Kostregistrering for (navn og CPR.): 
Registre 3-4 dage - gerne inkluderet min. én weekenddag.
Sendes til: Klinisk diætist Anette Pedersen, Gugvej 185, 9210 Aalborg SØ, 

mail: anette@boerneklinikkenaalborg.dk



Kostregistreringsvejledning 

Når du skal udfylde kostregistreringen er det vigtigt, at den udfyldes så nøjagtig som muligt – på den måde vil diætisten mere præcist kunne danne sig et billede af din kost. Derfor skal al din mad vejes i de 4 dage – dog kan du bare skrive drikkevarerne i deciliter.

Forsøg at spise og drikke, som du plejer, selvom du skal veje og skrive alting ned ( 

Husk at notere følgende i kostregistreringen:
· Fedtprocenten i mælk, ost, yoghurt, kød mm.

· Type af brød fx rug-, fransk, grovbrød.

· Valg og mængde af fedtstof i madlavningen.

· Sovs – hvordan er den lavet? Jævnet, opbagt, pandesovs eller dressing.

· Husk at skrive væskemængden ned – også vand.

· Skriv om drikkevarerne er almindelig sødet eller light udgave.

· Husk at skrive alt ned!!

	 
	Eksempel
	Dag 1

	Morgen
	50 g corn flakes
	 

	 
	2 dl mælk (fedt %)
	 

	 
	1 dl yoghurt (fedt %)
	 

	 
	 
	 

	Formiddag
	40 g rundstykke (groft/hvidt)
	 

	 
	10 g smør ("kærgården"/plantemargarine)
	 

	 
	20 g ost (fedt % og prod. navn)
	 

	 
	 
	 

	Frokost
	100 g rugbrød (mørkt/lyst, fx prod. navn)
	 

	 
	20 g hamburgerryg
	 

	 
	½ L vand
	 

	 
	 
	 

	 
	 
	 

	 
	 
	 

	Eftermiddag
	50 g Kage (type)
	 

	 
	1 dl saft (alm./light)
	 

	 
	70 g æble
	 

	 
	 
	 

	Aften
	30 g fisk (type, tilberedning, panering)
	 

	 
	100 g frikadelle (fedt %)
	 

	 
	10 g olie til madlavningen/pers.
	 

	 
	90 g pasta (rå - eller kogt vægt)
	 

	 
	45 g ærter
	 

	 
	
	 

	 
	0,33 dl sodavand
	 

	Sen aften
	50 g is (sorbet/fløde)
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