VIKTIGT!

Z Anvand endast blyertspenna

Fyll hela rutan

- Sudda noga (kryssa ej 6ver)
markeringar som du vill &ndra

Vik ej detta papper

(Markera endast ett alternativ)

< Kaffe/te och smorgés

o> Kaffe/te och vetebréd eller skorpor
== Fil, flingor, med eller utan smoérgas
«x Groét, med eller utan smorgas

2 Valling, med eller utan smoérgas

Jag ater inget morgonmal alls

Detta ar fragor om Dina matvanor det senaste aret. Markera det svarsalternativ som stammer bast fér Dig!

Markera
sa:

Inte s

Dina mellanmal (sd4 manga som Du vanligen har).

Frukt Smér- Vete-  “Gobitar” Krim/
gas bréd/ wiener-  frukt-
kaka bréd soppa
Mellanmal 1
- Mellanmal 2 o

Mellanmal 3
| Mellanmaél 4 b’ oo
 Mellanmal 5

Valj nagot eller nagra av féljande alternativ och markera

Godis Glass

Lask Saft Mjolk/ Juice

choklad/
fil

Kaffe/
te

Det senaste aret

> Inga kosttillskott

> Multi-Vitaminer Multi-Vitaminer

: Multi-Mineraler Multi-Mineraler
= Jarn

> Selen

Om annat efler om Du ar osdker
ange preparatnamn




MONICA

VIKTIGT! Markera

. Anvand endast blyertspenna Sa.

Fyll hela rutan

“r Sudda noga (kryssa ef 6ver)
markeringar som du vill &ndra

% Vik ej detta papper

Inte sa:

2-3 ggr 4-6 gor
e F rekvenS gang | per per per per per per per dag
e . R perar manad vecka vecka vecka dag dag el mer
Fodoamne e 0 1 2 3 4 5 6 7 8

01 Bregott pa smérgas

02 Smor pd smbrgas

03 Lattmargarin pa smdorgas

04 Margarin pa smorgas ’

1 05 Smor till matiagning

-} 06 Margarin till matlagning

07 Olja till matlagning

08 Salladsdressing med olja

09 Gradde, creme fraiche, graddfil -

10 Héart brod (ex Husmans)

11 Grovt mjukt fullkornsbréd
12 Vitt bréd, limpa

13 Ljusugns-, tunnbréd, veteknicke

14 Bullar, skorpor
15 Mellanfet hardost 28% (ex Greveé)
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VIKTIGT!

Anvand endast blyertspenna
Fyll hela rutan

Sudda noga (kryssa e 6ver)
markeringar som du vill dndra

Markera

% Vik ej detta papper
T e Aldrig | Nagon | 1-3 ggr| 1 gadng | 2-3 ggri 4-6 ggr 1 gang  2-3ggr 4 ggr
R Fre kve ns gadng | per per per per per per per dag
s 2 B S perar | manad |vecka @ vecka | vecka |dag dag el mer
Fodoamne o B T A0t S A ol S R B

7 Mjukost

Mager‘bérdost 10-17% (ex Drﬂa’bar’)‘t’)ﬂ o

Messmor

Korv som paldgg

Kott som pélégg’

rot

5 Lattfil, lattyoghurt, halsofil -

Fil, yoghurt, kefir

7 Fiberrika flingor ex mﬂsli o

’Cornflakes, K-spec, mm

79 Bdr farskaeller djupfrysta

Applen, pdron, persikor

Apelsin, mandarin, gr’ape‘fmykﬂt’ N

Rotfrukter, mordtter

Tomat, gurka

i Sallad, salladskal

Spenat{,ygrﬁnké!

nysrtar grénsaksblanqmngaru

Kokt eller bakad potatis

) Stekt potatis

ommes frites

Potatismos

’ Pqtatissallad

Ris

Sp”aghekt’t'i, makaroner

Bruna bonor, drtsoppa

18 Pannkaka, vafflor

Bldta (buljong + brod)

Palt, kroppkakor

Pizza
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—_— VIKTIGT! Markera
— Z¢ Anvand endast blyertspenna sa.
— 7t Fyll hela rutan -
e —— ’¢ Sudda noga (kryssa ej 6ver) | t 2!
markeringar som du vill Andra én e?’{a«i
Z¢ Vik ej detta papper NN
’ Aldrig | N3 1-3 ggr! 1 gang | 2-3 -6 4ng | 2-3 4
— Frekvens | M9 | goe" per 8 parn® 23007 S000r 1 gng 23gar 499
e wa N’%“W"’M‘M-v».w,,, perdr .méanad vecka |vecka |vecka !dag dag el mer
FO d o amne i e 0 1 2 3 4 5 6 7 8
51 Kéttfarsratter 2 ; Z Z

52 Grytor med kott
53 Helt kott, ex stek, kotlett

54 Bacon sidflask; “sylteflask”

55 Korv som matritt

56 Hamburgare

57 Kyckling, hons
58 Blodmat -

59 Lever, njure

60 Mager fisk (ex aborre, torsk)

61 Fet fisk (ex sill stromming, sik, lax)

62 Skaldjur (ex rikor, musslor)

63 Salt fisk (salt sill, stromming)
64 Rokt fisk, rokt kott

65 Glass

66 ‘Sotsaker (choklad, godis)‘

67 Sockerbitar, strésocker, honung

68 Marmelad, syit
69 Kakor, bakelser

70-Chips, popcorn, salta nétter mm
71 Lattmjolk 0.5%, Minimjolk

72 Mellan -1,5%

73 Standard -3%, "Hemmjolk”

74 Saft, nektar

75 Laskedrycker, Coca-cola
76 Juice

77 Bryggkaffe

78 Kokkaffe

79 Te

80 Lattol

81 Folkél

82 Starkol

84 Sprit g P

TACK FOR DIN MEDVERKAN!
Kontrollera gérna en gang till att Du fyllt i alla fragor.




