fisk

Makrelsalat, tunsalat, rejesalat og lign. paleegssalater m. fisk/skaldyr

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 8

Marineret sild, makrel i tomat og lign.

DDDDDD Billedserie 9

Roget laks, sild, makrel, al og lign.

DDDDDD Billedserie 9

Fiskefrikadelle

DDDDDD Billedserie 7

Paneret eller stegt fisk (fx fiskefilet)

|:H:H:H:H:H:| Billedserie 19

Rejer, muslinger, krabber

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 21

Tun i vand, olie eller tomat

D D D |:| D D Billedserie 9

Torskerogn

D D D |:| D D Billedserie 9

£Eg

Blod-eller hardkogt ag

DDDDDD Billedserie 7

Spejleeg |:| stk.
Frugt og greont
Kartoffel |:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 7

Aglll’k (ikke som pynt)

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Billedserie 30

Tomat (ikke som pynt)

D D D |:| D D Billedserie 36

Torret frugt (fx figenpalzag, rosiner)

D D D |:| D D Billedserie 3

Frisk frugt (fx banan, xble, jordbaer)

D D D |:| D D Billedserie 7

Sedt

Péleegschokolade

|:| stk.

Nutella og andet chokoladesmeorepélag

DDDDDD Billedserie 4

Marmelade, syltetej, honning og lign.

Andet paleg ‘

DDDDDD Billedserie 4

PYNT PA BROD OG TILBEHQR

6.13

ANTAL

Mayonnaise, remoulade

|:| tsk.

Italiensk salat, karrysalat og lign.

|:| tsk.

Ketchup, sennep

D tsk.

Pynt, fx tomat, agurk, ra log, ristede log, citron, salatblade, surt

D skiver/tsk.

Rejer

D stk.

Andet




Mellemmaltid - aften/nat + + Skridtteellerdagbog

OVRIGT 6.14

Noter her, hvis der var noget, du ikke kunne finde. Beskriv hvad og hvor meget du har spist eller drukket.

SKRIDTTALLERDAGBOG 7.1

TIMER MINUTTER TIMER MINUTTER
Mengden kan angives enten med billedserienummer eller i gram, spsk., skiver eller lign. (0-24) (0-55) (0-24) (0-55)

Skrduallersatpald. || [ | Tagetatil[ | [ |

7.2
Har du veeret syg eller er du kommet til skade? Ja D Nej D
Beskriv kort din sygdom eller skade og hvilken betydning det har haft for dit fysiske
aktivitetsniveau fx FORSTUVET FOD OG SIDDET STILLE
7.3
Huvis skridttaelleren har vaeret af i mere end 30 min., s& angiv TIMER MINUTTER
arsag og hvor lang tid i alt fx GLEMT VED T@JSKIFTE, €0 MIN. (0-24) (0-55)
Awag | ] ]
Awag | L] L]
7.4
TIMER MINUTTER
(0-24) (0-55)
Har du veeret pa arbejde/i skole? Ja D Nej D Talt E E
7.5
TIMER MINUTTER
(0-24)  (0-55)
Har du cyklet? Ja D Nej D Lalt E E
7.6
TIMER MINUTTER
(0-24)  (0-55)
Har du motioneret/dyrket sport? Ja D Nej D
Beskriv typen af motions-/sportsaktivitet fx RASK GATUR
e ][]
| [
7.7
Har skridttaelleren veret forseglet hele dagen? Ja D Nej D
7.8

Har du béret skridtteelleren som anvist i instruktionen? (undtagen bad, svomning o.l.)

Jal | Nej[ |

Beskriv kort i hvilke situationer skridttelleren ikke blev baret som anvist i instruktionen fx VARET TIL FEST




Hvis du har spergsmal, er du
velkommen til at ringe til:

DTU Fodevareinstituttet
Sisse Fagt, tlf.: 35 88 74 22
Vibeke Knudsen, tlf.: 35 88 73 42
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