HVA SPISER DU?

| dette skjemaet spar vi om dine spisevaner slik de vanligvis er.
Vi er klar over at kostholdet varierer fra dag til dag. Prgv derfor

sa godt du kan & gi et "gjennomsnitt" av dine spisevaner. Ha det
siste aret i tankene nar du fyller ut skjemaet. Der du er usikker,
ansla svaret.

Skjemaet skal leses av en maskin, og derfor er det viktig at du
setter et tydelig kryss i avmerket rute.

Riktig markering er slik: &

Bruk helst blgt blyant. Feil kan da rettes med viskeleer.
Kulepenn og svart tusjpenn kan ogsa brukes.

Av hensyn til den maskinelle lesingen pass pa at arkene ikke blir brettet.

Alle svar vil bli behandlet strengt fortrolig.




EKSEMPEL PA UTFYLLING AV SPORSMAL 1.

Kari Nordmann spiser daglig 5 skiver brad og ett
knekkebrad. Hun spiser vanligvis kneippbrad, men i helgene
blir det en del loff. | tillegg spiser hun ett knekkebred hver
dag. Hun fyller ut farste spersmal slik:

.HVOR MYE BR@D PLEIER DU A SPISE?

Legg sammen det du bruker til alle maltider i lgpet av en dag.
(1/2 rundstykke = 1 skive, 1 baguett = 5 skiver, 1 ciabatta = 4 skiver)

Antall skiver pr. dag

0121 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12+
Fint brad
(loff, baguetter, fine rundstykker o.1.) OO0 X OooOooooooogogaoaoad
Mellomgrovt bred
(lys helkorn, lys kneipp, lyst hj.bakt o.1.) OO0 o00X OOooooaoaodd
Grovt brad
(fiberkneipp, merk kneipp, merkt hj.bakt o.1.) X O0OOOO0O0O000gdodoaoao
Knekkebrad
(kavring, grov skonrok o.1.) O O0OXOOoOOoooooooaoao

Sum skiver pr. dag = 6
Antall skiver pr. uke: 6x7 =_42 Tallet brukes i spgrsmal 5.



Il 1.HVOR MYE BRG@D PLEIER DU A SPISE?

Legg sammen det du bruker til alle maltider i lgpet av en dag.

(1/2 rundstykke = 1 skive, 1 baguett = 5 skiver, 1 ciabatta = 4 skiver)

Fint bred 0 12
(loff, baguetter, fine rundstykker o.l.) O O
Mellomgrovt brod

(lys helkorn, lys kneipp, lyst hj.bakt o.l.) O O
Grovt brad

(fiberkneipp, mark kneipp, markt hj.bakt o.1.) 0O O
Knekkebred

(kavring, grov skonrok o.l.) O 0O
Sum skiver pr. dag =

Antall skiver pr. uke: X7= . Tallet brukes i spersmal 5.

Antall skiver pr. dag
2 3 4 5

o 0O

o 0O

a

a

a

a

6

a
a
d

d

7

a
a
d

d

2.HVA PLEIER DU A SMORE PA

BRODET?

Merk av bade for hverdag og helg, selv
om du bruker det samme.

o g <«
o g <

O
O

3.0M DU BRUKER

FETT PA BRGD, HVOR

MYE BRUKER DU?

En porsjonspakning pa 12 g

rekker til antall skiver

Hverdager Lordager, sgndager
O Bruker ikke O
O Smer (meierismer) O
1
O Bremykt, Smeregod O
2
O Brelett d
3
O Soft, soyamargarin (pakke, beger) O
4
O Solsikke O
O Oliven O °
O Vita a
O Olivero a
| Omega |
O Soft light O
O Vita lett O
O Annen margarin O
4.MELK SOM DRIKK
(1 glass =15 d|) Drikker Antall glass pr. dag
sjelden/
ikke 1/2 1 2 3 4 6
Helmelk, set, sur O O O O O O O
Lettmelk, sat, sur O O O O O O O O
Lettmelk, ekstra lett O O O O O | O O
Skummet melk, seat, sur O O O O O O O O
N 3

o o o o g

8+
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B 5.PALEGGSSORTER

Bruk sum skiver pr. uke fra spgrsmal 1.

Brun ost, prim

Huvit ost, helfet, 27% fett (Jarlsberg,
Norvegia o.l., smgreost; eske, tube)

Huvit ost, halvfet, 16% fett (Jarlsberg,
Norvegia o.l., smgreost; eske, tube)

Ost med mer enn 27% fett
(kremoster, Normanna, Ridderost)

Leverpostei, vanlig

Leverpostei, mager
Servelat, vanlig

Lett servelat, kalverull,
kokt skinke, okserull o.l.

Salt polse, spekepolse
(farepolse, salami o.l.)

Kaviar

Makrell i tomat, rokt makrell
Sardiner, sursild, ansjos o.l.
Laks, arret

Reker, krabbe

Syltetoy, marmelade, frysetoy

Honning, sirup,
sjokolade-, nattepalegg

Grennsaker som palegg
(agurk, tomat o.l.)
Frukt som palegg (banan, eple o.1.)

Salater med majones
Majones pa smerbrad

0 1/2 1 4-5
O O O O O

a O a a a a

a O a a a a

O
O
O
O
O

O

6.EGG

(kokt, stekt, eggerare, omelett)

0 1/2 1 2-3 4-5 6-7 8-14 15-21
O O O O O O O O
O O O O O O O O
O O O O O O O O
O O O O O O O O
O O O O O O O O
0 1/2 1 2-3 4-5 6-7 8-14 15-21
O O O O O O O O
O O O O O O O O
O O O O O O O O
O O O O O O O O
O O O O O O O O
0 1/2 1 2-3 4-5 6-7 8-14 15-21
O O O O O O O
O O O O O O O O
0 1/2 1 2-3 4-5 6-7 8-14 15-21
O O O O O O O O
O O O O O O O O
O O O O O O O O
O O O O O O O O
Mindre Antall pr. uke
0 enmnt 1 2 34 56 7 8+

o o o o o o o ad

Til antall skiver pr. uke

d

6-7 8-14 15-21 22-28 29-35 36+
O

O a a
O a a
O a a
a d d
22-28 29-35 36+
a a a
O a a
O a a
O a a
a a a
22-28 29-35 36+
a a a
a a a
a a a
a a a
a a a
22-28 29-35 36+
a a a
a a a
22-28 29-35 36+
a a O
a a O
a a O
a a O
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B 7. FROKOSTGRYN, GR@T OG YOGHURT N

Svar enten pr. maned eller pr. uke. <1 betyr sjeldnere enn 1 gang.

Gang pr. maned Gang pr. uke Mengde pr. gang

Havregryn, kornblandinger ¢ <t 1+ 2 3 |1 23 45 67 8+ ; A
(4-korn, usetet musli o.1.) O O O O O|lo o o o o @ oo o o

Cornflakes, puffet ris,

1 112 2 3+

havrengtter o.l. 0O O O O OlOo Oo o o o @@ O o o O
1-2 3-4 56 7+

Havregrot O O 0O o oo o o o o W oo o Od
: 1 2 34 5+
Sukker til frokostgryn,gret o0 o o o olo o o o O ) O O O O
12 1 112 2+

Yoghurt, naturell, frukt O O o o o|lo o o o O®gn) g o o O
12 1 112 2+

Lettyoghurt O O O O oOlo o o o o) oo o o
Go’morgen yoghurt 172 1 112 2+
inkl. masli O O o o o|lo o o o O g g o o
Melk s@t, sur pa gryn, 34 1 2 34
gret og dessert 0O O O O oo O o o o W oo o -

8. KAFFE OG TE
(1 kopp kaffe =1,2dl 1 kopp te =2 dl)
Antall kopper pr. dag

Drikker

ikke/ikke

daglig 1/2 1 2 34 56 7-8 910 11+
Kaffe, kokt O O O O O O O O O
Kaffe, traktet, filter O O 0 0 0 0 0 0 0
Kaffe, pulver (instant) a o 0O o O O O O O
Kaffe, koffeinfri o o o o o o o o o
Te O O O O O O O O O
Nypete, urtete O O O O O O O 0O O

Antall teskjeer eller biter pr. kopp

o 12 A 2 3 4+
Sukker til kaffe o O O o o O
Sukker til te o O O o o O
Kunstig setstoff til kaffe eller te o O O o o O
Flote til kaffe o O O o o O
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B ©°. ANDRE DRIKKER? |

Svar enten pr. maned eller pr. uke. < 1 betyr sjeldnere enn 1 gang.
Merk at porsjonsenhetene er forskjellige. 1/3 liter tilsvarer en halvflaske ol
og 2/3 liter tilsvarer en helflaske.

Gang pr. maned Gang pr. uke Mengde pr. gang
0 «i 1 2 3 1 23 45 6-7 8+ 1/2 1 2 3 4 5+
Vann O O O O OO0 0o O O O@ess) Ooooooaod
e 172 1 2 3 4 5+
Appelsinjuice O O 0O 0O OO0 O 0o O O@ass) goOoood
L. 172 1 2 3 4 5+
Annenjuice, most,nektar 0 0O O O O |0 O O O O @ess) OO O OO O
Saft, solbeersirup 2 1 2 3 4 54
m. sukker 0O OO 0O 0|0 OO0 O O@es) 0oO0 000
. 1/2 1 2 3 4 5+
Saft, kunstig setet 0O OO O O|0 O O O O(@ess) OOOOaGoao
BrUS, COIa’ SOIO O'l" 14 1/3 1/2 2/3 1 11/2+
med sukker O OO O O|0 O O O Oty OOO00O0O0O0
Brus, Cola, Solo o.l., 14 3 12 23 1 112+
kunstig sotet O O O O Oo|g o o o oGy gooooaod
. 14 1/3 12 2/3 1 11/2+
Farris, Selters,Sodaol. 0 o o o olo o o o o (Gt oo o o0 0O
Alkoholfritt al, verteral, V4 13 12 23 1 112+
lettal O O O O oo o o o o(ey) ooooo
. . 14 13 12 2/3 1 11/2+
Pilsnerel O 0o o o o|lo oo oo pogpooooo
. | 12 3 4 5 6+
Vin O OO O o|lo oo o oWsgpopoooodo
1 2 3 4 5 6+
Brennevin, liker o oooolooooolfffooooooao
10. MIDDAGSRETTER
Vi sper badde om middagsmaltidene og det du spiser til andre maltider. Tell til slutt
sammen antall retter du har merket for og se om summen virker sannsynlig.
En "dI" tilsvarer omtrent mengden i en suppegse. Med "ss" menes en spiseskije.
Gang pr. maned Mengde pr. gang
0 <t 1 2 3 4 56 78 9+
_ _ 12 2/3 1 11/2 2+
Kjottpoelse, medisterpolse 0 O O O 0O 0O O O Kettpelse) O OO O O
1 2 3 4 5+
Hamburger, karbonader o.l. 0 OO0 oo o o (stk) OO0 oO 0o
Grill- og wienerpglse O 0O 0O 0O OO0 o0 O g @ (pelse |1:| é % |4:| 55
Hamburger-, pglsebrod, 1 2 3 4 5+
lomper DooDOooOoDOoOoo G Ooooaooaod
Kjottkaker, medisterkaker, 1 2 3 4 5+
kjottpudding 00O O0OO0OO0OO0DoOog W 0Oo0o0oao
Kjettdeigretter (saus eller gryte {1 2 3 4 B4
med kjgttdeig, lasagne o.l. OO O0OO0OoO0oOoo o o (dl) Ooo0oo
. 1 2 3 4 5+
Taco (med kjett og salat) OO0 O0OO0OO0ODoODoaogao (stk) O 0000
1 2 3 4 5+
Pastaretter OO0 00O o0ooooag () O00o0oag
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. Gang pr. maned Mengde pr. gang .

0 <1 1 2 3 4 56 7-8 9+
_ _ 1/8 1/4 1/2 3/4 1+
Pizza (500-600 g) O s Y s O s O o A o O o A o R (pizza) OO0 ooaog
. . 12 111/2 2 21/2+
Biff (alle typer kjott) O OO OO0 oo O (stk) OO0 00O
_ 12 111/2 2 21/2+

Koteletter (lam, okse, svin) O0OO0OO0OOo0OOo0oOooao (stk) oo0oo0noao
. 1-2 3-4 56 7-8 9+

Stek (lam, okse, svin) O OO0OO0OO0OOOoao O (skive) O0O0oaog
. _ . 1-2 3-4 5-6 7-8 9+

Stek (elg, hjort, reinsdyro.l.) O O O O O O O O O (skve) O 0O 00O
Gryterett med helt kjott, 12 3.4 5.6 7-8 9+
frikassé, farikal o.l. O 0000 oOoo o (dll) OO0 0o Qg
Lapskaus, suppelapskaus, 1-2 3-4 56 7-8 9+
betasuppe O 0Oo0ooooaod (dl) Oo0Oooao
1-2 3-4 56 7-8 9+

Bacon, stekt flesk O OO0 o0 o0 0o o o (skive) Oo0Oo0Oo0O O
_ 14 1/3 1/2 3/4 1+
Kylling, hene OO0 O0OO0OOOOo o (stk) 00000
1-2 3-4 56 7-8 9+

Leverretter OO 0O 0O o000 6o o O (skive) OO 00O
Fiskekaker, fiskepudding, 0 <11 2 3 4 56 78 9+ { 2 3 4 5s
fiskeboller O OO O0OO0o0oaoaoao (kake) Oo0Ooaoaog
. . 1-2 3-4 5-6 7-9 10+
Fiskepinner O OO oOooooaogo o (stk) OO0 oOoaQg
. 1 2 3 4 5+

Torsk, sei, hyse (kokt) e O s s O A s A s O s R (stk) OO0O0o0o
_ 1 2 3 4 5+

Torsk, sei, hyse (stekt,panert) o 0 o o o o o o O (stk) OO 00O
. 1 2 3 4 5+
Sild (fersk, speket, rokt) O OO0 O0Oo0o0aoao o (filet) OO0 0o0Ooaog
12 111/2 2 3+

Makerell (fersk, rokt) O s O s s A s O s B s R (filet) 0OO0O00ao
_ 1 2 3 4 5+

Laks, erret (sjg, oppdrett) 0O OO0OOOO OG OGO OTDO (ke 0ODOO0DOO
Fiskegryte, -grateng, suppe 10 3.4 56 7-8 9+
med fisk O 0000 oOoo o (di) 00000
1 2 3 4 5+

Reker, krabbe O OO0 0O O 0O 0O O @rnsey O0OODODO
. 0 <1 1 2 3 4 56 78 9+ 1o 3.4 5678 94
Risgret, annen melkegrot O 0O O o0 o o O (dl) OO0 0o o
1-2 3-4 5-6 7-8 9+

Pannekaker s e s R e R s R R (stk) OO0O0O0OO0
Suppe (tomat, blomkal, 12 34 56 7-8 9+
ertesuppe o.l.) O 0O O0O0OO0Oooaoao (dl) Oo0o0oao
Vegetarrett, vegetarpizza S uooooooo _ 15 3E'|4 5|£|6 7|:'|8 ?:T

gronnsakgrateng, -pai (bitil

_ 0 <1 1 2 3 4 56 78 9+ 12 1 11/22 21/2+
Brun/hvit saus O 0ODO0ODO0O0OROOOg O (dl) OO0OO0oao
Smeltet margarin, smer 10 3-4 56 7-8 9+
til fisk OO0 OO0 Oaoao (ss) OOoOoao
: 1 2 3 4 5+
Bearnaisesaus o.l. O O0OO00O0Oo0aogao g () Oo0ooao
1 2 3 4 5+

Majones, remulade O 0O O0O0OO0Oooaoao (ss) I? I2:| % E); |5:|
+

Ketchup O 0000 oOoo o (ss) OO0 oOoaQg
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Il 11. POTETER, RIS, SPAGHETTI, GRONNSAKER

Svar enten pr. maned eller pr. uke. <1 betyr sjeldnere enn 1 gang.

Disse spgrsmalene dreier seg forst og fremst om tilbeher til middagsretter, men

spiser du for eksempel en ra gulrot eller salat til lunsj, skal det tas med her.

Gang pr. maned

o

<1

Poteter, kokte O 0O

Pommes frites, stekte
poteter o O

Potetmos, -stuing,
gratinerte poteter

Ris
Spaghetti, makaroni,
pasta

o O
o O

Gulrot

Hodekal

Kalrot

Blomkal

Brokkoli

Rosenkal

Gronnkal

Lok

Spinat, andre bladgrenns.

Sopp

Avocado
Paprika
Tomat

Tomatbgnner, benner/linser
Mais

Erter, frosne gronnsak-
blandinger

Salatblandinger

o 0o0oo ooooooobooooad
O 0000 ooooooooood

Dressing

o 0o oo
o 0o oo

Romme

Hvor mange ganger om dagen spiser du vanligvis
grennsaker utenom gronnsakene du spiser til middag?

1
a

o O

Ooo0ooob0 ooooobooooooao

o o ood

2
O

o O

Ooo0ooob0 ooooobooooooao

o o ood

o O

O 0000 ooooooooood

o 0o oo

o O

O 0000 ooooooooood

o 0o oo

Gang pr. uke

2-3 4-5

d

d

o O

O 0000 ooooooooood

o 0o oo

d

d

o O

O 0000 ooooooooood

o 0o oo

6-7 8+

Mengde pr. gang

1 2 3 4
O O 6k O O O O

1
o o d O

D_A

(di)

O O
O O
0%

(di)

0%

(di)

—
~
\)

(stk)

(skalk)

o-go-—-0gd

(skive)

0%

(bukett)

—
N

(bukett)

O

(stk)

o-=o-0O-0

0%

(stk)

—_
~
AN

(stk)

Oo-0d

(strimmel)

(stk)

—
~
\)

(di)

SO-=0

O 0000 ooooooooood
%

O 0000 ooooooooood

(ss)

|

(di)

o-g-

(dl)

o<
N

(ss)

OO0 00
N

o 0o oo

|

(ss)

Df\)

gegm™
SN

SN

A~ B

SN

SN

geOortaodtOodtorgege odtod»Mo-Oe
D 1

—
~
\)

groc~ oyor~o-0~0

D_AD_A

3 4
o 0O
3 4
o O
5-6 7-8
o 0O
5-6 7-8
o 0O
112 2
o 0O
3 4
o 0O
3 4
o 0O
5-6 7-8
o 0O
5-6 7-8
o 0O
5-6 7-8
o 0O
3 4
o O
3 4
o 0O
3 4
o 0O
5-6 7-8

oe0-0e0
\S)

()]
D
DOwdwds~Os DQDADNDAD—* O3>

OrOrO®Og« O
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5+
3+
5+

9+

5+
5+
4+

4+



B 12 TYPE FETT TIL MATLAGING

Smgr/margarin Oljer

O Smer (meierismar) O Olivenolje
O Bremykt O Soyaolje
0 Melange, Per O Maisolje
O Soft-, soyamargarin (pakke, beger) O Solsikkeolje
O Solsikke O Valngttolje
O Oliven | Andre oljer
O Annen margarin

13. FRUKT

Svar enten pr. maned eller pr. uke. < 1 betyr sjeldnere enn 1 gang.

Gang pr. maned

0 <1 1 2
Eple O O O O
Appelsin, mandarin,

grapefrukt O o o O
Banan o 0O o o
Druer O O O Od
Eksotisk frukt (kiwi, mango) O O O 0O

Annen frukt (fersken,

paere m.v.) O O O O
Jordbeer, bringebeer

(friske, frosne) O o o o
Blabeer O O o o
Multer O O O O

Hvor mange frukter spiser du vanligvis pr. dag?

O O O 0O Do

|

Oo

o o oo o=

|

Gang pr. uke
2-3 45 6-7 8+
o o o O
o o o O
o o o O
o o o O
o o o O
o o o O
o o o O
o o o o
o o o O
2 3 4
o O O
9

(stk)

(stk)
(stk)
(klase)

(stk)

(stk)

Oow;
Oo

Mengde pr. gang

172 1 2
Ooood
172 1 2
Ooood
12 1 2
Ooood
172 1 2
Ooood
12 1 2
Ooood
172 1 2
Ooood
172 1 2
Ooood
172 1 2
o oo
172 1 2
Ooood
7 8
o O
61852
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3+
O

3+
O

3+
O

3+
O

3+
O

3+
O

3+
O

3+
O

3+
O



H DESSERT, KAKER, GODTERI

Svar enten pr. maned eller pr. uke. < 1 betyr sjeldnere enn 1 gang.

Gang pr. maned Gang pr. uke Mengde pr. gang

0 <1 1 2 3 1 2-3 45 6-7 8+
) 12 1 2 3+
Hermetisk frukt, fruktgrot O O O o0 olo o o o O (dl) OO0oa0o
Puddinger (sjokolade, 3 44
karamell o.l.) O O O o o(g o o o O (dl) mE

Is (1 dl =1 pinne =1

1 2 3 4+

kremmerhus) O O O O Oolo o o O O () Oo0Ooao
1 2 3 4+

Boller, julekake, kringle O O 0O 0O oo o o o o 6k good
1 2 3 4+

Skolebrod, skillingsbolle O OO O O|o0 o o oo 6 poooao
: . 1 2 3 4+
Wienerbrad, -kringle o.l. O O O O Olo o o o o 6k gooao
_ 1 2 3 4+
Smultring, formkake O O O o olo o o o o (stk) O0O0oOo
172 1 2 3+

Vafler O O O O OO o o O O @ae) OoOooao

Sjokoladekake, blgtkake,
annen fylt kake

St kjeks, kakekjeks

O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
@
=z
os
O
om
o

1-2 34 56 7+
(Cookies, Bixit, HobNobs) O O O O O|0 O O O O 6G&W gooao
12 1 2 3+
Sjokolade (60 g) O O O O O|0 o o o O @(ae O 0O0OaOd
1-2 3-4 56 7+
Drops, lakris, seigmennol. O O O O O |0 O O O O 6k 0O 0O0OAO
1/2 3/4 111/2+
Smaéagodt (1 hg = 1009) O O oo ojo oo oo (o Oooaog
1-2 3-4 56 7+
Potetgull (1 pose 100g=7d)0 O O O O |0 O O 0O O (d) Oo0Ooo
Annen snacks (skruer, crisp, 1.2 3-4 5.6 7+
saltstenger, lettsnackso.l) O O O 0O O |0 O O O O (dl) Oo0oao
Peangtter, andre netter 1 2 3 a4t
(1 pose 100g = 4 never) O O O O O|0 o o o g @mev 0O 0O0OO3
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. 15. KOSTTILSKUDD (bs = barneskije, ts = teskje)

Gang pr. uke Mengde pr. gang
Hele Bare vinter-
aret halvaret 0 <1 1 2-3 4-5 6-7 1ts 1bs 1ss
Tran O O O O O O O O
1 2+
Trankapsler O O O O O kapsler O O
. . 1-2 34 56 7+
Fiskeoljekapsler O O O O O O 0O 0O kapsler O O O 0O
Multipreparater
0 <1 1 23 45 67 1 2 3 44
Sanasol O O O O O o o O bs O O O O
1 2 3 44
Biovit O O o o o o o 0O bs O 0o o O
. 1 2 3 4+
Vitaplex ] ] O 0O 0O 0O 0O 0O toet O O 0O O
1 2 3 44
Kostpluss O O o o o o o o tablett O O O O
1 2 3 44
Vitamineral O O O O O O O O tbet O O O O
1 2 3 44
Annet O O o o o o o 0O tablett O O O O
Hvis annet, NVIIKEt? ........coovviii e
Jernpreparater
0 <1 1 2-3 4-5 6-7 1 2 3 4+
Ferro C O O O O O O O O tbet O O O 0O
1 2 3 44
Hemofer O O O O O O O O tbet O O O O
Duroferon 1 2 3 44
Duretter O a O O O O O O tblet O O O O
1 2 3 44
Annet O O O 0O 0O O 0O 0O @ tablett o o d
Hvis annet, NVIIKEt? ........coiieiiiie e
0 <1 1 23 45 67 1 2 3 44
B-vitaminer O O O O O O o O tablett O O 0O O
, . 1 2 3 44
C-vitamin O O O O O O O O wmet O O O O
, . 1 2 3 44
D-vitamin O O o o o o o 0O tablett OO O 0O O
, ) 1 2 3 44
E-vitamin O O O O O O O O twhet O O O O
1 2 3 44
Folat (folsyre) O O O O O O O O tblet O g O O
0 <1 1 23 45 67 1 2 3 44
Kalktabletter O O O O O O O O tablett O 0O O O
1 2 3 44
Fluortabletter O O O O 0O O O tblet O O O O
1 2 3 44
Annet O O O O 0O O O tablet O O 0O 0O
Hvis annet, NVIIKEt? ........coiieiiiie e
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B 16.NAR SPISER DU PA HVERDAGER?

HOVEDMALTIDER som frokost, formiddagsmat, middag, kvelds.

Omtrent klokken

6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 2
o o oo oooooooboo o oo b oo 6o0 o d

MELLOMMALTIDER som kaffe, frukt, godteri, snacks m.v.

Omtrent klokken

6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 2
o ooobo oo o o0boooo oo oo oo oo d

17. MENER DU SVARENE | SPORRESKJEMAET GIR Ja  Nei
ET BRUKBART BILDE AV KOSTHOLDET DITT? o O

Er det matvarer/produkter du regelmessig bruker, og som ikke er nevnt i skjemaet?

18. ER DU FORNG@YD MED KROPPSVEKTEN DIN SLIK DEN ER NA?
O Ja
O Nei, jeg gnsker a slanke meg

O Nei, jeg gnsker a legge pa meg

Mann Kvinne

19. KUOGNN 0 0

Vennligst se etter at du har svart pa alle sparsmal.

Takk for innsatsen!
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