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tygienen

Olika anldaggningar har olika méjligheter for till exempel
kylforvaring. Anpassa utbudet efter forutsattningarna.
Kylvaror ska forvaras vid max +8 grader. Tvdtta handerna
noga vid beréring med mat. Vid sjukdom, hantera aldrig
mat at andra.

Tank pa
Nar det galler glass, bullar och annat som kan
kdnnas onyttigt, sa lat fornuftet styra.

Att ndgon gang baka bullar och sélja ar inte fel.
Salj glass under sésong och valj bra glassar.

Ratt utbud gor det lattare for barn och ungdomar
att gora val som ar bra for halsan.

Ytterligare bra tips och idéer om
koSt och battre Walsa kan du Witta pa:



Skapa forutsattningar for friska
barn och ungdomar

Skolan, fritidsgardarna och idrottsféreningar men dven for-
aldrar har en avgorande betydelse for att framja en bra livsstil
med bra matvanor fér barn och ungdomar. Darfér har det
som saljs i skolans cafeteria, pa fritidsgarden och pa fritids-
anlaggningarna stor betydelse fér barn och ungdomars halsa.

Skolan och fritiden bér i hela sin verksamhet framja en sund
livsstil. Genom att erbjuda ett bra utbud blir det lattare for
barn och ungdomar att gora bra val. Att inte salja s6ta dryck-
er, bullar, kakor, kex, glass, snacks och godis i cafeterior eller
annan forsaljningsform inom skolan eller fritiden, &r ett satt
att férega med gott exempel.

m Tips &

G rad



tar dr nagra tips £or att £a en Smart cafeteria.
Tank pa att utbudet i kioskverksamheter inte ska
ersitta maltider (frukost, lunch eller middag).

Skapa ett helhetstdnkande nar det gal-
ler miljo- och halsofrdgor som framjar
sunda matvanor bade i skolan och pa
fritiden (frukost, lunch, mellanmal).

Satt upp en cafépolicy tillsammans med
elever/medlemmar, rektor/styrelse, for-
aldrar och andra berérda kring utbud
och andra beslut som berér cafeterian/
kiosken.

Erbjud ett nyttigt sortiment som till-
talar malgruppen. Testa gdarna med en
referensgrupp av barn och ungdomar.
Servera godis, lask och bullar i sa liten
omfattning som mojligt — eller inte alls.

Sank priset pa bra livsmedel och hgj
priset pa onyttiga.

Stimulera barn och ungdomar att képa
hela menyer till exempel mellanmals-
meny (mjolk, smorgas, frukt).

GOr utstallningar, till exempel om mat
och idrott/socker/mat och miljé.

Var lyhord for synpunkter, fragor och
varderingar frdn barn och ungdomar,
foraldrar, personal, och férening/
idrottsledare.

Gor studiebesok pa skolor eller annan
verksamhet som serverar nyttiga mel-
lanmal och har ett hdlsosamt utbud pa
varor och lat dig inspireras.

Utbildning — Skaffa mer kunskap om
dessa fragor.



Rekommendationer och forslag

Frukt och gront Mjolkprodukter
Salj frukt och gronsaker till ett Mjolkprodukter skall helst vara
lagt pris. Anpassa val av frukt magra och lattsockrade.

och gronsaker efter sdasong.

Servera fruktsallad med kesella/ Dryck
vanilj yoghurt/naturell yoghurt.  Vatten — naturellt eller smaksatt
med till exempel gurka/citron/

Sdlj "ovanliga” frukter till exem- . ) %
lime/apelsin. Servera gdrna ur

pel mango, melon, ananas

— hela eller i bitar. karaffer.

Salj morotter eller andra rot- Kaffe

frukter i pase. Té
Choklad

Smorgas
Anvand garna fullkornsbrod.

Det ger bra energi och matt-
nadskansla.

Anvand garna lattmargarin.
Variera palagget.

Gronsaker pa en smorgas ger
ett nyttigt och fint intryck.



Skolan och fritiden bor i ela sin verksamhet framja en
sund [ivsstil. Genow att erbjuda ett bra utbud blir det
lattare £6r barn och ungdomar att 9éra bra val.
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