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Sammanfattning

Matmallen ir ett tryckt bildmaterial som utvecklats vid Livsmedelsverket.
Med hjélp av bilder och teckningar kan deltagarna i skattade kostunder-
sOkningar beskriva hur mycket de &tit av olika matritter och livsmedel. Till
materialet hor dven ett héfte dir alla viktuppgifter till bilderna och figurerna
finns samlade.

Under 2007 har Matmallen reviderats for att kunna anvindas 1
Livsmedelsverkets matvaneundersdkning “Riksmaten — vuxna 2009”, enligt
Livsmedelsverkets verksplan (2006) for kostundersdkningar. Enligt planen
kommer matvaneundersokningar att genomforas vart tredje ar. Befolkningen
delas in 1 tre undersékningspopulationer: smédbarn, barn och vuxna.

Den forsta undersokningen kommer att genomforas med
livsmedelsverkets nya webbverktyg for kostregistrering. Bildmaterialet
behdvde dirfor anpassas for webben. Aven portionsstorlekarna maste justeras
for att bade barn och vuxna ska kunna anvénda materialet.

Eftersom antalet bildserier dr begrdnsat dr det viktigt att varje bildserie
kan anvéndas for att portionsbestimma olika livsmedel eller matritter. For att
forenkla dverséttningen mellan olika matrétter eller livsmedel togs darfor &ven
en volym uttryckt i dI fram f6r de olika portionsstorlekarna.

Den nya reviderade versionen bestar av 25 bildserier 1 farg, sammanlagt
120 fotografier. Antalet portionsstorlekar i bildserierna har dndrats frén tidigare
fem till sex bilder per serie. Deltagarna ska kunna beskriva hur mycket de étit
genom att ange serveringsportion (vilket innebér att deltagarna eventuellt anger
flera bilder i serien motsvarande den portionsstorlek de é&tit).
Portionsintervallet som anvénts utgar fran sked till fylld tallrik.

Formatet pé bilderna till webbapplikationen har anpassats for dagens
’standardskdrm”. Om deltagarens dator har en annan instillning for skdrmens
upplosning kommer bildernas storlek att paverkas. Det finns ddrmed ingen
mdjlighet att med sdkerhet standardisera bildernas storlek pé skdrmen.
Konsekvensen blev att de figurer och teckningar som tidigare anvénts for att
illustrera livsmedel i naturlig storlek méste utga. I det nya bildmaterialet har en
del av dessa ersatts med olika fotograferade storleksserier dér referenser
(tennisboll/husmans knéckebrod/bestick) anvénds for att illustrera storleken.

Det nya bildmaterialet har fatt namnet Portionsguide”.
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Summary

The Meal Model "Matmallen” is a tool developed by the Swedish National
Food Administration to be used in connection with dietary studies. With the
help of pictures the participants can describe how much they have been eating.

During 2007 the Meal Model "Matmallen” has been revised to be used in
The National Food Administration Dietary Study “Riksmaten - Adults 20097,
all according to The National Food Administration strategy (2006) for dietary
studies. The first dietary study will be conducted on adults as a web
registration and therefore "Matmallen” had to be adjusted the web. Portion
sizes were adjusted so the material could be used both by children and adults.

The new revised version consists of 25 portion series in colour, a total of
120 photographed pictures. The number of portion sizes has been increased
from five to six pictures in each series. The participants should be able to
estimate how much they have been eating by reporting the serving size. The
portion interval ranges from a spoon to a filled plate. To facilitate the
estimation of the quantities of food one of the pictures illustrates the size and
the measurements of the plates which have been used in the series.

In order to computerise "Matmallen” some figures and drawings in natural
sizes in the previous version, from 1997, have been substituted with
photographed pictures. In these new pictures different references (tennis ball/
“husmans” crispbread/cutlery) are used to illustrate the size of a particular food
item (potatoes, muffins, buns etc).
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Inledning

Matmallen revideras under 2007 {or att anvéndas 1 Livsmedelsverkets kost-
undersokning Riskmaten — vuxna 2009, enligt Livsmedelsverkets verksplan
(2006) for kostundersokningar. Kostundersdokningarna kommer att genomforas
vart tredje &r med start ar 2009. Befolkningen delas in i tre undersdknings-
populationer: smabarn, barn och vuxna.

Den forsta undersokningen kommer att genomforas pa vuxna med livs-
medelsverkets nya webbverktyg for kostregistrering och dnskemal fanns darfor
om att anpassa bildmaterialet for webben. For att materialet ska kunna anvand-
as av bade barn och vuxna behovdes ocksé portionsstorlekarna ses over.

Eftersom serierna dversitts till olika ritter fanns dven ett stort behov av att
ta fram bade vikt och volym till varje bild.

Materialet ska finnas bade tryckt och webbanpassat. Idén bakom den
tryckta versionen ar att med sa fa bilder som mojligt kunna erbjuda ett 14tt-
hanterligt redskap for méngdangivelser.

Bakgrund

Vid kostundersdkningar vill undersdkare ofta studera vad och hur stor méngd
av livsmedel deltagarna har konsumerat. Personerna som deltar i underséknin-
gen kan pé olika sitt redovisa hur mycket de &tit och druckit under en bestimd
tidsperiod, t ex genom skattning eller vigning. Gemensamt for alla under-
sOkningar &r svarigheten att méta konsumerade mingder av livsmedel.

Nationella kostundersdkningar — anvandning
av portionsbilder

Livsmedelsverket har vid tre tillfillen genomfort nationella
kostundersdkningar i olika befolkningsgrupper. Portionsstorlekarna skattades
med hjélp av bild-mallar och méngdangivelser i hushallsmatt.
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HULK - Hushallens livsmedelsinkdp och kostvanor 1989
Hulk &r den forsta risktdckande kostundersokning som gjorts i Sverige.
Statistiska centralbyrdn, SCB, genomforde i samarbete med Livsmedelsverket
under 1989 undersokningen. I undersdkningen, som omfattade ett riks-
representativt urval av 3 000 hushéll bokforde varje hushéll livsmedelsinkop
(utgifter och méngder) under fyra veckor. En hushallsmedlem, i 4ldern 1-74 ér,
registrerade samtidigt matintag under en vecka med hjélp av en s k menybok,
en forenklad 7-dagarsregistrering med fortryckta alternativ. Konsumtionen av
mat och dryck angavs i hushallsmatt. For lagade mél och for anvindning av
matfett pd smorgas skattade forsdkspersonen portionsstorlek enligt bildmallar.
Bildmallarna bestod av tva fortryckta bildserier med fyra olika portionsalter-
nativ i svart/vitt. For lagade mal anvidndes en mall dar en komplett méaltid -
skivad kassler, kokt ris och gronsaksblandning - lagts upp pa en tallrik.
Deltagarna uppmanades att om de exempelvis itit:

o kott, fisk eller fagel - jamfora med bildernas méngd av kott

e spagetti - jimfora med bildernas mingd av ris

e gronsaker - jamfora med bildernas méngd av gronsaker

Mellanmél och smamal registrerades i klartext med mangdangivelser i hus-
hallsmatt, styck, antal osv.

Riksmaten 1997-1998

Riksmaten &r en uppfoljning av Hulk och genomfordes pa ett likartat sett.
Kostundersokningen omfattade enbart vuxna, i dldern 18-74 ar. I undersoknin-
gen anvindes en menybok, en forenklad 7-dagarsregistrering med fortryckta
alternativ for matritter och livsmedel. Mangdangivelsen av livsmedel angavs 1
hushallsmaétt eller som portionsstorlek. For vissa huvudkomponenter samt
matfett fanns det majlighet att skatta portionsstorleken med hjélp av fyra
alternativa bilder. Vissa fordndringar hade gjorts jimfort med den menydagbok
som anvandes 1 Hulk. Dessa fordndringar rorde nya portionsbilder i farg, por-
tionsstorlekar och registrering av ovrigt dtande. I Hulk presenterades tva for-
tryckta bildserier med fyra olika portionsalternativ i svart/vitt. I Riksmatens
menydagbok hade detta utkats till fem fortryckta bildserier 1 firg med fyra
portionsalternativ. Serierna dr himtade frdn Matmallen. Till undersdkningen
valdes fyra portionsalternativ av fem mojliga. Om deltagaren tagit om, upp-
manades de att ldgga ihop portionerna.

Deltagarna fick foljande instruktioner till bilderna:
Bildserie A (kassler) anvédnd bilderna for att uppskatta hur mycket Du itit av:
- helt kott, t ex biff, flaskkotlett, karré, rostbiff

- fégel
- hel fisk, fiskpinnar
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- blodpudding
- kottfarslimpa, pannbiff och andra farsrétter
- korvritter

Bildserie B (gryta) anvénd bilderna for att uppskatta hur mycket Du itit av:
- kottgryta
- fiskgryta
- gryta pa kyckling, hons m m
- vegetariska grytor

Bildserie C (gronsaksblandning) anvind bilderna for att uppskatta hur mycket
Du étit av:

- gronsaker, t ex gronsaksbladning, sallader, stuvade gronsaker

- svamp

Bildserie D (ris) anvénd bilderna for att uppskatta hur mycket Du itit av:
- 118
- pasta (spagetti, makaroner m m)
- potatismos, pommes frites, potatisgrating, stekt potatis
- sallad med kott, ost, fisk m m

Bildserie E (matfett pd smorgds) anvéind bilderna for att uppskatta hur mycket
matfett Du vanligen brukar anvdnda pa smorgdsarna.

Riksmaten — barn 2003

En riksomfattande kostundersokning genomfordes &r 2003 pé 4-aringar, barn i
arskurs 2 och i arskurs 5. Metoden var en dppen registrering (matdagbok) som
strackte sig Over fyra pa varandra foljande dagar.

Portionsstorlekar och méngder av allt vad barnen at skattades med hjélp
av en bilderbok "Matmallen”. Mallen innehéller 13 bildserier i farg med fem
port-ionsalternativ samt 23 konturteckningar samlade i livsmedelsgrupper {for
mjukt bréd, runda brod, kakor och bakverk, kndckebrod, skivor av ost och
leverpastej, potatis, frukt, kott och charkvaror. Barnen uppmanades att beskriva
mingd gen-om att ange figur, bilder och tjocklekar i Matmallen. I
beskrivningen informer-ades deltagarna om att man kan vilja 4, hélften eller
% av en bild. Aven ett mellanting av tvé bilder eller dubbelt s& mycket som en
bild kunde anges. Barnen kunde ocksa ange méngden med hjilp av
hushéllsmétt, styck och antal.
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Framtagning av bildserier

Det finns ingen standardiserad metod for att ta fram en bilderbok for portions-
skattning. Nedan finns en kort beskrivning dver hur vi arbetat och vilka frdgor
vi tagit stdllning till.

Delmoment 1:
. Matmallens historik
. Litteraturstudie
« Genomgang av andra bilderbocker for portionsskattning
. Valideringsstudier av Matmallen

Delmoment 2:
. Maltidsportion eller serveringsportion
. Storsta respektive minsta portionsstorlek — intervall
« Antal portionsalternativ per bildserie
« Val av matrétter och livsmedel till bildserierna
. Vikter och volymer
« Mall for upplidggning av matrétter och livsmedel
« Val av porslin/bestick/bakgrund
. Krav for datorisering

Delmoment 3:
« Fotografering

Matmallens historik

Redan 1986 tog Livsmedelsverket fram en forsta enkel matmall, en
bildparm/stencil bestaende av:

0 23 konturteckningar

0 2 serier svartvita fotografier av matrétter och livsmedel (bilder

pa matfett och rarivna mordtter i fyra portionsstorlekar)
Lampliga portionsstorlekar och viktreferenser saknades. Det var upp till varje
kodare att hitta rétt vikt, vilket minskade tillforlitligheten av data.
I en valideringsstudie som publicerades i Naringsforskning foreslogs vissa

forandringar (Haglin m fl, 1995). Utifran dessa forslag samt ytterligare erfaren-
heter togs en ny matmall fram.
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1997 kom den nya mer omfattande version av Matmallen med instruk-tionssida
och register, 35 databearbetade teckningar i1 farg samlade i livs-medelsgrupper
samt 60 matfotografier i farg, av 13 matritter i 5 olika portionsstorlekar.
Teckningarna baserades péd den tidigare enkla matmallens viktangivelser och
pa nya vigningar.

Portionsstorlekarna for de fotograferade matrétterna dr himtade fran
Livsmedelsverkets och SCB:s undersokning Hushallens livsmedelutgifter och
kostvanor” 1989 (HULK).

Matrétterna ligger pa en tallrik var for sig och inte som kompletta mal-
tider. Det finns dven konturteckningar pé olika tjocklekar for att deltagarna
lattare ska kunna precisera livsmedlens alla dimensioner. Varje bild &r kodad
med en siffra och/eller bokstav.

Till Matmallen hor ett hifte dér alla vikter till bilderna och figurerna finns
angivna. Detta héfte kallas ”Nyckel till Matmallen — vikt, kod, bild, volym”.

Litteraturstudie

Artiklar soktes via livsmedelsverkets databaser, se litteraturforteckning. Vid
genomgang av artiklarna visade det sig svart att hitta detaljerad information om
hur de bilderbocker som anvints 1 olika stuider tagits fram.

Keywords: Dietary assesment, food portion size, food photography atlas, food
photographs for estimating portion size, portion size assesment tools.
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Genomgang av andra bilderbocker for
portionsskattning

Bilderbocker for portionsskattning anviands bade i Sverige och internationellt.
Tabell 1 och 2 visar jamforelser mellan nagra olika linder och studiers bilder-

bocker.

Tabell 1. Fakta om genomgangna bilderbocker

Antal | Portioner | Serier Matt foto | Matt
Land Titel Ar serier | perserie | persida bxh tallrik Stor
(mm) flat (mm)
Billedserie til 56x50vit
Danmark Kostdagbog Saknas | 12 6 1 79x75 58x50bl4
Finland | Ruckien 2006 | 171 | 3-5 23 192x73 ' | 60x35
annoskuvakirja
Island Skammtasteerdir Saknas | 53 4 2 82x55 52x48
Norge Blldﬁ:heftenmed Saknas | 15 4 2 64x50 60x44
porsjonsstorrelser
Polen | Album fotografli 2000 | 175 |3 3 175x74 " | 52x31
produktéw i potraw
Sverige Matmallen 1997 15 5 1 80x59 66x60
. Bilderbok 45x36 vit
Sverige Malm Kost Cancer Saknas | 48 4 1 69x57 50x39 brun
. ; . 80x55 vit
Sverige Malmo mat Bilderbok | Saknas | 122 4 1-2 120x68 79x61 brun
' Tre tallrikar (portionsstorlekar) i samma foto
Tabell 2. Fakta om genomgangna bilderbocker, forts.
Land Kott Fisk Teckningar | Farg ;?;;rum'on' Register | Format
Tredelad | Tredelad . . .
Danmark tallrik tallrik Nej Ja Ja Nej A4 stdende
Finland Ja Ja Nej Ja Ja Ja A4 stdende
Island Ja Ja Ja Ja Nej Nej A4 stdende
Norge Nej Ja Nej Ja Nej Nej A4 staende
Polen Ja Ja Nej Ja Ja Ja A4 staende
Sverige Ja Nej Ja Ja Ja Ja A4 stdende
Sverige Ja Ja Ja Nej Nej Nej A4 liggande
Sverige Ja Ja Ja Nej Nej Ja A4 liggande
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Valideringsstudier av Matmallen

Under 1997 gjordes tva parallella valideringsstudier for att utvirdera Matmallen
och undersoka dess tillforlitlighet (Keshishian, 1997 och Engstrom, 1997). 1
Keshishians validering framkom att fisk dver- eller underskattades pa grund av
att lampliga bilder saknades. Slutsatsen blev att detta borde 16sas, antingen
genom utdkade viktangivelser i ”Nyckel till Matmallen”eller genom
framtagning av portionsbilder for fisk. I studien framkom &ven att deltagarna
gérna skattar kott med kottbilder, &ven om det finns skillnad 1 textur och
styckning. Ytterligare synpunkter var att deltagarna saknade bilder for flytande
livsmedel, t ex soppa. Undersokningen bekriftar ocksa fordelen med att ha
flera portioner per serie, dver- eller underskattningen blir mindre, och att det ar
en fordel om alla bilder inom en serie ryms pé en sida. Detta gor det littare for
deltagarna att jamfora bilderna med varandra.

I Engstroms valideringsstudie framkom att deltagarna saknade kontur-
teckningar eller bilder for fisk, dryck, soppa och efterritt. I studien framkom
det ocksa att vikten pa flaskkotlett Overskattas och att det troligtvis kan forkla-
ras med att det inte fanns viktangivelser for olika tjocklekar pa kotletter i
”Nyckel till Matmallen”. Ytterligare synpunkter var att deltagarna skulle kunna
ange antal kasslerskivor istillet for med en bilderie. Eftersom alla kassler-
skivorna dr lika stora och viger lika mycket, och att det enbart dr antal skivor
pa tallriken som Okar, blir det svart for deltagarna att Gversétta bilderna till
andra typer av kottskivor.

1998 gjordes en valideringsstudie dér syftet var att komplettera héftet
viktnyckeln med viktuppgifter for fler typer av matritter/livsmedel samt
undersdka hur stor over- eller underskattningen skulle bli utan de nya vikt-
uppgifterna (Bewert, 1998). Har framkom 6nskemal fran deltagarna om att
diametern pa tallrikarna som anvénts till bilderna skulle finnas beskrivet.
Annat som uppmirksammades var att deltagarna hade svart att se ndgon
skillnad mellan de tva storsta portionerna i pastaserien.

Ar 2002 gjordes en utvirdering av Matmallen som hjilpmedel vid barns
skattning av matportioner (Hansson 2002). Det framkom 6nskeméal om
fotografier pa en mindre portionsstorlek dn de befintliga. Detta for att minska
risken fOr att smd matportioner overskattas.
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Maltidsportion eller serveringsportion:

Vid anvindning av bildserier kan deltagarna uppskatta hur mycket de atit pa
tva olika sétt:

1: Maltidsportion. Deltagarna anger den bild som biist motsvarar den portion
de dtit. Om de tagit om sé far de lagga ihop mingderna.

2: Serveringsportion. Deltagarna anger eventuellt flera bilder i serien,
motsvarade den portionsstorlek de dtit, uppdelat i olika bilder for eventuell
omtagning.

Storsta, respektive minsta portionsstorlek — intervall

De nya bildserierna ar framtagna for att deltagarna ska ges mojlighet att ange
serveringsportion, det dr darfor viktigt att sma portionsstorlekar finns med — de
ger deltagarna mojlighet att beskriva sma omtagningsportioner.

Eftersom materialet ar ténkt att kunna representera portionsstorlekar for
befolkningen i hela landet och olika aldersgrupper ar det viktigt att bade sma
och stora portionsstorlekar finns med for att bdde barn och vuxna ska kunna {4
lampliga portionsstorlekar att vdlja mellan (Nelson m fl, 1996).

Nytt &r att portionsstorlekarna i forsta hand dr framtagna utifran volymmatt,
detta for att forenkla oversattningen mellan olika matrétter eller livsmedel.

Portionsintervallet som anvénts i de nya bildserierna utgar fran en sked till
fylld tallrik — enligt Norges princip (Lillegard m fI, 2005). Anledningen till att
denna princip valdes r att resultat frén kostregistreringar, i vilka deltagarna
har végt sina portioner, dr begransat. Eftersom vigda kostregistreringar ar
resurs-krdavande, genomfors de sdllan. Undersokningsgrupperna dr oftast
sma.och &r darfor inte urvalsméssigt representativa for hela befolkningen.
Aven konsum-tionsménstret av livsmedel forindras. Déarfor kan man inte med
sdkerhet sdga att de portionsstorlekar som géllde 1 en vigd kostundersokning,
som genomforts tidigare, dr aktuella vid en senare kostundersokning.

For att en uppfattning om i vilka méngder matrétter och livsmedel
konsumeras har Portionsstorlekar - Nordiska standardportioner av mat och
livsmedel fatt vara vigledande. Som portion betraktas dir den méngd av en
viss matritt eller ett visst livsmedel som konsumerats per &t- tillfdlle (maltids-
portion). Portionsstorlekarna redovisas som liten, mellan och stor portion och
avser vuxna mén och kvinnor 15 — 79 ar.

12 Livsmedelsverkets rapport nr 21/2008



Antal portionsalternativ per bildserie

Antal portionsstorlekar i bildserierna har dndrats frén tidigare fem till sex
bilder per serie. Valet av sex bilder bekréftas fran flera studier som visar att
felskattn-ingen minskar vid anvdndningen av fler bilder per serie, dar mellan
ett till 4tta fotografier har anvéants. Ett jimnt antal bilder valdes for att undvika

“mittalter-nativ”’ (Nelson m fl, 1996).

Val av livsmedel och matratter till bildserierna

For att f4 en uppfattning av vilka livsmedel och matrétter som svenska folket
ater, har livsmedelbranschen kontaktats for att ta fram forséljningsstatistik 1
form av topplistor dver konsumtion av olika livsmedel/produktgrupper. Aven
KF:s tio-i-topplista 6ver svenska folkets vardagsmat fran 2006 har anvénts for

att ringa in de mest populédra matritterna.

Det nya materialet bestar av 25 fotograferade serier i farg, sammanlagt
120 fotografier. Tanken &r att serierna ska ticka in de vanligaste
livsmedlen/mat-ritterna, som dr svéra att definiera, utifran volymmatt eller
styckestorlek. For att underlitta skattningen beslots att en bild som visar
matten pa det porslin som anvénts i serierna skulle inga.

Livsmedel/matratter

l.

NN R W

Smor/bredbara palagg
Ost

Frukostflingor
Grot/efteratt

Soppa/fil
Fruktsallad/bar

Sallad

Gronsaker

Rékost

. Kyckling/fagel
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Fisk

Biff

Kottfarssas/roror
Gryta/panna/stuvning
Lasagne/pudding

Gratédng

Pasta

Ris/andra gryner
Potatismos

Pommes frites/klyftpotatis

Antal bilder
5 bilder
6 bilder
6 bilder
6 bilder
6 bilder
6 bilder
6 bilder
6 bilder
6 bilder
1 bild
6 bilder
6 bilder
6 bilder
6 bilder
6 bilder
6 bilder
6 bilder
6 bilder
6 bilder
6 bilder
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21. Potatis 1 bild

22. Baguette 1 bild
23. Bullar 1 bild
24. Muffins 1 bild
25. Porslin 1 bild

Vikter och volymer

Eftersom antalet bildserier dr begransat ar det viktigt att varje bildserie kan
anvindas for att portionsbestimma olika livsmedel eller matréitter. T ex an-
vénds bildserien rakost for att portionsbestimma savél riven morot som pizza-
sallad. Till varje bild, om s& var mojligt, togs darfor bade en volym uttryckt i dl
och en vikt i gram fram. D& undersdkaren har tillgang till en volym per bild
kan uppgifterna enkelt kompletteras med volymvikter fran t ex ”Vikttabell
1999”.

Det ér viktigt att tinka pa att volymvikter inte dr exakta matt och att de
inte far uppfattas som livsmedlens densitet. Volymvikten kan variera eftersom
vikten pdverkas av en rad faktorer, t ex hur man fyllt mattet, om maten packats
hart eller 16st, matens temperatur, tillagning, receptur m m. Angaende de
varden som tagits fram for volymmatt och vikt per bild sa &r de flesta siffror
avrundade, detta fOr att inte ge sken av en exakt noggrannhet.

Mall for upplaggning

Infor fotografering av de nya bildserierna var en viktig del 1 arbetet att ta fram
mallar, i form av fotografier, volymvikter och médngder for respektive portions-
bild. Arbetet omfattade provlagning och uppldggning av portionsstorlekar,
provfotografering av varje bildserie. Aven tillagningsanvisningar och dvriga
instruktioner om matrétterna och livsmedlen dokumenteras infor de olika
fotograferingstillfallena.

Val av porslin, bestick och bakgrund

Till fotograferingen anvidndes Arabia arcticas porslin: ett ljust neutralt
vardagsporslin:

o flat tallrik 26 cm i diameter (innerdiameter 20,5 cm och bottendiameter

e 18,5cm)
e assiett 20 cm i1 diameter (innerdiameter 15,6 cm och bottendiameter

14 Livsmedelsverkets rapport nr 21/2008



e 13,5cm)
e djup tallrik 20,5 cm i diameter - rymd 4 dl.

Som bakgrund valdes ett ljusgrétt linnetyg med vévd struktur. Tygets fiarg och
struktur dr viktig for kontrasten i bilden. Tyget hjdlper till att framhéva tallrik-
ens form samtidigt som besticken inte blir for dominanta i bilden. For att min-
ska reflexen 1 besticken valdes matta rostfria bestick.

Krav for datorisering

Formatet pé bilderna till webben har anpassats for dagens ”standardskdrm”.
Om deltagarens dator har en annan instéllning {6r skirmens uppldsning,
kommer bildernas storlek att pdverkas. Det finns dirmed ingen mojlighet att
med sikerhet standardisera bildernas storlek pa skdrmen.

Konsekvensen blir att de figurer och teckningar som i den tryckta
Matmallen ska illustrera livsmedel 1 naturlig storlek méste utga. I det nya
bildmaterialet har en del av dessa ersatts med olika fotograferade storleksserier
dér olika referenser (tennisboll/husmans knickebrod/bestick) anvinds for att

illustrera storleken.

Faktaruta

Fotograf: Dan Pettersson DPe bild

Kamera: Nikon D2x

Optik: Nikon Macro 60mm/2,8

Blindare: 22

Slutartid: 1/125s

Avstand: Kameraplan (filmplan) till tallrikens mitt: 108 cm

Fotovinkel: 42° vinkel mot tallrikens mitt

Digital data ISO 100 Nikon RAW-fil (NEF) framkallat i Adobe
Photoshop CS3

Bearbetningsfiler: 16 bitar, Pro Phot RGB

Porslin: Arabia Arctica

Bestick: Boda Novas - Gusto gaffel/kniv/sked/kaffesked

Smorkniv: Traditionell trasmorkniv

Bakgrund/duk Ljusgrétt linnetyg — lite struktur

Plats: Larlingens Restaurangskola —

Beredning/upplédggning:

14 elever som gér 2:a terminen péd kockutbildningen
vid Lérlingens Restaurangskola har hjélpt till med
matlagning och uppldggning pa tallrik
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Fotograferingen

Fotograferingen genomfordes vid tre olika tillfdllen pa Larlingens Restaurang-
skola 1 Uppsala. En buncer (ljuslada) anvéndes for att skapa ett mjukt
diffucerat ljus, som ger ett valdigt mjukt ljus som é&r létt att fotografera i.
Buncern placerades till hoger om kameran. Ljuset i rummet méttes med en
ljusmatare.

Den flata tallriken fotograferades med en kniv placerad till hoger och en
gaffel till vinster om tallriken (bild 1). Den djupa tallriken fotograferades med
en matsked och en kaffesked placerade till hoger om den. Eftersom det &r svért
att spegla djup for flytande livsmedel kompletterades serien ’soppa’ med ett
matglas 1 plast med en tydlig skala som visar bildens volym. Mattet placerades
till vénster om tallriken och motsvarande méngd soppa som hélldes i tallriken
hilldes i mitglaset.

Tallrikens och bestickens placering mittes in via linjer i kamerans sokare
(bild 2). Allt dokumenterades for att anvindas vid de tre olika fototillfédllena.

Bild 1. Uppdukning

Bil 2. Kamerans sokare
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En vit skdrm byggdes for att fa ritt ljus och darmed undvika skugga pé
bestickens nederkant. Skirmen placerades till vinster och bakom tallriken (bild
3). Kniv, gaffel och i vissa fall sked finns med som referens till varje enskilt
fotografi.

For att inte underlaget skulle lysa igenom veks tyget dubbelt.

Fotografierna togs fran en 42° vinkel, vilket dr tdnkt att ge den bésta
kompromissen mellan att visa bdde djup och hojd péd maten (Nelson m fl, 1994;
Robson & Livingstone, 2000).

Bild 3. Scenen for fotografering

Upplaggning
Forst gjordes en volymviktskontroll. Méngden mat vdgdes for varje enskild
tallrik 1 respektive bildserie och ritten placerades pé tallrik enligt mall.

Om man granskar olika studiers bilderbocker kan man se att maten
placerats olika pa tallrikarna. Det finns beskrivet att svarigheten att skatta okar
ndr inte maten dr upplagd pé samma sétt pa bilden och jamforelse tallriken.
Mer kunskap om hur maten bést l4ggs upp och placeras pa tallriken behdvs.
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Beskrivning av bildserierna

Smor/bredbara palagg

Tvé olika bildserier togs fram for att méata miangden matfett pa brod och andra
bredbara paliagg.

Mingden matfett paverkas dels av storleken pa brodet = brodets area och
dels av lagret matfett som bretts. Nedan finns ndgra exempel pa brodskivors
storleksvariation uttryckt i cm®.

1. en baguetteskiva cirka 20 cm?,
2. formfranska 80 — 120 cm’
3. tunnbrdd 225 cm? (Njalla) — 380 cm” (Sarek).

Anledningen till att tva olika serier fotograferades ar att skattningen kan goras
efter olika principer.

Serie 1: Smor pa kniv och brod
Deltagarna ska med hjilp av bildserien ta hdnsyn till tjockleken pa den bredda
mingden matfett och jimfora det med mingden matfett pd kniven.

Denna typ av serie har tidigare anvénts pa olika sdtt. I "Riksmaten 1997~
anviandes en menybok dir deltagarna fick uppskatta hur mycket matfett de
vanligen brukar anvinda pa smorgasarna. Mangden anvéinds sedan genom-
giende i kostundersdkningen, en slags genomsnittlig portionsméngd och
deltagarna behover dé bara svara pa fragan en ging. I ”Riksmaten barn 2003,
som var en Oppen registrering (matdagbok) fick barnen beskriva ev méngd
matfett varje gdng de at en smorgas.

Serie 2: Smor pa brod

I den hir typen av bildserie far deltagaren enbart bedoma tjockleken pa den
bredda mingden matfett. For att berdkna den méngd matfett som anvints krévs
det att deltagaren ocksa bedomer storleken pd brodet. Mangden matfett for
respektive bild berdknas sedan med hjilp av en faktor beroende pa brodets
storlek, t ex litet, medel eller stort. For att anvidnda serien pa detta sétt behovs
en studie av olika faktorer goras. Det dr ett omfattande moment da
brodsortimentet &r stort och nylanseringar sker kontinuerligt, cirka fyra génger
per ar. Denna modell har anvénts i en kostundersékning pé Island
(Steingrimsdottir m fl, 2002) och i kostdataprogrammet Yana-C (Young
adolescent’s nutrition assessment on computer) som anvinds i HELENA
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studien (Helena — Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition in Adolescence)
(Vereecken, m fl, 2005).

Vi har beslutat att i Riksmaten pilot 2008 anvidnda bildserien ”Smor pa
kniv och brod”och att deltagarna ska ange mingd vid varje tillfdlle. Deltagarna
kan da beskriva mangd matfett med hinsyn till respektive brods yta.

Den nya bildserien bestar av 5 bilder. Tidigare bestod serien av fyra bilder
diar3 g, 5 g, 10 g 15 g var illustrerade. Eftersom intaget av méngden matfett &r
viktig att kunna méta beslutades att ytterligare en bild skulle inga och att den
skulle ligga mellan 5-10 g.

For att fa en kontrast mot matfettet valdes ett normalstort skivat lite
morkare brod, Axa Balansbrod Fibertoast och som matfett anvindes Létta 40
% lattmargarin.

Bild 4. Exempel pa bild i serien oreba pléigg (bild nr. 2).

Portionsintervall
Lattmargarin , volymvikt 95 g/dl

Bild1 | Bild2 | Bild3 | Bild4 | Bild 5

Vikt, gram 3 5 7 10 15

Volym, dl 0,03 0,05 0,07 0,11 0,16

Oversiittning

Livsmedel Volymvikt (g/dl)
Bordsmargarin 95

Kaviar 100
Littmargarin 95
Messmor 120
Mjukost 100
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Ost

Ost bedoms vara ett intressant livsmedel utifrdn den aspekten att det ar en stor
kalla for intaget av mattat fett (Riksmaten 1997/1998). Istillet for att anvdnda
en standardiserad vikt per skiva beslots att ta fram en fotograferad bildserie for
skivad ost, detta for att forsoka komma ndrmare den sanna styckevikten
g/skiva.

Bildserien fotograferades snett fran sidan for att deltagarna ska kunna
uppfatta skivornas tjocklek. Genom att anvinda Husmans knickebréd som
referens ska deltagarna kunna uppskatta ostskivornas tjocklek och storlek.

Bildserien kan anvéndas till att portionsbestimma vanlig hardost och
dessertost.

Ostskivan ar tinkt att motsvara ytan av en hyvlad ostskiva 5x10 cm.
Deltagarna ska ges mojlighet att vélja om de étit en hel eller en halv skiva.

En tunt hyvlad ostskiva véger cirka 5 g, en kopt maskinskuren cirka 15 g.

B11 5. Exempel pd bild i serien ost (bild nr. 2).

Portionsintervall

Ost
Livsmedel Bild 1 Bild 2 Bild 3 Bild 4 Bild 5 Bild 6
Vikt, gram 5 10 15 22 32 45
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Frukostflingor

Bildserien ska kunna anvéndas for skattning av bade cornflakes och olika
sorters flingblandningar och miislisorter. P4 forsta bilden 1 serien finns en sked
fylld med motsvarande 1 msk cornflakes. Denna bild ar ténkt att kunna
anvind-as av deltagarna for att beskriva antal skedar som man stror ver sin fil
eller yoghurt.

Volymvikten skiljer sig mellan olika flingsorter och miisli. Anviand
volymen for respektive bild och rdkna ut vikten for den typ av flingor eller
miisli som anvints.

Bild 9. Exempel pa bild i serien frukostflingor (bild nr. 4).

Portionsintervall
Cornflakes, volymvikt 12 g/dl

Bild 1 Bild 2 Bild 3 Bild 4 Bild 5 Bild 6

Vikt,gram 2 6 12 18 30 40
Volym, dl 0,15 0,5 1,0 1,5 2,5 3,5
Oversittning

Livsmedel Volymvikt (g/dl)

Cornflakes med sockerlag 17

Havrefras 11

Kalaspuffar 14

Basmisli 38

Start o liknande 40
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Grot/efterratt

Bildserien kan anvindas for att portionsbestimma grot och flera efterrétter,
som t ex Ris 4 la Malta och chokladpudding. Vid framtagningen av bildserien
valdes att fotografera bade havregrynsgrot och risgrynsgrot, det visade sig
dock svart att fa tillrdcklig kontrast mellan risgrynsgrot och tallrik.

Bild 7. Exempel pa bild i serien grt (bild nr. 4).

Portionsintervall
Grot, volymvikt 100 g/dl

Bild 1 Bild 2 Bild 3 Bild 4 Bild 5 Bild 6

Vikt,gram 50 100 150 225 300 400
Volym, dl 0,5 1,0 1,5 2,25 3,0 4,0
Oversiittning

Livsmedel Volymvikt (g/dl)

Ris 4 la Malta 90

Chokladpuddin 100

g
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Soppa/fil

I flera av valideringsstudierna framkom 6nskemal om en bildserie for soppa.
For att tillgodose detta 6nskemal togs bildserien soppa/fil fram. Pa grund av
svérigheten att spegla djupet 1 tallriken har bildserien kompletterats med ett
miétglas i1 plast med en tydlig skala som visar bildens volym. Mattet placerades
till vianster om tallriken och motsvarande méangd nyponsoppa som hilldes i
tallriken hilldes i mitglaset. Aven nyponsoppans rod-orange firg ér tinkt att
tydliggora djupet av méngden upphélld soppa i tallriken (fargnyansen).
Bildserien kan anvindas till att portionsbestimma: soppa, mat- och efterritts-
soppa, fil och yoghurt, kram och villing.

Bild 8. Exempel pa ild i seren sppa och fil (bil nr. 4)

Portionsintervall
Soppa, volymvikt 100 g/dl

Bild 1 Bild 2 Bild 3 Bild 4 Bild 5 Bild 6

Vikt, gram 50 100 150 225 300 400
Volym, dl 0,5 1,0 1,5 2,25 3,0 4,0
Oversiittning

Livsmedel Volymvikt (g/dl)

Fil/yoghurt 100

Krim 100

Soppa 100

Villing 100
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Fruktsallad/bar

Bildserien kan anvindas for att portionsbestimma méangder for fruktsallad,
vindruvor, bér eller konserverad frukt.

Observera att volymvikterna varierar, bland annat paverkas vikten av om
frukten eller biren ar farska, tinade eller konserverade.

Bild 25. Exempel pé bild i serien fruktsallad och bér (bild nr. 4).

Portionsintervall
Fruktsallad, volymvikt 65 g/dl

Bild 1 Bild 2 Bild 3 Bild 4 Bild 5 Bild 6

Vikt, gram 20 50 80 130 180 260
Volym, dl 0,3 0,75 1,25 2,0 2,75 4,0
Oversiittning

Livsmedel Volymvikt (g/dl)

Bir farska 60

Fruktkonserv med lag 100

Fruktkonserv u lag 80

Vindruvor 70
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Sallad

Bildserien r tinkt att kunna anvédndas for att portionsbestimma sallad som
tillbehor respektive sallad som en rétt.

Volymvikten dr svar att standardisera, dé salladsblad létt blir volumindsa
och vikten dessutom &r beroende av hur stora bitar ingredienserna delas i, och
vilka proportioner som de olika ingredienserna i salladen har. Viktigt ar att
forsoka skilja pa en vikt for olika salladsblad, t ex isbergssallat, romansallad
(15 g/dl) och en annan for blandad sallad, t ex gronsallat med tomat och gurka
(50 g/dl).

Bild 12. Exempel pé bild i serien sallad (bild nr. 2).

Portionsintervall
Sallad, volymvikt 50 g/dl

Bild 1 Bild 2 Bild 3 Bild 4 Bild 5 Bild 6

Vikt, gram 25 50 75 125 200 300
Volym, dl 0,5 1,0 1,5 2,5 4,0 6,0
Oversittning

Livsmedel Volymvikt(g/dl)

Salladsblad 15

Blandad sallad 50

Sallad med 60

pasta/gryn
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Gronsaker

Bildserien ar tinkt att anvdndas for att portionsbestimma mangder for olika
gronsaker och gronsaksblandningar. Till serien valdes att anvédnda Findus
Sommargrdonsaker (gul och orange morot, blomkal, &rtor och grona bonor)
blandat med broccolibuketter. Denna kombination &r tinkt att visa en
blandning av olika former och farger av gronsaker, och pé sé vis gora det
lattare for deltagarna att relatera olika gronsaker/blandningar till serien.

id 10. Eempe é bild i ee gronsaker ild r. 3)

Portionsintervall
Sommargronsaker, volymvikt 60 g/dl

Bild 1 Bild 2 Bild 3 Bild 4 Bild 5 Bild 6

Vikt,gram 20 45 75 120 165 225
Volym, dl 0,3 0,75 1,25 2,0 2,75 3,75
Oversiittning

Livsmedel Volymvikt (g/dl)

Artor, majs, paprika kokt 80

Chaminjoner férska skivade 30

Blomkal fryst kokt, delad i 75

bitar

Broccoli fryst kokt, delad i 75

bitar

Volymvikten dr beroende av innehallet 1 blandningen och eventuell koktid.
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Rakost

Bildserien ska kunna anvéndas for att portionsbestimma olika typer av rarivna
och fint strimlade gronsaker och rotfrukter. For att illustrera serien och for att
f4 en variation 1 firgen blandades rivna mordtter med lite riven palsternacka.
Rotfrukterna revs med hjilp av hushédllsmaskin. Den finaste rivskivan motsva-
rande ett mellanting av fint och grovt rivet pé rivjarn anvéndes.

Bild 11. Exempel pa bild i serien rakost (bild nr.3).

Portionsintervall
Réakost, volymvikt 35 g/dI

Bild 1 Bild 2 Bild 3 Bild 4 Bild 5 Bild 6
Vikt, gram 8 18 35 53 80 130
Volym, dl 0,25 0,50 1,0 1,5 2,25 3,75
Oversiittning
Livsmedel Volymvikt (g/dl)
Alfalfagroddar/linsgroddar 20
Coleslow 55
Kalrot riven 35
Morot riven 35
Mungbons/sojabonsgrodda 35
r
Palsternacka riven 35
Rodbeta riven 35
Vitkal fint strimlad 35
Vitkélssallad/pizzasallad 50
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Kyckling/fagel

Bilden ér ténkt att tydliggora vad man menar med olika styckningsdetaljer.

I bland annat ”Riksmaten barn 2003 framkom det att begrepp blandas

samman, t ex anvindes klubba och ben ibland for samma styckningsdetalj.

Styckningsdelar: Klubba, ben, lar, vinge, brostfilé, larfilé.

Bild 13. Kyckling/fagel

Styckevikt

Kyckling

Livsmedel Klubba Ben Lar Vinge Brostfilé | Larfilé
Vikt, gram 125 45 80 30 100 65
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Fisk
Fisk ar det livsmedel som det i valideringsstudierna framkommit att flest for-
sOkspersoner saknat en egen bildserie eller teckning for.

Eftersom det finns sd méinga fiskarter och darmed former och storlekar ar
det svart att sitta en portionsstorlek pé fisk.

Vid framtagningen av en bildserie for fisk bestdmdes att lax, utifran sin
hoga placering pa KF:s tio-i-topplista, skulle ingé i bildmateriet.

Bildserien ska kunna anvéndas till att portionsbestimma stekt, kokt och
varmrokt fisk. For en del fiskrétter kan det dock vara enklare for deltagarna att
ange portionsmingd som antal (st), t ex strommingsflundror och makrillfiléer.

Bild 15. Exempel pé bild i serien fisk (bild nr. 4).

Portionsintervall
Lax

Bild 1 Bild 2 Bild 3 Bild 4 Bild 5 Bild 6

Vikt, gram 25 50 90 130 200 300
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Biff

Kott omfattar olika kottslag och styckningsdetaljer. Av kott kan ocksé en
mangd skilda typer av matrétter goras. Kott dr dessutom till sin form
varierande vilket gor det svart att uppskatta miangden. Méngden kott dr
beroende av bade ytan och tjockleken pa kottbiten, ben bortraknat.

Den hir bildserien dr framtagen for att deltagarna ska kunna uppskatta
ytan pa den mangd kott (dtlig del, dvs ben rdknas bort) de éatit. Bilderna kan
anvindas 1 kombination med en frdga om kottet dr tunt eller tjockt skivat.

Bildserien ar tankt att anvidndas for skivat kott utifrdn en grov indelning
och for att deltagarna oberoende av styckningsdetalj ska kunna anvinda en och
samma serie. Andra livsmedel som kan anvédnda bildserien for att beskriva
méngder dr olika féarsbiffar och schnitzlar av kott/fisk/vegetariska alternativ.
For en del kottratter kan det vara enklare for deltagarna att ange portionsméngd
som antal (st).

Bild 14. Exempel pa bild i serien kétt (bild r. 5).

Styckevikt

Biff

Livsmedel Bild1l | Bild2 | Bild3 | Bild4 | Bild5 | Bild 6
Kott stekt, gram 25 45 70 90 115 150
Kott tjocklek 30 50 80 100 125 175
15 mm, gram

Kott tjocklek 15 25 35 45 60 80

7 mm, gram
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Kottfarssas/roror

Kottfarssas dr en ny matritt som har tagits med i det nya bildmaterialet. Ritten
ligger hogt pa svenskarnas favoritlista bland populdra matritter, enligt KF:s
tio-i-topplista.

Bildserien ska kunna anvéndas till att portionsbestimma rétter som chili
con carne, pOlsa, bruna bonor, vita bonor i tomatsas, tacorora.

Bild 16. Exempel pa bild i serien kottfirssas (bild nr. 3).

Portionsintervall
Kottfarssas, volymvikt 100 g/dl

Bild 1 Bild 2 Bild 3 Bild 4 Bild 5 Bild 6

Vikt, gram 50 100 150 225 300 400
Volym, dl 0,5 1,0 1,5 2,25 3,0 4,0
Oversiittning
Livsmedel Volymvikt (g/dl)
Tacorora 75
Bruna bénor 115
(100)
Vita bonor i 108
tomatsds (100)
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Gryta, panna och stuvning

Till bildserien valdes en neutral ”gryta” som ska anvédndas for att portionsbe-
stimma fisk-kyckling-kott- och gronsaksgrytor. Med pannor menar vi stekt
strimlat kott, kyckling, fisk eller korv som blandats med smaksatt gridde eller
créme fraiche.

Bild 17. Exempel pa bild i serien a, pana och stuvning (bild nr.3).

Portionsintervall
Kycklingpanna, volymvikt 100g/dl

Bild 1 Bild 2 Bild 3 Bild 4 Bild 5 Bild 6

Vikt, gram 50 100 150 225 300 400
Volym, dl 0,5 1,0 1,5 2,25 3,0 4,0
Oversiittning

Livsmedel Volymvikt (g/dl)

Grytor 100
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Lasagne/pudding

Bildserien ar tinkt att anvéndas for att portionsbestimma lasagne och olika
lador eller puddingar, som t ex moussaka, makaronipudding, kélpudding och
laxpudding. Lasagne finns med bland de populédraste matritterna, enligt KF:s
tio-i-topplista.

Bild 18. Exempel p4 bild i serien lasagne och pudding (bild nr 5.).

Portionsintervall
Lasagne, volymvikt 100 g/dI

Bild1 |[Bild2 Bild 3 Bild 4 Bild 5 Bild 6

Vikt, gram 50 100 150 250 350 500

Volym, dl 0,5 1,0 1,5 2,5 3,50 5,0
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Gratang

Det har tidigare saknats en bildserie som técker in gratinger och lddor som
serveras i1 16sa hogar. Den hir bildserien kan anvindas for att beskriva
portions-storlekar for ugnsrétter som t ex fisk- och gronsaksgratéing och
frestelser, dven andra typer av rétter som potatissallad och stuvad potatis kan
serien anvéndas for.

Bild 19. Exemel pa bild i serien gratéing (bild nr. 4).

Portionsintervall
Potatisgratang, volymvikt 100 g/dl

Bild1 |[Bild2 Bild 3 Bild 4 Bild 5 Bild 6

Vikt, gram 30 70 140 235 330 430
Volym, dl 0,3 0,75 1,5 2,5 3,5 4.5
Oversiittning

Livsmedel Volymvikt(g/dl)

Grating 100

Lador 100

Stuvad potatis 100

Potatissallad 100
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Pasta

Till bildserien valdes att anvinda spaghetti som dr en populdr pastasort som
ligger hogt upp pa forséljningslistan. Vad giller volymvikten for olika pasta-
former har det vid egna forsok och vid jamforelse mellan olika referenser visat
sig att dessa varierar. [ "Matt for mat” anges olika volymvikter for kokt pasta
uppdelad efter olika pastaformer. Skillnaden i volymvikt varierar mellan 40
g/dl - 60g/dl. T den tidigare ”Nyckel till matmallen” fanns vikter fran 30 g/dl
pastahjul till 39 g/dl fjérilar. Volymvikterna kédnns allt for osdkra for att det 1
dagslédget ska kdnnas motiverat att ha en exakt volymvikt for olika sorters
pasta, utan vikterna som &r framtagna ska kunna anvéndas oavsett vilken form
pastan har. Det innebir att man i tundersokningen inte behdver fraga
deltagarna om vilken form av pasta, dvs skruvar/penne/fjérilar m.m de har étit.

Bild 24. Exempel pé bild i serien pasta (bild nr. 5).

Portionsintervall
Spagetti, volymvikt 50g/dl

Bild 1 Bild 2 Bild 3 Bild 4 Bild 5 Bild 6

Vikt,gram 20 40 63 113 175 250
Volym, dl 0,4 0,8 1,25 2,25 3,5 5,0
Oversiittning

Livsmedel Volymvikt(g/dl)

Pasta olika former 50

Nudlar 50
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Ris/andra gryner

Till bildserien valdes att anvianda langkornigt ris. Observera att vi anvénder
samma volymvikt for alla sorters vitt ris. Anledningen &r att det saknas val-
dokumenterade volymvikter for jasmin-, basmati- och ldngkornigt ris. For olika
gryners volymvikter, se respektive sorts volymvikt.

Bild 23. Exempel pa bild 1 serien ris och anr gryner (bild nr.4).

Portionsintervall
Ris langkornigt, volymvikt 70 g/dI

Bild1 | Bild2 | Bild3 | Bild4 | Bild5 | Bild 6

Vikt, gram 35 70 105 175 245 315

Volym, dl 0,5 1,0 1,5 2,5 3,5 4,5

Oversiittning

Livsmedel Volymvikt (g/dl)
Jasmin-basmatiris 70
Bulgur 70
Cous cous 55
Fullkornsris 70
Matvete 70
Paella 85
Risotta 85
Raris 96
Quinoa 75
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Potatismos

Potatismos finns med pa KF:s tio-i-topplista. Eftersom denna ritt ar svar att
Oversitta frdn ndgon av de andra serierna beslots att inkludera en bildserie for
mos. Bildserien kan dven anvindas for att portionsbestdmma, t ex rotmos och
lappskojs.

Bild 21. Exempel pa bild i serien potatismos (bild nr. 4).

Portionsintervall
Potatismos tillagat av pulver, volymvikt 100 g/di

Bild 1 Bild 2 Bild 3 Bild 4 Bild 5 Bild 6
Vikt,gram 30 75 125 225 325 425
Volym, dl 0,3 0,75 1,25 2,25 3,25 4,25
Oversiittning
Livsmedel Volymvikt (g/dl)
Lappskojs 100
Rotmos 100
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Pommes frites/klyftpotatis

Bildserien ska kunna anvéndas for att portionsbestimma pommes frites,
pommes strips, klyftpotatis och stekt potatis. Till bildserien valdes att anvinda
rakskurna pommes frites. Dessa dr tinkta att motsvara ett mellanting av klyft-
potatis och pommes strips. Bildserien ska dven kunna anvéndas for att por-
tionsbestimma ugnsstekta rotfrukter och pytt i panna.

Bild 22. Exempel pa bildi serien mme frts och klyftpotatis (bild nr. 4).

Portionsintervall
Pommes frites, volymvikt 45 g/dI

Bild1 | Bild?2 Bild 3 Bild 4 Bild 5 Bild 6
Vikt, gram 22 45 90 135 202 270
Volym, dl 0,5 1,0 2,0 3,0 4,5 6,0
Oversiittning
Livsmedel Volymvikt(g/dl)
Klyftpotatis 65
Ugnsstekta rotfrukter 65*

*Skattad volymvikt ( Riksmaten pilot 2008)
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Potatis — kokt, bakad och hasselbackspotatis

Istéllet for att i anvinda vikten for en genomsnittspotatis beslots att en
storleksserie for potatis skulle tas fram. Potatisen har placerats pa rad i
storleksordning, med start frdn vinster frdn den minsta potatisen till den storsta
potatisen. Besticken placerades langst till hoger i bilden. Vid test av olika
uppléggningar upplevdes denna placering bést. Hypotesen dr att vi dr vana att
lasa fran vénster till hoger och att det darfor kinns naturligt att placera
potatisarna enligt detta flode.

Serien dr uppbyggd pa samma sétt som bull- och muffinsserierna, men
istéllet for tennisboll anvdnds matbesticken som referens. Detta for att potatis-
ens ovala form kindes svér att uppfatta i kombination med den runda tennis-
bollen. Kniv och gaffel valdes som referens da potatis ofta dts med bestick.

Bedomningar som behdvs for att uppskatta portionsstorlek: En jaimforelse
av storleksvariation i forhallande till referensen.

Bild otatls

Styckevikt

Potatis

Potatis kokt 1 2 3 4 5
Vikt, gram 20 45 70 115 200
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Baguette

Storleken pa en baguette kan varierar mycket, t ex finns mini, midi, halv- och
hel baguette att kdpa. Dessa kan dessutom skédras pé en rad olika sitt i skivor,
bitar m m. For att deltagarna béttre ska kunna beskriva méngden beslots att en
storleksserie for baguette skulle ingé i det nya bildmaterialet.

Eftersom bilden inte visas 1 naturlig storlek anvdnds Husmans kniackebrod
som referens. Deltagarna ska bedoma skivorna i forhallande till storleken av
knéckebrodskivan.

Bild 6. Baguette

Styckevikt

Baguette

Baguette A B C D E F G H
Vikt,gram 6 12 15 30 30 60 50 135
cm 1,0 2,0 5,0 5,0 10,0 10,0 | mini | midi
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Bullar

Styckevikten pa bullarna i bildserien varierar fran 20 g till 105 g. Extremt stora
cafébullar ingar inte i serien. Om deltagarens bulle dr storre dn de som visas i
serien kan deltagaren vilja flera bullar som tillsammans motsvarar den miangd
han/hon atit.

Bullarna har placerats pa rad i storleksordning, med start fran vénster fran
den minsta bullen till den storsta bullen. Tennisbollen placerades langst till
hoger 1 bilden. Vid test av olika uppldggningar upplevdes denna placering bést.
Hypotesen &r att vi dr vana att lasa fran vénster till hdger och att det dérfor
kanns naturligt att placera bullarna enligt detta flode.

Beddmningar som behdvs for att uppskatta portionsstorlek: En jamforelse
av storleksvariation i forhallande till referensen.

Bild 26. Bullar

Styckevikt

Bullar

Bullar 1 2 3 4
Vikt, gram 20 35 65 105
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Muffins

Storleken pa en muffins kan varierar frdn en mini till XL typ Amerikanska
muffins. For att deltagarna béttre ska kunna beskriva mangden beslots att en
storleksserie skulle finnas. Muffisarna har placerats pa rad i storleksordning,
med start frdn vinster fran den minsta muffisen till den storsta muffisen.
Tennisbollen placerades lidngst till hoger i bilden. Vid test av olika uppldggnin-
gar upplevdes denna placering bist. Hypotesen &r att vi dr vana att ldsa fran
vénster till hoger och att det darfor kénns naturligt att placera potatisarna enligt
detta flode.

Bedomningar som behdvs for att uppskatta portionsstorlek: En jaimforelse
av storleksvariation 1 forhallande till referens.

Bild 27. Muffins

Styckevikt

Muffins

Muffins 1 2 3 4
Vikt, gram 20 35 80 150
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Porslin

Eftersom tallrikar dr olika stora paverkar det hur mangden mat pa tallriken
uppfattas. En djup tallrik kan rymma fran 2,5 dl till 6 dl. Flata tallrikar finns i
ett stort utbud, dér storleken varierar fran 23 till 30 cm i1 diameter. Vid matt-
angivelsen for de flata tallrikarna valde vi att ange innerdiametern.
Anledningen &r att flata tallrikar skiljer sig 1 fraga om upplaggningsyta pga
tallrikens design med eller utan brdm och for att bradmet kan vara olika stort.

Det ér viktigt att deltagarna informeras om att anvinda matten pé tallrik-
arna for att battre bedoma méangden mat pa bilden i forhallande till deras egna
portion dir annat porslin anvénts.

Bild 28. Porslin
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