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Forord

Skolmaltiden tdcker en beaktansvard del av en finlandsk skolelevs dagliga naringsbehov.
I Finland har alla elever i laropliktsskolor erbjudits lagstadgad, avgiftsfri skolbespisning sedan
1948. Lagen garanterar fortsdttningsvis en avgiftsfri skolmaltid, som i grundskolan ska vara
dndamalsenligt ordnad och 6vervakad samt fullvardig. Kommunen och skolan ansvarar for att
skolbespisningen ordnas i enlighet med bestimmelserna.

Med de nationella ndringsrekommendationerna fran Statens naringsdelegation vill
man frdmja och stéda en positiv utveckling for befolkningens naring och halsa. Men de
innehaller inga detaljerade anvisningar om hur bespisningen ska ordnas for olika grupper,
till exempel skolelever. Darfor tillsatte Statens ndringsdelegation en arbetsgrupp for att
under ar 2007 bereda rekommendationer for hur skolbespisningen ska ordnas. Ordférande
for arbetsgruppen var undervisningsradet Marjaana Manninen fran Utbildningsstyrelsen och
sekreterare generalsekreterare Raija Kara fran Statens niringsdelegation. Ovriga medlemmar
var specialforskare Ulla Hoppu fran Folkhdlsoinstitutet, naringsspecialist Pirjo Koivisto
frdn Finlands Hjartforbund, verksamhetsledare Pirjo-Riitta Lausmaa fran Suurtalousalan
yhteisty6jdrjesto Fida ry samt verkstédllande direktdr Annikki Mikkola-Montonen fran Lahden
Ateria (i pension). Arbetsgruppen sammantrddde 6 gdnger. Under beredningens gang horde
arbetsgruppen ocksa utomstdende experter pa skolbespisning. Statens ndringsdelegation
godkdnde rekommendationerna pa sitt mote 27.11.2007.

Avsikten med den hdr rekommendationen dr att ge kommunernas beslutsfattare, dem
som ansvarar for skolornas bespisning samt skolorna riktlinjer for hur bespisningen i skolan
ska ordnas. Statens nadringsdelegation anser det vara mycket viktigt att alla kommuner tar
de hédr rekommendationerna i bruk bade vid beslut om finansiering av skolbespisningen och
vid planering av skolbespisningen och de praktiska arrangemangen. Om rekommendationerna
foljs innebar det att elevernas naringsmdssiga behov under skoldagen uppfylls, vilket ger
eleverna mojlighet att vdxa och utvecklas sunt och far eleverna att orka vara aktiva under
hela skoldagen.

En uppfdljning av att rekommendationerna f5ljs kommer att goras som en del av systemet
for uppfoljning av bespisningen.
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Inledning

Skolbespisningen dr en viktig del av skolans undervisning, fostran och omsorg om att
eleverna mar bra. Den dr ocksd av central betydelse for folkhdlsan. Tillrdcklig, hdlsosam
och smaklig skolmat som dts utan stress dr mer dn enbart nédring - det dr en njutning
som Okar trivseln i skolan. P4 samma sdtt som man haller koll pd skolmatens ndrings-
innehall ska man ocksa folja upp att maten smakar gott.

Utbildningsstyrelsen och Folkhdlsoinstitutet tackar Statens ndringsdelegation och
dess arbetsgrupp for det vardefulla arbetet med att utarbeta den har nyttiga rekom-
mendationen. Utbildningsstyrelsen och Folkhdlsoinstitutet rekommenderar att kom-
munerna och andra utbildningsanordnare samt skolorna ska félja principerna i den hir
rekommendationen i sina beslut och arrangemang om skolbespisningen.

Helsingfors 31.3.2008

Timo Lankinen Pekka Puska
generaldirektor generaldirektor
Utbildningsstyrelsen Folkhilsoinstitutet



Introduktion

Skolbespisningen utgér en viktig del av skolans undervisning och fostran. Avsikten
med maltiden i skolan dr att eleverna ska ma bra, vdxa och utvecklas. Vdlplanerad
skolbespisning vid rdtt tidpunkt samt maltider som eleverna regelbundet dter gor att
eleverna halls pigga under skoldagen och samtidigt minskas oron pd lektionerna.

Statens ndringsdelegation anser det vara mycket viktigt att varje elev dter en full-
standig skolmaltid varje dag, i den form som den ar planerad. Enligt undersékningar
dter de flesta i skolmatsalen sjdlva huvudrdtten, men manga ldmnar bort andra delar av
maltiden. Dessutom dr det vanligt med ohdlsosamma mellanmal, vilket marks speciellt i
form av 6kad overvikt och forsamrad munhilsa.

Att satsa pa skolbespisningen dr en lonsam investering for framtiden och leder pa
lang sikt till besparingar. En naringsmassigt planerad fullvdrdig och dndamalsenlig
maltid under skoldagen far eleverna att vdnja sig vid hdlsosamma matvanor. Goda
matvanor fran barn- och ungdomen férebygger manga hélsoproblem och minskar darfor
kommunens kostnader for halso- och sjukvard i framtiden. Kommunen ska ge tillrdck-
liga ekonomiska och personella resurser for skolbespisningen sé att eleverna far en
fullvdrdig maltid som dr andamalsenlig och dvervakad.

Bestammelser om hur skolbespisningen ska ordnas

Bestdammelser om skolbespisningen finns i utbildningslagarna: Lagen om grundldggande
utbildning 628/1998 & 31, Gymnasielagen 629/1998 & 28 och Lagen om yrkesutbildning
630/1998 § 37. Enligt lagen ska eleverna fa en daglig avgiftsfri maltid fran forskola och
grundldggande utbildning dnda tills utbildningen pa andra stadiet &dr slutford. I lagen
om grundldaggande utbildning konstateras dessutom att “den som deltar i undervis-
ningen skall varje arbetsdag avgiftsfritt fa en fullvdrdig maltid som dr dndamalsenligt
ordnad och 6vervakad”.

Enligt grunderna i ldroplanen for den grundldggande undervisningen 2004 dr kom-
munerna skyldiga att lokalt faststdlla de centrala principerna for hur skolbespisningen
ska ordnas som en del av elevvarden samt malen for skolbespisningen ndr det gdller
hélsa, ndring och umgangesfostran.

Kommunerna och skolorna far sjdlvstdndigt besluta om hur skolbespisningen rent
praktiskt ska ordnas. Matsedlarna ska planeras enligt naringsrekommendationerna fran
Statens ndringsdelegation.



Samarbetet mellan hemmet och skolans olika
personalgrupper 1 nyckelposition

Det finns goda mojligheter att nd malen for skolbespisningen, om alla vuxna i skolan
engageras i den. Rektorn, ldrarna, hdlsovdrdaren och skolkokspersonalen ska samarbeta
med eleverna och hemmen for att utveckla arrangemangen kring skolbespisningen.
Det dr viktigt att skolhdlsovarden ocksa samarbetar med alla aktdrer i skolan for att
eleverna ska fa en fullvdrdig och hdlsosam maltid under skoldagen (Kvalitetsrekommen-
dation for skolhdlsovarden 2004).

Skolbespisningen dr en del av undervisningen. Det dr viktigt att betona skolmalti-
dens betydelse i synnerhet i undervisningen i huslig ekonomi och halsokunskap samt
i miljo- och naturkunskap. Eleverna ska informeras om avsikten med skolbespisningen
och dess betydelse samt de praktiska arrangemangen. Det dr viktigt att vuxna ar nar-
varande under skolmaltiden. Alla ldrare, inte bara de som har till uppgift att overvaka,
borde ha mdjlighet att avgiftsfritt (for beskattningsvdrdet) dagligen dta tillsammans
med eleverna i bade de lagre och de hogre arskurserna av den grundlaggande utbild-
ningen. Speciellt eleverna i de ldgsta arskurserna kan inte forvantas ta ansvar for sin
skolmaltid, utan ldraren borde regelbundet handleda och 6vervaka hur barnen sjélv-
standigt tar for sig av maten och ge akt pa deras vanor vid matbordet. Nar lararen dter
tillsammans med barnen och ungdomarna far de samtidigt en vuxen modell att f6lja.

Skolbespisningen dr en del av skolans officiella elevvard. Alla skolor borde ha en
bespisningskommitté understdlld skolans elevvardsgrupp och sammankallad av rektorn.
I den borde forutom rektorn och/eller ldraren i huslig ekonomi ocksd inga representan-
ter for koket, hdlsovarden, ldrarna och eleverna samt en fordldrarepresentant. Kommit-
tén borde bl.a. ta stdllning till den mat som serveras i skolan samt paverka hur skol-
bespisningen ordnas. En forutsdttning for en lyckad skolbespisning dr ocksd att perso-
nalen i skolkoket dr engagerad och yrkeskunnig. For att upprdatthalla deras kompetens
behover de fa fortbildning.

Hur skolbespisningen ska ordnas

Mattider och maltider

Skolbespisningen ska ordnas regelbundet vid en tidpunkt som dr ldmplig for elevernas
normala dagsrytm. Skolbespisningen ska dela in barnens skoldag i lampliga avsnitt och
passa in i den finldndska vardagsrytmen. Lamplig lunchtid &r cirka kl. 11-12. Tidpunk-
ten for skollunchen och skolans lasordning ska planeras for olika grupper och olika
aldrar sa att eleverna har tillrackligt med tid att dta i lugn och ro. For maltiden behovs
minst 30 minuter. Dessutom rekommenderas att eleverna ska ha mdjlighet att ga ut och
rora pa sig till exempel 10-15 minuter efter lunchen innan lektionen borjar.



Om lunchen serveras for tidigt ar det svart for eleverna att dta tillrackligt. Da dr det
ldtt hint att hungern pa eftermiddagen stillas med ohdlsosamma alternativ. For kort
lunchpaus leder till att eleverna slukar maten. En langre lunchpaus dn medeltalet dr
ett tecken pa skolans vdrderingar, att man sdtter vdarde pa stunden vid matbordet och
att skolan vill satsa pa att eleverna ska ma bra.

Maltidsmiljo

Man ska skapa en inldrningsmiljo som ger barn och unga mojlighet att dta sin maltid i
skolan utan stress och att gora hdlsosamma val. Alla delar av maltiden ska smaka gott,
se lockande och goda ut samt serveras vid rdtt temperatur. Varm mat ska serveras varm
och kall mat ska vara kall. I en trivsam och bullerfri maltidsmiljo, dar man gdrna sitter
kvar en stund, ldr sig barn och unga att forstd maltidens, maltidsrytmens och samva-
rons betydelse och syfte for att man ska ma bra.

Mellanmal

Utover den egentliga lunchen ska eleverna ges mojlighet till ett narande mellanmal,
om lektionerna i skolan pdgar langre dn 3 timmar efter skollunchen. Mellanmadlet dr
ocksa en del av undervisningen och skolbespisningen. Skolan ska ocksd ha en plan for
hur mellanmdlen ska ordnas, ledas och &vervakas.

Det rekommenderas att man férutom en lunchmatsedel ocksd har en mellanmals-
matsedel, ddr det beaktas att mellanmalen ska vara mangsidiga och varierande och att
skoldagens maltider ska komplettera varandra sa att de blir en helhet. Grunden for ett
bra mellanmal dr frukt, gronsaker, bdr samt fiberrika spannmalsprodukter kombinerade
med andra livsmedelsgrupper. Kriterier och tips for hur man kan planera mellanmalen
finns i bilaga 1.

Laskedrycker, energi- och sportdrycker, sotad saft, godis och eller andra produkter
som innehaller mycket fett, socker och salt dr inte ldmpliga mellanmal i skolmiljon.
Regelbunden forsdljning av sadana produkter i automater eller kiosker, elevkarens
kantin eller skolrestaurangen ska inte forekomma i skolorna.

Méltidernas naringsinnehall

Utgangspunkten vid planering av skolmatens ndringsinnehall dr Statens nadringsdelega-
tions publikation Finska ndringsrekommendationer - kost och motion i balans (2005).
Det dr speciellt viktigt att se till att andelen energindringsamnen och fettets kvalitet

i skolmaten dr i enlighet med rekommendationerna. Energinaringsamnenas relativa
andelar anges i tabell 1.



Tabell 1.
Energindringsamnenas rekommenderade relativa andelar av skolmaltidens energiinnehall

Energindringsdmne % av energin
Fett 30

» Mattat fett max 10
Protein 15
Kolhydrater 55

Skolmaltiden borde tdcka ungefér en tredjedel av elevens dagliga energibehov. Mal-
tidens ungefdrliga energimangd som bas for planeringen av maten anges i tabell 2.
Man ska i alla fall komma ihag att elever av olika dlder och storlek har ett mycket
varierande individuellt energibehov, vilket ska beaktas vid 6vervakningen av mat-
portionerna.

Tabell 2. Skolmaltidens ungefarliga energiinnehall i olika skolstadier.

Skolstadium Kcal MJ
Férskola- ak 2 550 2.3
Ak3-6 650 27
Ak7-9 740 3.1
Andra stadiet 860 3.6

Val av fodoamnen

Skolmaten ska vara fullvdrdig, motsvara naringsrekommendationerna, smaka gott och

locka eleverna att dta den. Samtidigt som eleverna erbjuds alternativ dr det viktigt att

alla matrdtter bygger pa hdlsosamma grundprinciper. En fullvdrdig skolmaltid innehaller

dagligen en varmrétt, gronsaker, matdryck (mjolk/surmjolk), brdd och bredbart paldgg.

Grot och soppa kompletteras med charkuteriprodukter samt bar, frukter eller gronsaker.
Serveringslinjen ska planeras sa att man tar sallad/gronsaker forst.

Skolmaten ska innehalla:

e Mangsidiga gronsaker, frukter och badr

e Fiberrikt brod (helst med ldg salthalt)

e Mjukt vegetabiliskt bredbart pdldgg, dressing baserad pa matolja
e Potatis/ris/pasta

e Magert kott/magra charkuteriprodukter

¢ Fisk minst en men gdrna tva ganger i veckan

e Mjolkprodukter, fettfria eller med 1ag fetthalt

e Vatten som torstslackare



Fododmnesgrupp

Speciell reckommendation

Gronsaker, frukter och bar

Gronsaker, frukter och bar ska serveras pa ett varierat och
méngsidigt satt. Frukter serveras som sadana eller i klyftor.
Rotfrukter eller gronsaker serveras som sadana eller skurna

i bitar, rarivna, i sallader och/eller kokta eller som en del

av matratten, pd smorgasen eller instoppade i en semla.
Utnyttja arstidsvariationerna och anvand om mojligt inhemska
alternativ. Attiksinlaggningar, till exempel rédbeta eller
kryddgurka, ersatter inte farska grénsaker. Gronsaker, frukter
och bariolika farger gér maten mera lockande.

Brod Fiber >49/100g
Brodet i skolan ska vara sa fiberrikt och lattsaltat som helst >69/100g
mojligt. Jdmsides med kndckebréd rekommenderas att mjuka salt hogst:

brodalternativ serveras sa ofta som mojligt, eftersom det har * mjukt brod 0,7 %
visat sig 6ka intresset for brod. Med brod och bredbart palagg * knackebrdd 1,2%
ar det latt att fa en maltid som ger mera energi.

Matfetter Maéttat fett hGgst 33 % av
Som matfett pa brodet serveras vegetabiliska margariner fettet

och bredbara pélagg. Férsk sallad serveras med dressing

gjord pa vegetabilisk olja. Som dressingolja rekommenderas

i forsta hand rypsolja. Rypsolja eller flytande vegetabiliska

oljeprodukter rekommenderas ocksé fér matlagningen.

Potatis, ris, pasta

Potatisen for skollunchen ska i regel tillredas utan tillsats av

fett och salt. | stéllet for potatis kan man omvéxlande anvénda

fullkornsris eller mérk pasta. Man kan krydda med olika orter.

Katt och charkuteriprodukter Fett hégst:

Kétt, korv, andra kéttprodukter och ost serveras pa varierande | * helt kott 7%
sétt. De ska ha lag fetthalt och salthalt. Kott kan erséttas med o kottfars 10 %

fisk, dgg och/eller baljvéxter.

e produkter av helt kétt 4 %

e uppskérningskorv 12 %
* ost 17 %
Salt hogst:

* produkter av helt k6tt 1,8 %

e uppskérningskorv 1,6 %
* ost 1,2%

Fisk

Fisk serveras varje vecka, helst tva ganger i veckan. Olika

slags fisk anvénds. Tillred fisken pa nagot fettsnalt satt och

oftast utan panering.

Matdrycker och torstsldckare Fett hégst:

Som matdryck serveras mjolk och surmjalk, fettfri eller med ldg | ® mjélkprodukter 1,0%

fetthalt. Dryckerna serveras kalla. Sotad saft rekommenderas
inte som matdryck. Friskt vatten som térstslackare ska finnas
tillgangligt pa ett hygieniskt och behandigt sétt under hela
skoldagen.




Matratter

Det dr bra om man kan erbjuda tva alternativa huvudrdtter. Det ena alternativet kan
vara en vegetarisk ratt, ddr kott, fisk eller 4gg har ersatts med baljvaxter eller produk-
ter gjorda av baljvaxter. De som behover specialdiet av hdlsoskdl och om mojligt de som
foljer en specialdiet av religiosa och etiska skal ska beaktas.

Modellmaltid

En modellmadltid baserad pd dagens matsedel och ndringsrekommendationernas tallriks-
modell hjdlper eleverna att ldgga upp en lamplig portion pa tallriken. Modellmaltiden
ska placeras sa att eleverna ser den innan de ldgger upp sin egen portion. Modell-
maltiden ska innehdlla alla delar av maltiden. Modellmaltiden ldggs upp sa att halva
tallriken fylls med gronsaker, en fjardedel med potatis/pasta/ris och en fjdrdedel med
kott/fisk/dgg/bonor. I maltiden ingar dessutom 1-2 brodskivor, vegetabiliskt bredbart
paldgg, ett glas mjolk eller surmjolk samt eventuell efterrdtt, som ocksa kan serveras
som mellanmal. Maltidens olika delar ska ha samma relativa andelar pa tallriken, fastan
portionsstorleken varierar for elever av olika alder.

Tallriksmodell

KOTT, FISK, AGG POTATIS, RIS, PASTA GRONSAKER
1/4 1/4 12



Upphandling av mattjanster

Vid upphandling av mattjinster och da avtal ingas maste urvalskriterierna ocksa
omfatta faktorer som dr avgorande for maltidens ndringsmédssiga kvalitet. De har
kriterierna ska vdga minst lika tungt som ekonomiska faktorer.

Utvardering och uppfoljning av skolméltidens naringsmassiga kvalitet

Matens ndringsmdssiga kvalitet kan utvdrderas med hjalp av kriterier som utvecklats
for massbespisning eller pd basis av ndringstathet.

Med kriterierna for masshespisningens ndringsmadssiga kvalitet (bilaga 2) kan man
gora en riktgivande beddmning av om skolmaten i genomsnitt motsvarar rekommenda-
tionerna. Kriterierna per livsmedel borde tas med i kommunernas upphandlingsavtal.

For att beddma ndringstdtheten berdknas mdngden av ndringsdmnen som beskriver
maltidens centrala ndringsinnehall per energienhet som ett medeltal for 4-6 veckor.
Vdrdena jamfors med de rekommenderade vardena, som finns i tabell 3. Dessutom maste
man se till att méltiden ocksa fyller rekommendationerna for energi, energindrings-
dmnen och maéttat fett enligt tabell 1 och 2.

Tabell 3. Rekommenderad néringstathet betréffande vitaminer, mineraler och fibrer

Naringsvarde Rekommendation/MJ Rekommendation/1000 kcal
Tiamin mg 0,12 05
Vitamin C mg 8 34
Kalcium mg 100 420
Jarn mg 1,6 6,7
Salt (NaCl) g max 0,5 max 2.1
Fiber g 3 12.6

Annan utvardering

Da man utvecklar skolmaten dr det viktigt att beakta kommentarerna fran eleverna och
ldrarna. Eleverna ska uppmuntras att fortgdende ge kommentarer och utvecklingsforslag
om skolbespisningen. Man ska stoda elevernas delaktighet i allt som rdr skolbespis-
ningen. De hilso- och ndringsmassiga malen samt malen for umgangesfostran i anslut-
ning till skolbespisningen kommer man dverens om och utvdrderar i samarbete mellan
hemmet och skolan. Utvecklingsforslag behandlas av en bespisningskommitté. Det &r
viktigt att informera fordldrarna om skolbespisningens avsikt och betydelse, hur den



ordnas samt sambandet mellan matvanorna i skolan och i hemmet. De som har hand om
skolbespisningen ska regelbundet utvdrdera kvaliteten pd sin service. Om bespisnings-
personalen har en positiv och uppmuntrande instéllning och samarbetar med skolans
Ovriga personal, okar elevernas intresse for skolmaten och de dter battre. Varje skol-
maltid som dtits med glddje dr en hederssak for bespisningen.

Rekommenderad litteratur:

e lagen om grundldggande utbildning 628/1998, 31 §. www.finlex.fi

e Gymnasielagen 629/1998, 28 §. www.finlex.fi

® lagen om yrkesutbildning 630/1998, 37 §. www.finlex.fi

e Grunderna for laroplanen for den grundldggande utbildningen 2004. www.oph.fi

e TFinska ndringsrekommendationer - kost och motion i balans.
www.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta

e Lintukangas S, Manninen M, Mikkola-Montonen A, Palojoki P,
Partanen M ja Partanen R.: Kouluruokailun kdsikirja - Laatuevaitd koulutyohon
Opetushallitus 2007, www.oph.fi

e Sosiaali- ja terveysministerid, Suomen Kuntaliitto.
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seurantajarjestelmddn luoduista ravitsemuskriteereistd ja niiden toteutumisesta
julkisia ruokapalveluita tuottavissa suurkeittidissd vuonna 2004.
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® Raulio S, Pietikdinen M, Prdttdld R ja joukkoruokailutyéryhmd:
Suomalaisnuorten kouluaikainen ateriointi. Ruokapalveluiden seurantaraportti 2.
Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B 26/2007, www.ktl.fi



Bilaga 1

Kriterier och tips for rekommenderade mellanmal

(Baserade pa kriterier utvecklade av Finlands Hjartférbund, Inhemska Tradgardsprodukter rf
och Cancerorganisationerna)

Fododmnesgrupp | Rekommendation Tips
Valj farska och farggranna gronsaker, frukter
o . och bar som sadana, klyftor av rotfrukter, pa
Gronsaker gﬂeagﬁﬂglgéﬁghmvﬁ[;m% smdérgasar, i milkshake, i mellanmal med kvarg,

frukter och bér

innehaller gronsaker,
frukt eller bar.

pa dippfat och i krém kokt pa farska bar. Lagg
rikligt med gronsaker ocksa i pajer, pannkakor,
varma smorgésar och andra mellanmal. Kom
ihdg kryddor och drter ocksa i mellanmalen.

Brdd och grot

Sa fiberrikt brod som
mojligt (>4 g/ 100g, gérna
> 6 g/100 g) och lattsaltat
(<0,7 %, knéckebrod
<1,2%).

Vilj helst fullkornsprodukter. Lagg kli och
flingor i deg, yoghurt och till och med i
milkshake. Forutom brdd ar ocksa olika typer
av grot bra alternativ.

Séta och
salta bakverk

Fardiga produkter ska
ha en fetthalt pa hogst
<10g/100 g.

Socker higst 20 g/100 g
och salt hogst 0,7 %.

Gor bakverk framst av jastdeg i stéllet for
mor- och smordeg. Betraffande sota bakverk
ska man i forsta hand bjuda pa bullar och
bér-/fruktpajer av bulldeg. Undvik wienerbrdd
och munkar. GI6m pastejer, kéttpiroger och
croissanter. Bjud i stéllet pé karelska piroger
och gronsaksfyllda piroger med lag fetthalt.

Vegetabiliskt margarin,

Anvand vegetabiliskt margarin eller bredbart

E;tttilfarésar och bredbart vegetabiliskt vegetabiliskt palagg pa brddet, vegetabilisk
matlag nin paldgg och vegetabilisk olja, flytande vegetabiliska oljeprodukter eller
gning olja. margarin till matlagning och bakning.

Lég fetthalt:

produkter av helt kott
Charkuteri- 54 Es]{gaor%% skorv Servera endast mattliga méangder med
produkter <p1p2 /100 4 charkuteriprodukter och korv, till exempel
och korv §alt'g 9 en skiva/brodbit.

kéttprodukter < 1,8 %

och korv <1,6 %.

Ostar med lag fetthalt Servera endast mattliga mangder med ost,
Ost (<17 g/100 g) eller ostar till exempel en skiva/brodbit. Minska ocksa

baserade pa vegetabiliskt | anvandningen av osti salta bakverk sdsom

fett, salt<1,2% pizza och pajer.

Fettfria, 1ag fetthalt, hdgst | Servera béar och fruktbitar tillsammans med
Yoghurt, fil 1 % fett. Kolhydrater naturell yoghurt och med fil. Gor ocksé bar-
och liknande hégst 12 /100 g, varvid och fruktdrycker av yoghurt och surmjolk.
produkter sockermangden halls pd | Gor mjdlkchoklad av fettfri eller 1-procentig

en mattlig niva. mjolk.

Fettfri eller 1-procentig
Drycker mjdlk och surmjolk, vatten | Juicen kan vid behov spédas ut.

eller juice




Bilaga 2

Kriterier for utvardering av matens naringsmassiga kvalitet

Med hjdlp av olika kriterer kan man bedéma hur hdlsosam maten dr. Om métarens fyra
kriterier, ndmligen grundkriteriet, fettkriteriet, saltkriteriet och informationskriteriet,
uppfylls i koket motsvarar maten sannolikt rekommendationerna. Med kriterierna kan
man inte utreda matens exakta ndringsinnehall utan de anvands for att bedéma om
matgdsterna har mojlighet att dagligen vdlja en maltidshelhet som motsvarar nédrings-
rekommendationerna. Varje kriterium dr separat podngsatt och antalet podng visar hur
val kriteriet uppfylls i det egna koket. Malet dr att alla fyra kriterierna ska uppfyllas i
koket. Kriterierna ar uppgjorda for bedémning av finldndsk husmanskost.

GRUNDKRITERIET

Varje dag vid maltiden serveras

1. ragbrdd, ragknackebrdd eller annat fiberrikt bréd (fiber > 6 g/100 g)
margarin eller annat vegetabiliskt bredbart pdldgg

fettfri mjolk

farska gronsaker, farsk sallad, bar eller frukter

o N W

dressing baserad pd vegetabilisk olja till salladen
Bra kok: alla 5 punkterna uppfylls

FETTKRITERIET

1. Fiskrdtter minst en gang i veckan

2. Korvrdtter mera sdllan dn en gang i veckan

3. Potatis tillredd med fett mera sdllan &n en gdng i veckan (t.ex. stekt potatis,
potatisgratdng, pommes frites)

4. Gradde eller graddprodukt med hog fetthalt (fett over 15 %) i matlagningen
mera sdllan dn en gang i veckan

5. Ost med hog fetthalt (fett 6ver 17 %) mera sdllan dn en gang i veckan

6. Fardigmat eller halvfabrikat? med hog fetthalt mera séllan dn en gang i veckan

7. Smor eller blandningar av smor och vegetabilisk olja anvinds inte alls
i matlagningen

8. Kottfdrs och kott (not-, svin- och fjaderfdakott) av mager kvalitet (fett < 10 %,
i fardig produkt < 12 %)

Bra kok: minst 6 punkter uppfylls

1) Till den hdr gruppen hor:
® fullstindiga maltider sdsom lddrdtter, pizza, lasagne, som innehdller mer dn 5 % fett
® soppor som serveras som huvudrdtt och som innehdller éver 3 % fett
o biffar, bullar, mandelfisk, fiskpinnar och motsvarande som serveras som en del av mdltiden och som innehdller
over 10 % fett
® sdser och grytrdtter som innehdller éver 5 % fett



SALTKRITERIET

1. Salt i matlagningen hogst enligt receptet, inte slumpmadssigt enligt smak*)
Potatis tillreds utan salt eller kryddor som innehaller salt

Gronsaker tillreds utan salt eller kryddor som innehaller salt

N W

Ris eller makaroner tillreds utan eller med mycket liten méngd salt eller kryddor
som innehaller salt (hdgst 0,3 g salt/100 g i den tillredda produkten)

Fardigmat eller halvfabrikat med hog salthalt? mera sdllan dn en gang i veckan
. Brod med lag salthalt 2-3 ganger i veckan (salt hogst: mjukt bréd 0,7 %,
kndckebrod 1,2 %).

(oINS, |

Bra kok: minst 5 punkter uppfylls

*) Det dr viktigt att man i storkokets recept bestimmer mdngden salt, kryddor och buljongfabrikat som innehdller salt.
Det dr skdl att systematiskt minska saltmédngden i recepten. Saltet ska minskas stegvis, s att matgdsterna vdnjer sig

vid mat med ldgre salthalt.

2) Till den hdr gruppen hor
® fullstindiga maltider sasom lddrdtter, pizza, lasagne och soppor, som innehdller mer dn 0,6 % salt
o biffar, bullar, mandelfisk, fiskpinnar och motsvarande som serveras som en del av mdltiden och som innehdller
over 1,0 % salt
® sdser och grytrdtter som innehdller dver 0,8 % salt

INFORMATIONSKRITERIET
En hélsosam maltidshelhet askadliggors for matgdsterna med hjdlp av en modellmaltid
minst en gang i veckan

Bra kok: kriteriet uppfylls

KRITERIEBLANKETT ATT FYLLA I SAMT ANVISNINGAR FOR TOLKNING AV
KRITERIERNA

www.sydanliitto.fi/ruokapalvelut

Kriterierna dr baserade pd rapporten:
Suurkeittiéiden tarjoaman ruoan ravitsemuksellinen laatu. 2004.
Finlands Hjdrtforbund, Folkhdlsoinstitutet, Livsmedelsverket, Jyvdskyld yrkeshdgskola,
Social- och hdlsovdrdsministeriet och Statens ndringsdelegation.
Kriterierna uppdaterades 2007



Kost och motion | balans — dven hos skolelever!

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

Statens ndringsdelegation c/o Livsmedelssdakerhetsverket Evira
Mustialagatan 3, 00790 HELSINGFORS

www.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta



