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Hur använder jag portionsguiden?

Tillförlitligheten i kostundersökningen är beroende av att mängderna be-
skrivs så bra som möjligt.

Mängder uttrycks i styck, hushållsmått (dl, msk, tsk) eller som portionsangi-
velse enligt portionsguiden. Du kan även titta på förpackningen efter vikt och 
volym. Se exempel för godis, glass och dryck på sidan 5.

Portionsguiden används när du ska beskriva hur mycket du har ätit av olika 
rätter och livsmedel.

Till din hjälp finns olika bildserier. I serierna visas vanliga livsmedel och mat-
rätter i olika portionsstorlekar (sid 6–25). En och samma serie används till 
att beskriva mängder för flera olika livsmedel, t ex illustreras portionsstorle-
kar för både ris och couscous med hjälp av serien ”ris och andra gryner”. För 
att beskriva storleken på olika livsmedel, som t ex potatis och bullar, finns 
det också storleksserier (sid 26–29). 

Bläddra i guiden och bekanta dig med de olika serierna. Bildseriernas namn 
och anvisningar är tänkta som hjälp för att välja rätt serie.

Koder till varje bild 
Till varje bild hör en kod som består av två bokstäver och en siffra mellan 
11–16, där 11 står för den minsta portionen och 16 för den största, t ex 
AA11.

Hur uppskattar jag maten på tallriken?
Börja med att titta på bilden som visar måtten på de tallrikar vi använt (på •	
omslagets baksida). Jämför måtten med storleken på de tallrikar som din 
mat serverats på. 

Eftersom tallrikar är olika stora påverkar det hur mängden mat på tallriken 
uppfattas. Om tallriken är större eller mindre får du försöka anpassa mäng-
den till den portionsbild som bäst överensstämmer med den mat du ätit. 

Att skatta mängden mat är inte alltid lätt, men med lite träning brukar det gå 
enklare!
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Tänk på:
din tallriks storlek•	
hur stor del av tallriken som täcks av mat•	
höjden på den upplagda maten •	
rättens konsistens (lös/fast)•	

Om du inte ätit upp allt så glöm inte att räkna bort eventuella rester på tall-
riken.

Ange mängd
Välj den bild som bäst motsvarar den portion du ätit. Om du tagit om, lägg 
inte ihop portionerna – registrera dem var för sig.

Lycka till!

Volym och mått

Volym
1 liter (l) = 10 dl = 100 cl = 1000 ml
1 deciliter (dl) = 10 cl = 100 ml
1 centiliter (cl) = 10 ml

Volym (måttsatsens enheter)
1 deciliter (dl) = 100 ml = ca 6,7 msk (knappt 7 msk)
1 matsked (msk) = 15 ml = 3 tsk
1 tesked (tsk) = 5 ml = 5 krm
1 kryddmått (krm) = 1 ml
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Exempel på förpackningar med vikt- och volymuppgift
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