MAT kv

KRONOBERG

Namn Personnummer
Nir du fyller i enkiten behover du inte ta hinsyn till ¥ Den ir il for vardpersonal.
MATVANOR
1. Ater du nagon sirskild kost av medicinska, etiska eller andra skil?

O Nej

O Ja

a. Om ja, vilken kost?
2. Hur ofta dter du ...?
Dagligen Nistan Nagra ginger En gingiveckan  Aldrig
varje dag i veckan eller mer sillan

Frukost O O O O O
Lunch O O O O O
Middag/kvillsmat O O O O O

3. Ater och dricker du nagot utéver de tre huvudmal frukost, lunch och middag/kvillsmat?

Frigan gilller dven nattitande men inte osotat kaffe, osotat te, vatten.

O Nej

O Ja
a. Om ja, hur ofta iter eller dricker du nagot utéver tre huvudmal frukost, lunch
och middag/kvillsmat?

ganger per dag

b. Om ja, vad brukar du oftast ita eller dricka da?
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Nyckelhélet ir en frivillig markning som gor det enkelt att hitta livsmedel
med nyttigare eller mindre fett, mindre socker och salt och mer fiber och fullkorn.

0 Nedan foljer nigra frigor dir mirkning med nyckelhélet forekommer.

FULLKORN

4. Hur manga skivor hart eller mjukt bréd brukar du ita per dag? v
O brodskivor per dag
O Jag dter inte brod

5. Vilken typ av bréd iter du oftast? '

O Oftast vitt brod O Blandat vitt brod O Oftast nyckelhalsmirke O Ej aktuellt
och nyckelhélsmarke fullkornsbrod
fullkornsbrod

6. Vilken typ av paligg dter du oftast?
Max: tre alternativ.

O Ost som ir nyckelhdlsmiarke

O Ost som inte ar nyckelhalsmirke

O Mjukost eller firskost (ej dessertost)

O Kott, charkpalidgg eller pastej som dr nyckelhdlsmarke

O Kott, charkpéligg eller pastej som inte dr nyckelhalsmarke
O Fisk

O Gronsaker eller fruke

O Marmelad eller sylt

O Annat vegetariskt eller veganskt paligg

O Annat (till exempel dgg, kaviar, med mera)

O Jag ater inte paligg

7. Hur ofta dter du grot, flingor eller miisli? 4
O Varje vecka: ganger per vecka
O Varje méanad: ganger per manad
O Mer sillan 4n en ging per manad

O Aldrig
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8. Vilken typ av grot, flingor eller miisli dter du oftast? 4

O Oftast fiberfattiga alternativ
O Blandat fiberfattiga och nyckelhalsmirkta alternativ

O Oftast nyckelhdlsmirkta fullkornsalternativ
O Ej aktuellt

9. Hur ofta dter du nigot av nedanstaende till lunch eller middag? 4

Aldrig/sillan  1-3 ganger 4-6 ginger 1 gang Minst 2 ginger
per vecka per vecka per dag per dag

Potatis O O O O O
Pasta O O O O O
Ris O O O O O
Quinoa O O O O O
Matvete, mathavre, havreris, couscous,

bulgur eller liknande [J O O O O

10. Vilken typ av pasta, ris, matvete, mathavre, havreris, couscous eller bulgur iter du oftast? '

O Oftast inte nyckelhélsmirkea alternativ

O Blandat nyckelhalsmirkta/ej nyckelhalsmarkta alternativ
O Oftast Nyckelhalsmirkta alternativ

O Jag dter inte pasta, ris, matvete, mathavre, havreris, bulgur, couscous eller liknande
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FRUKT OCH GRONT
11. Hur ofta idter du gronsaker och/eller rotfrukter (firska, frysta eller tillagade)? 4

O Varje dag: ganger per dag

O Varje vecka: ganger per vecka

O Varje ménad: ginger per manad

O Mer sillan 4n en ging per manad

O Aldrig
12. Ungefir hur mycket gronsaker, baljvixter eller rotfrukter dter du sammanlagt per dag? 4

- .
Mycket lite Lite Macdigt Mycket Inga gronsaker
O O O O O

13. Hur ofta iter du en huvudritt baserad pa 14. Hur ofta iter du frukt och/eller bir (firska
baljvixter (irtor, bénor, linser)? eller frysta)?

O Varje dag ginger per dag O Varje dag: _ ganger per dag

O Varje vecka ganger per vecka O Varje vecka: ___ ginger per vecka

O Varje manad ganger per manad O Varje méanad: ganger i manaden

O Mer sillan 4n en ging per minad O Mer sillan 4n en ging i manaden

O Aldrig O Aldrig
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FETTKVALITET
15. Vilken typ av fett har du oftast pa brodet? 4
O Smorgardstett som dr nyckelhdlsmarke O Smorgirdsfett som inte dr nyckelhdlsmiarke

O Jag anvinder inte smorgardsfett pa brodet O Vet inte

16. Vilken typ av mjélkprodukter (mjolk, fil, yoghurt, kvarg) eller vegetabiliska motsvarighet
(exempelvis havredryck, sojadryck) dricker och iter du oftast?
O Jag dricker och iter i huvudsak mjolkprodukter, som 4r nyckelhalsmarkta

O Jag dricker och dter i huvudsak mjélkprodukter, som inte dr nyckelhdlsmirkea

O Jag dricker och dter i huvudsak vegetabiliska motsvarigheter, som ir nyckelhalsmirkta, naturella
eller osotade

O Jag dricker och dter i huvudsak vegetabiliska motsvarighet, som inte ir nyckelhalsmirkta

O Jag dricker och dter varken mjolkprodukter eller vegetabiliska motsvarigheter
O Vet inte

17. Hur mycket mjélkprodukter eller vegetabiliska motsvarigheter dricker du per dag? 4
O deciliter per dag O Ej aktuellt

18. Vilken typ av gridde, créme fraiche eller vegetabilisk motsvarighet dter du oftast? '

O Jag dter oftast mejeriprodukter, som ir nyckelhalsmirkta eller med en fetthalt pa 15% eller ligre
O Jag dter oftast mejeriprodukter, som inte ir nyckelhdlsmirkta med en fetthalt pa 16% eller hogre

O Jag dter oftast vegetabiliska motsvarigheter, som 4r nyckelhdlsmirkta eller med en fetthalt pd 15%
eller ligre

O Jag dter oftast vegetabiliska motsvarigheter, som inte 4r nyckelhdlsmirkta eller med en fetthalt pa

16% eller hogre
O Jag iter varken mejeriprodukeer eller vegetabiliska motsvarigheter

O Vet inte

19. Hur mycket gridde, créme fraiche eller vegetabilisk motsvarighet dter du oftast?

O deciliter per vecka O Ej aktuellt

20. Vilken typ av fett anvinder du oftast vid matlagning? 4

O Olja O Annat flytande matfett (inte olja)
O Fast margarin O Smor
O Kokosfett/kokosolja O Annat matfett:

O Jag anvinder inte matfett vid matlagning O Vet inte
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FISK OCH SKALDJUR
21. Hur ofta iter du fisk eller skaldjur som huvudritt, i sallad eller som paligg?
O Varje vecka: ganger per vecka O Varje méanad: ganger per manad

O Mer sillan 4n en ging per manad O Aldrig

KOTT OCH CHARKPRODUKTER

22. Hur ofta iter du rott kétt (nét, gris, lamm, ren eller vilt) eller charkprodukter

(exempelvis skinka, korv eller bacon) som huvudmal?

O Varje dag ganger per dag O Varje vecka ganger per vecka
O Varje minad ganger per manad O Mer sillan 4n en ging i manaden
O Aldrig

23. Hur stor portion av rétt kott dter du per tillfille vid huvudmal? 4

) &) @)

Liten portion ~ Medelstor portion  Stor portion  Jag dter inte rott kote

O O O O

24. Hur stora portioner av charkprodukter dter du per tillfille vid huvudmal? 4

L8

Liten portion  Medelstor portion ~ Stor portion  Jag dter inte charkprodukter

O O O O

25. Hur ofta iter du képt firdiglagad mat exempelvis korv, burgare, falafel, pizza eller pommes frites?
O Tvé ganger per dag eller oftare
O En gang per dag
O Négra ganger i veckan
O En ging i veckan eller mer sillan

O Aldrig
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NOTTER OCH FRON

26. Hur ofta iter du notter, mandlar eller frén?
O Dagligen
O Négra ganger i veckan
O En ging i veckan eller mer sillan

O Aldrig

27. Hur mycket nétter, mandlar eller fron idter du per vecka? (1 dl motsvarar 6—7matskedar)
O deciliter per vecka

O Jag iter inte ndtter, mandlar eller frén

SALT
28. Hur ofta saltar du extra pa din mat?
O Tva ganger per dag eller oftare
O En ging per dag
O Négra ganger i veckan
O En ging i veckan eller mer sillan

O Aldrig
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GODSAKER
29. Hur ofta iter eller dricker du kaffebréd, glass, choklad, godis, snacks, juice eller sockersétade
drycker som saft eller lisk? v
O  Varje dag ganger per dag
O  Varje vecka ganger per vecka
O Varje minad ganger per manad
O Mer sillan 4n en ging per manad
O Aldrig
30. Hur mycket kaffebrod eller glass dter du sammanlagt per vecka? 4
;% 3
Lite Ganska lite Ganska mycket Mycket  Jag dter inte kaffebrod eller glass
O O O O O
31. Hur mycket godis eller choklad iter du sammanlagt per vecka? 4
® 5 |
r R
Lite Ganska lite Ganska mycket Mycket  Jag dter inte godis eller choklad

O O O O O

32. Hur mycket snacks dter du sammanlagt per vecka? 4

< . -.",‘i'!k' g 3 ‘ { &

Lite Ganska lite Ganska mycket Mycket Jag dter inte snacks
O O O O O

33. Hur mycket juice och/eller sockersdtad dryck dricker du sammanlagt per vecka? v
O deciliter juice och/eller sockersotad dryck per vecka hogst

O Jag dricker aldrig eller mer sillan 4n en ging per manad juice eller sockersotad dryck



