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oo Sunde madvaner
- en god investering

Mindre sygdom og mindre fravaer er blandt de synlige konsekvenser af sundhedsfremme pa
arbejdspladsen. Og storre arbejdsgleede og forbedret socialt samveer blandt medarbejderne
horer til andre effekter af en forbedret madkultur i kantinen og frokoststuen. Derfor er arbejdet
med sundhedsfremme en god investering for alle parter — bade for medarbejderne, deres
familier og for virksomheden.

Det er ingen nyhed, at usund livsstil er et af vor tids sterste sundhedsproblemer. Men under-
segelser viser, at hvis arbejdspladserne saetter ressourcer af til at fremme sundere madvaner
hos medarbejderne, sa smitter det ogsa af pa fritidslivet. Det vil sige, at sundere madvaner pa
arbejdspladsen kan give generel livsstilseendring hos medarbejderne.

Mad pa arbejde

"Mad pa arbejde” er et projekt, som vi i Fagligt Feelles Forbund og Ministeriet for Familie- og
Forbrugeranliggender har arbejdet sammen om. Vores ambition er at fremme en sundere livsstil
pa arbejdspladsen — uden loftede pegefingre. Vi vil gerne inspirere bade medarbejdere og ledel-
se til en sundere madkultur pa arbejdspladsen, f.eks. ved at gore madpakken sundere og sjov-
ere og ved at pavirke udbuddet af god og sund mad i kantinen.

Projektet begyndte i 2004 som et pilotprojekt pa otte danske virksomheder. Her gjorde vi
sammen med virksomhederne konkrete erfaringer med forskellige sundhedsfremmende ind-
satser — fra indforelse af frugtordninger over frokostklubber til mad- og maltidspolitikker.

| denne idémappe har vi samlet erfaringerne fra projektet. | kan finde konkrete veerktojer, gode
argumenter og inspiration til at fremme de gode madvaner pa jeres arbejdsplads. P4 den made
haber vi at kunne sprede idéerne til landets mange virksomheder, s3 endnu flere far lyst til at

tage fat i arbejdet med at fremme sundheden pa de danske arbejdspladser.

God fornejelse med arbejdet.

Lars Barfoed

Minister for Familie- og Forbrugeranliggender

%7 Do s g oG

Poul Erik Skov Christensen FAGLIGT FFELLES FORBUND
’ Formand for Fagligt Feelles Forbund
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Indledning

Det er jo dobbeltmoralsk, at
vivil have, at arbejdsmiljoet
skal veere helt i top, og sd
bruger vi vores egne kroppe
som skraldespande. |...)
Virksomheden kan gere
meget for, at vores arbejde
ikke er skadeligt for os, men
vi kan selv gere meget for, at
vores liv ikke er skadeligt for
0s.

Lise Schachtschabel,
feellestillidsmand, Coloplast
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Hvorfor fremme
sunde madvaner pa
arbejdspladsen?

25-40 % af vores daglige kost far vi ved de maltider, som vi indtager pa arbejdspladser. Det kan
enten besta af den medbragte madpakke eller af et maltid i en af de ca. 5.000 kantiner pa
danske arbejdspladser. De fleste ansatte spiser mindst et maltid pa arbejdet hver dag, og mange
far dagens eneste hovedmaltid her. Derfor er arbejdspladsen et vigtigt sted at szette ind for at

fremme sundere kostvaner hos danskerne.

Projektet "Mad pa arbejde” szetter fokus pa sundere kostvaner pa arbejdspladsen og sigter efter
at fremme og inspirere bade medarbejdere og ledelse til en sundere madkultur. Otte virksom-
heder rundt om i landet - bade med og uden kantiner - har fungeret som testvirksomheder i
projektperioden 2004-2005.

Fordi det drejer sig om vores helbred

Vi bruger hver dag meget af vores tid pa arbejdspladsen, og det, vi spiser, har stor betydning for
vores livskvalitet og sundhed. For at fa det bedste ud af en dag er det vigtigt, at vi far deekket
vores basale behov for energi og naeringsstoffer. At spise sundet, at holde kroppen i god fysisk
form og at holde en fornuftig vaegt er en forudsaetning for et godt helbred. Et godt helbred frem-
mer fysisk og psykisk velveere og kan medvirke til at styrke vores koncentration og i sidste ende
forebygge fejl og arbejdsulykker og styrke vores immunforsvar. Samtidig kan sund mad i for-
nuftige maengder sammen med motion forebygge overvaegt og to af de mest almindelige livs-
stilssygdomme som hjerte-kar-sygdomme og type 2-diabetes (gammelmandssukkersyge).

Fordi vi far et godt arbejdsmiljo

Sunde madvaner kan teenkes ind i arbejdspladsens forebyggende arbejdsmiljoarbejde som en
integreret del af indsatsen i forhold til medarbejdernes trivsel og sundhed. Arbejdspladsen kan
veere med til at stotte den enkelte medarbejder i en sundere livsstil og forebygge overveegt. |
forbindelse med arbejdsmiljecertificering kan fremme af sunde madvaner veere et af indsats-
omraderne, idet der i certificeringen er krav om aktiviteter med sundhedsfremme.



Indledning

Vi, som er ansat her, vi glaeder
os hele dagen til frokosten.

Peter Jensen, tillidsmand, Kebenhavn Zoo

Vi kunne se, at der var nogle,
som blev sterre og storre,
som ikke rigtig kunne styre
det. Og det er jo ogsd ganske
unge mennesker. Sd vi vidste
godt, at der skulle ske noget.

Palle Nissen, feellestillidsmand, R98

Vi har et hdb om, at de sunde
tanker om mad og mdltider
madske er noget, som de tager
med hjem til familien.

Jan Mortensen, driftsleder, Pressalit Group
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Fordi vi gerne vil spise sammen

Spisepausen kan bruges til mere end at tanke braendstof; spisepausen handler ogsa om at
koble af fra arbejdet og have en god stund med kollegaerne. Hvis arbejdspladsen har gode
spiseforhold, sa far flere lyst til at spise sammen, og medarbejderne far ogsa socialt udbytte
af pauserne. Projekter og initiativer om sundere spisevaner kan vaere en made at styrke det
sociale miljo pa.

Fordi vi kan hjelpes ad

Hvis man onsker at eendre kostvaner, er det nemmere at gore det sammen med andre. Hvis
arbejdspladsen gor en indsats for at fremme sundere madvaner hos medarbejderne, pavirker
det deres vaner — ogsa nar de har fri. Der er store chancer for, at medarbejderne tager de gode
vaner med hjem i familien.

Fordi testvirksomhederne viser, at det nytter
Arbejdet i testvirksomhederne viser, at det kan lade sig gore, og at det nytter. P4 bare et halvt
ar er virksomhedens kultur og medarbejdernes madvaner blevet sendret i en sundere retning.

Der er igangsat en bred vifte af aktiviteter. Blandt meget andet har flere virksomheder indfort
frugt- og grontordninger, og der er blevet sat fokus pa velsmag og sundere mad i kantinerne og
i madpakkerne. 96 % af de interviewede medarbejdere fra testvirksomhederne svarer, at de er
godt tilfredse med, at virksomheden deltager i projekt “Mad pa arbejde”.

Gevinsterne ved sundere madvaner og en sundere livsstil

Et bedre helbred og storre arbejdsglaede

Undersogelser viser, at projekter med sundhedsfremme bade forbedrer medarbejdernes sund-
hed og oger motivationen. Det forer til, at medarbejderne foler en storre grad af tilfredshed pa
deres job. Ansatte, der vurderer, at deres arbejdsmiljo er sundt, er mere engagerede og tilfredse
med jobbet.

Det betyder, at arbejdspladsen far gladere, sundere og mere velfungerende ansatte, som bedre
kan fastholdes, og som ogsa er mere stabile medarbejdere. Hvis arbejdspladsen aktivt arbejder
med at fremme sundheden, kan den veere med til at styrke virksomhedens image og tiltreekke
og fastholde kvalificerede medarbejdere. Et sundt og godt arbejdsmilje giver bedre trivsel, og
det mindsker sygefravaeret. Det styrker ogsa lysten til at blive leengere pa arbejdsmarkedet.



Indledning

Mange af maendene fra pro-
duktionen vil gerne have tra-
ditionel mad. Vi diskuterer;
hvor stor en menu er. £r det
tre eller 12 kartofler? Vi har
0gsa en tradition herude med,
at der skal veere polser om
fredagen. Den kan man ikke
sddan lige lave om pd.

Peter Bak Serensen,
okonomichef, Alfa Laval

Det almindelige var polse,
frikadeller og fed ost og smer
pd bredet. Jeg kan huske
ferste gang, der var én, som
kom med salat, sd blev der
sagt: "Nd, nu er det kaniner-
ne, der skal fodres.”

Ole Kristensen,
sikkerhedsrepreaesentant, Aalborg Zoo

Det er sveert at lave omstillin-
ger, for folk har arbejdet her i
en menneskealder, og de tro,
de har ret til smurt smarre-
brad.

Palle Nissen, feellestillidsmand, R98
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Sundere og mere velfungerende borgere

Samfundet er interesseret i sunde borgere, og i, at feerre far livsstilssygdomme. Hvis arbejds-
pladsen fokuserer pa sund mad, kan man na en gruppe af mennesker, som ellers ikke interes-
serer sig s meget for, hvad de spiser. Undersoegelser viser nemlig, at de ufagleerte grupper pa
arbejdsmarkedet generelt har et darligere helbred, og der er en klar tendens til, at de laveste
socialgrupper i samfundet hyppigere har problemer med overvaegt. Feks. har kun 7 % i social-
klasse 1 (hejere funktionaerer) problemer med sveer overveegt mod 13 % i socialklasse 5 (ufag-

lzerte).

Forskellige kulturer pa hver virksomhed

Arbejdspladser har forskellige madkulturer og rammer for, hvordan man spiser. Derfor er det
ogsa forskelligt, hvordan en indsats med at fremme sund mad kan gribes an. Nogle arbejds-
pladser har kantine, andre ikke. P4 nogle arbejdspladser spiser alle medarbejdere pd samme
tidspunkt og i samme lokale, mens man pa andre spiser i hold og i forskellige lokaler. Nogle
steder spiser mange fastfood kebt lige om hjornet, andre steder er det helt normalt at spise
mange gronsager og salat.

Mappens indhold

Idémappen er et redskab til at arbejde med sund mad pa arbejdspladserne. Den er bade til dem,
der har erfaringer, men mangler inspiration, og til dem, der forst skal til at ga i gang. Mappen
giver gode idéer og nyttige rad til forskellige aktiviteter og tiltag — uanset arbejdspladsens
udgangspunkt og ambitioner. Derudover beskriver den ogsa, hvordan man skaber opbakning
omkring projektet og etablerer en organisation bag arbejdet. Derfor kan idémappens kapitler
lzeses uafhaengigt af hinanden.

Kom godt i gang

Kapitlet "Kom i gang” giver et bud pa, hvordan | kan komme i gang med projektet om sundere
madvaner, og hvordan | kan skabe opbakning og engagement omkring arbejdet. Der er ogsa
forslag til, hvordan | nedseetter en arbejdsgruppe, og hvordan arbejdet kan forankres i en mad-
og maltidspolitik.

Aktiviteter om sund mad

Kapitlet "Aktiviteter om sund mad” praesenterer en lang reekke forskellige aktiviteter og tiltag om
sund mad, som | kan gennemfore pa virksomheden, uansat om der er kantine eller ej, f.eks. ved
frugtordning, foredrag og konkurrencer.



Indledning
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Sund frokost uden kantine

Kapitlet er specielt rettet til arbejdspladser uden kantine. Der er forskellige forslag til, hvordan
arbejdspladsen kan stotte op om en sundere og mere spaendende frokost for medarbejderne
f.eks. ved at inspirere til en bedre madpakke og opfordre til at danne frokostklubber.

Sund mad i kantinen

Kapitlet tager udgangspunkt i arbejdspladser med kantiner og handler om, hvordan | kan gore
kantinemaden sundere og gronnere f.eks. ved at inddrage hele personalet og fastszette nogle
konkrete mal. Kapitlet indeholder ogsa en raekke gode rad og tips pa baggrund af konkrete erfa-

ringer.

Hjeelp og information

| kapitlet "Hjzelp og information” finder | adresser og hjemmesider, hvor | kan finde yderligere
information. Her kan | ogsa finde en kostkonsulent, der kan hjeelpe jer. Ydermere er der en liste
over kontaktpersoner pa virksomhederne, som har veeret med i projekt "Mad pa Arbejde”, som
star til radighed for sporgsmal.

Redskaber
| kapitlet "Redskaber” finder | en raekke konkrete redskaber, der seette fokus pa sund mad i hver-

dagen pa en sjov og inspirerende made.

Baggrund for idémappen
Kapitlet "Baggrund for idémappen” forteeller om baggrunden for projektet "Mad pa arbejde” og
de virksomheder, der har deltaget.
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Jeg har det fint med at veere
med som tillidsmand i pro-
Jektet. For det handler jo om
medarbejdernes trivsel. Og
mdske kan det formindske
sygefraveeret, hvis man lever
lidt sundere.

Monika Jessen, tillidsmand, Alfa Laval

Det er naturligt for os, at
rigtig mange involveres.
Det er ikke fremmed for os
at arbejde pa tveers. Alle
kan komme med indspark.

Henning Julin, direkter, Aalborg Zoo
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Kom i gang

— L"‘i

Har du lyst til at tage initiativ til at fremme sund mad pa arbejdspladsen, er det vigtigt at fa
spredt idéen til alle medarbejdergrupper. Find ud af, hvilke holdninger der er til projektet pa de
forskellige niveauer i virksomheden, - fra den menige medarbejder til ledelsen. Tag f.eks. emnet
op over frokost, pa et feellesmode og i samarbejdsudvalget, sa du ved, om der er interesse for
projektet blandt dine kollegaer, og hvem der har lyst til at involvere sig.

Ambitionen om at fremme sund mad pa arbejdspladsen kan tage mange former. Maske er der
nogle medarbejdere, der har lyst til at ga sammen i en frokostklub, hvor de skiftes til at med-
bringe sund mad til de andre i klubben? Eller maske foregar zendringerne pa et hojere niveau,
hvor man f.eks. ensker at zendre udbuddet i kantinen?

Dette kapitel er ingen facitliste, men der er gode rad og praktiske anvisninger til, hvordan |
kommer i gang med en indsats for sundheden. | kan bl.a. leese, hvordan | sammenszetter en
hensigtsmaessig arbejdsgruppe, hvordan | far udarbejdet en fornuftig madpolitik, og hvordan
| kan opstille konkrete handlingsplaner for indsatsen.

Arbejdsgruppe

Hvis ambitionen om sundere madvaner skal geelde hele virksomheden og blive en del af kul-
turen, er det afgerende at involvere alle i virksomheden. Derfor kan det vaere en idé at nedszeette
en arbejdsgruppe og at organisere arbejdet som et projekt, hvor | afseetter tid og ressourcer til
projektets opgaver.

Arbejdsgruppen udferer det praktiske arbejde i forbindelse med projektet og far ansvaret for at
fore idéerne ud i livet, s& arbejdet skrider frem. Det er vigtigt, at arbejdsgruppen repraesenterer
de forskellige medarbejdergrupper, der er pa virksomheden, og at alle niveauer inddrages i op-
gaven. Sammenszet f.eks. en arbejdsgruppe fra forskellige afdelinger og involver bade tillids-
mand eller sikkerhedsrepraesentant, ledelsen og eventuelle kantinemedarbejdere - eller sorg i
hvert fald for at have deres opbakning til projektet. Det letter arbejdsopgaven og giver bererings-
flader til alle dele af virksomheden.



Det har betydet meget for
vores arbejdsliv at veere med
i projektet. Vi har faet ros og
skulderklap. Det har veeret
dejligt. De seetter virkelig pris
pa det, vi ger.

Tina Kristensen og
Helle Larsen, kantine-
og rengoringsfunktion,
Larsen Danish Seafood
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Arbejdsgruppens sammensaetning

Vigtigst af alt, nar | skal sammenseette en arbejdsgruppe, er, at medlemmerne er engagerede i
arbejdet og har Iyst til at bidrage. Hellere en engageret gruppe end en samling deltagere, der har
de rigtige titler, men som ikke braender for at fa indfert sundere spisevaner pa arbejdspladsen.

Oplagte medlemmer til arbejdsgruppen er:

Tillidsmend eller sikkerhedsrepraesentanter

Tillidsmaend og sikkerhedsrepraesentanter har en vigtig funktion; de er bade i kontakt med
alle medarbejdergrupper og med ledelsen, og de kan derfor veere med til at overbevise og
skaffe opbakning til projektet. Derudover kan de i kraft af deres store kendskab til med-
arbejderne hjeelpe med at finde frem til de rigtige medlemmer af arbejdsgruppen.

Medarbejdere

Er der en medarbejder, der er interesseret i sund mad og dyrker motion? Eller er der én, der
har tabt sig en del? Eller er der nogle, som altid gor en indsats for det sociale liv hos jer?
Sadanne ildsjzele kan have stor betydning for projektets succes; hver medarbejder kan
fungere som ambassador for projektet i sin afdeling og kan i dagligdagen veere med til at
oge interessen for sund mad blandt kollegaerne.

Kantinelederen eller anden mad- og drikkeansvarlig

Hvis virksomheden har en kantine, er det oplagt, at kantinelederen deltager, da projektet
sandsynligvis vil involvere ham eller hende i hverdagen. Hvis der ikke er en kantine, er der
maske en person, der star for kaffebrygning eller madeforplejning, som kan have nogle
gode vinkler til arbejdet, og som kan hjzelpe med at gennemfore de aktiviteter, der plan-
leegges.

Medlemmer fra ledelsen

Det er ikke afgorende for projektet, om der sidder en repraesentant fra ledelsen i arbejds-
gruppen. Men det er vigtigt, at ledelsen bakker op om gruppens arbejde og tager stilling til
organisering og finansiering af arbejdet. Ledelsen skal f.eks. bakke op om, at gruppen bruger
arbejdstid pa projektet.

Derudover er det vigtigt at involvere samarbejdsudvalget eller sikkerhedsudvalget i projektet.
For det er nemlig dem, der f.eks. tager stilling til, om der overhovedet skal gennemfores aktivi-
teter pa virksomheden, hvor mange ressourcer der skal afsaettes, og hvordan aktiviteterne kan
integreres i virksomhedens arbejdsmiljoarbejde.



De tillidsvalgtes rolle

Det er erfaringen pa testvirksomhederne, at de tillidsvalgte har en meget vigtig rolle:

Det er en forudseetning at

have en tillidsmand med i pro- * De kan vaere med til at vurdere, om der er interesse for projektet, og til at fa skudt

. . rojektet i gang.
jektet. Ellers tror jeg, de andre projeieti gang , . L
* De kan i kraft af deres kendskab til medarbejdergruppen veaere med til at finde de rette

havde boykottet projektet.

Palle Nissen, tillidsmand, R98

deltagere i projektgruppen, sa projektet involverer alle medarbejdere og ikke kun nogle
fa udvalgte.

» De kan veere ambassadarer for projektet over for medarbejderne, de kan Iytte til bade
forslag og brok fra medarbejderne, og de kan videreformidle kommentarerne.

« De kan sztte informationsaktiviteter og arrangementer i gang.

*  De kan fungere som bindeled mellem medarbejdere, ledelse og eksterne konsulenter.

« De kan brede projektet ud til at fokusere pa sundhed generelt.

Andre forudszetninger for succes

I arbejdsgruppen skal | sikre jer, at projektet ikke falder til jorden, hvis noglepersonerne forsvin-
der. Derfor skal der veere en robust organisering af opgaverne med et helhjertet ejerskab og solid
opbakning til arbejdet. Det er f.eks. en god idé med jaevnlige mader, hvor | holder hinanden fast
pa det, | beslutter jer for. Her kan en handlingsplan, hvor | beskriver, hvad | vil gere, hvem der gor
det, og hvornar, ogsa veere et godt redskab. Sidst i dette kapitel er der eksempler pa handlings-
planer, og i kapitel 6 er der skabeloner for handlingsplaner, | kan bruge.

Inden | for alvor gar i gang med projektet, skal | afklare forskellige spergsmal, f.eks.:

* Hvor mange okonomiske og tidsmaessige ressourcer har 1?

* Hvor ofte skal arbejdsgruppen modes?

* Hvem er tovholder for arbejdsgruppen og serger for f.eks. at indkalde til moder?
* Hvordan formidler | projektet ud til de ovrige medarbejdere?

* Hvordan kan | fa forslag fra de ovrige medarbejdere?

»  Erder behov for konsulenthjeelp eller kurser?

* Hvordan og hvornar evaluerer |, om projektet er en succes?
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Gruppens arbejde i praksis

Pa de forste moder skal | skabe fzelles fodslag og blive enige om, hvad | vil. P4 den made kan
| skabe ejerskab til projektet, sa ambitionerne kan blive til virkelighed. Begynd f.eks. med en
brainstorm i gruppen, hvor | drefter, hvad | har lyst til at arbejde med pa jeres virksomhed.
Hvad vil | gerne opna, hvilke aktiviteter vil | ssette i gang, og hvem skal sta for det?

Hvis | ikke for har arbejdet med sund mad pa arbejdspladsen, er det en god idé at begynde med
sma sikre succeser — det vil sige de emner, som | har mest lyst til, eller som er nemmest at ga
til. Det er en god idé at arrangere underholdende og sjove aktiviteter, som ogsa styrker det
sociale feellesskab, og | kan koble det sammen med aktiviteter om motion. | kan se konkrete
forslag til enkle indsatser i kapitel 3 og 4.

Aktiviteterne kan foregd pa tre niveauer:

» Konkrete @ndringer i hverdagen: Giv medarbejderne mulighed for at veelge sundere
madvarer. | kan f.eks. arbejde pa at fa eendret sortimentet i kantinen, tilbyde gratis frugt
eller erstatte sodavandsautomater med koldtvandsautomater. Eller serge for at zendre de
fysiske, psykiske og sociale rammer for maltidet ved f.eks. at forbedre omgivelserne i
frokoststuen eller kantinen.

* Information til medarbejderne: Serg for information om sund mad rettet til den enkelte
medarbejder. | kan f.eks. leegge forskellige pjecer og opskrifter frem, | kan arrangere fore-
drag, eller | kan arrangere en konkurrence om sund mad. Informationerne kan fungere
som statte for de konkrete andringer naevnt i punkt 1.

+ Praktisk traning i nye vaner: Giv medarbejderne konkrete erfaringer med sundere mad,
f.eks. ved at arrangere et madvaerksted.
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Tjekliste — for | seetter aktiviteter i gang

» Erderinteresse for idéen blandt medarbejderne?

« Ertillidsmanden eller sikkerhedsrepreesentanten med pa idéen?

» Erder afsat okonomiske og tidsmaessige ressourcer til projektet?

»  Erder mulighed for at reklamere for aktiviteten, f.eks. gennem et personaleblad?

«  Erdermulighed for at bruge personaleforeningen eller den faglige klub og gore
arrangementerne til en del af deres tilbud?

«  Erder mulighed for at felge op pa tiltagene?

Erfaringer fra Larsen Danish Seafood

Hos Larsen Danish Seafood fandt man ferst frem til en arbejdsgruppe: en repreesentant for
ledelsen, to tillidsmzaend og to medarbejdere, der har ansvaret for rengeringen og for praktisk
arbejde omkring frokoststuen. De to sidstnaevnte havde stor lyst til at gore en indsats, ogsa
som en service over for de andre medarbejdere.

Til en start opstillede arbejdsgruppen en handlingsplan med mal, som de kunne indfri inden for
en overskuelig tid. Ferste trin var at etablere en frugtordning for medarbejderne. Umiddelbart
efter at handlingsplanen var pa plads, stillede gruppen sig op i frokostpausen og fortalte alle
medarbejderne om projektet: at de to rengeringsansvarlige ville sta for at kebe frugt ind, og at
medarbejderne skulle leegge penge til frugten i en skal. Og at hvis de glemte at lzegge penge, sa
der blev svind i kassen, ville frugtordningen blive droppet.

Der gik ikke mange dage, for der stod frugt og skrzellede guleradder fremme i frokoststuen.
Frugtordningen blev hurtigt en succes, og den fungerer stadig fint.



Jeg synes virkelig, at der er
sket meget i lebet af projek-
tet. Men det er en tung kunde-
gruppe, og det tager tid at
skabe forandringer.

Britt Baek, kantinemedarbejder, R98

&t feelles veerdigrundlag og en
sund kostpolitik kan jo veere
med til at sende nogle vigtige
signaler til vores omgivelser.
Det gor ikke noget, at vores
kunder kan se, at der faktisk
er teenkt nogle tanker om den
mad, vi serverer pd virksom-
heden.

Hans Henrik Nilsson, serviceleder, Coloplast
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Mad- og maltidspolitik

Forandringer tager tid, og derfor er der behov for, at | fastholder hinanden, og at | serger for, at
der er fremdrift i projektet. Efterhdnden som | far sat aktiviteter i gang, kan | fa behov for en
handlingsplan, sa | kan bevare overblikket og seette arbejdet i system. Men samtidig med at
| gar i gang med handlingsplanen, er det en god idé at opstille en mad- og maltidspolitik.

| politikken kan | fastszette mal og formal med projektet, forankre det pa arbejdspladsen og
gore det til en del af personalepolitikken.

En mad- og maltidspolitik er et seet feelles malsaetninger om mad og maltider pa arbejdsplad-
sen. Politikken daekker bade det, der spises, og rammerne for maltidet, f.eks. frokoststuens eller
kantinens indretning og spisepausens placering og lzengde. Politikken skal vaere en konkret
hjeelp i det daglige, og derfor skal den bade omfatte langsigtede og kortsigtede mal; den skal
veere handlingsorienteret, og resultater og effekter skal veere synlige.

Hvad er formalet med mad- og maltidspolitikken?

Formalet med en mad- og maltidspolitik er at gore krav og holdninger til mad synlige. Men
politikken gor det ogsd nemmere at arbejde systematisk med de problemer og ensker, der er
pa den enkelte virksomhed. Hvis kantinen er udliciteret til en ekstern catering-virksomhed, er
det specielt vigtigt, at | formulerer jeres krav til firmaet om sund mad i kantinen. Ud over at
understotte en hensigtsmaessig livsstil kan en god mad- og maltidspolitik:

» synliggere mal og idéer for mad og maltider.

» give virksomheden et tydeligere image og vise medarbejderne og omgivelserne, at
virksomheden tager stilling til problematikken.

« gore det lettere at foresla forbedringer og seette dem i gang.

« sikre, at det hele ikke falder fra hinanden, hvis en igangszetter eller ildsjeel forlader projektet.



Vi har nu arbejdet pd vores
veerdigrundlag for kantinen i
et ar. Vi har flettet virksomhe-
dens ord ind i teksten, og sd
har vi brugt Hjerteforeningen,
Kreeftens Bekeempelse og
kostrddene og taget det, vi
stdr inde for. Vi skriver, hvad
vi vil med de forskellige fode-
varegrupper. Vi har nogle reg-
ler for, hvad vi bruger, og hvad
vi ikke bruger. Vi bruger veer-
digrundlaget til at synliggere,
hvad vi vil hver dag.

Alex Kirkegaard, kantineleder, Pressalit Group

- At tilbyde velsmagende mad
lavet pd friske rdvarer efter
saesonens udbud, som gene-
relt er sund, men med plads til

den sode tand.
Uddrag fra veerdigrundlag pa Coloplast
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Hvordan gor |?

En mad- og maltidspolitik skal munde ud i konkrete handlingsplaner — ellers er der risiko for, at
politikken bliver for fjern for medarbejderne, og sa ender den bare med at samle stov i reolen.

Begynd med at formulere formalet med mad- og maltidspolitikken, og hvad | gerne vil opna.
Beskriv herefter de konkrete mal, som | gerne vil arbejde med. Jo mere konkrete malene er,
jo nemmere er de ogsa at bruge i det videre arbejde.

Sorg derfor for at gore jeres mal SMARTe. De skal veere:

« specifikke — er malene konkrete?

» malbare — kan resultatet af malene efterfolgende males?

« accepterede — er alle i arbejdsgruppen enige om malene?
= realistiske — kan de overhovedet lade sig gore?

+ tidsfastsatte — kan malene nas inden for den fastsatte tid?

En malseetning kan f.eks. veere, at flere far mulighed for at spise sundere, og at flere spiser
frokost hver dag. Det tiltag kan geres SMART saledes:

0m 6 maneder er en ny frokoststue indrettet med plads til alle ansatte.

0Om 6 maneder har al kantinepersonalet faet efteruddannelse.

Om 6 maneder er udbuddet i kantinen blevet sundere efter retningslinjerne i mad- og
maltidspolitikken.

Eksempel pa mad- og maltidspolitik for en arbejdsplads med kantine

Indholdet i politikken er naturligvis forskelligt fra arbejdsplads til arbejdsplads, men pa en

arbejdsplads med kantine kunne indholdet bl.a. veere:

« atalle har adgang til frisk isvand

- attilbyde velsmagende og sund mad, der opfylder de officielle anbefalinger

« atservere frugt, sund mad og sunde mellemmaltider til interne moder, kurser osv.

« atsaette aktiviteter i gang, der fremmer valget af sund mad og informerer interesserede
medarbejdere om sund mad

» at fremme det sunde valg via prispolitik og prioritering i kantinen
(f.eks. billig frugt, groft brod)

« at serge for faciliteter, s& maltidet bliver en god oplevelse (f.eks. at kantinen er et rart
sted at veere)

- at give kantinepersonalet gode arbejdsforhold og mulighed for, at de kan videreuddanne sig.

Eksempel pa mad- og maltidspolitik for en arbejdsplads uden kantine

Hvis der ikke er en kantine pa arbejdspladsen, kan politikkens indhold f.eks. vaere:

- atseatte aktiviteter i gang, der fremmer valget af den sunde mad

« attage stilling til de automater, der er sat op (f.eks. koldtvandsautomat eller sodavands-
automat)

« atsorge for passende kokkenforhold (f.eks. keleskabsplads, mikroovn og opvaskemaskine)

» atsorge for tilfredsstillende rammer, hvor medarbejderne kan spise deres medbragte mad
(f.eks. at frokoststuen er et rart sted at veere).

| kapitel 06 om redskaber er der en liste over spergsmal, som | kan tage udgangspunkt i, nar |
skal diskutere, hvad jeres mad- og maltidspolitik skal indeholde.
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Handlingsplaner

Nar | har formuleret jeres mad- og maltidspolitik, kan | udarbejde en konkret handlingsplan.
Nedenfor er der to eksempler pa handlingsplaner for forskellige virksomheder. | kapitel 6 er
der en tom handlingsplan, som | kan bruge, nar | skal arbejde med jeres egen handlingsplan.

Eksempel pa handlingsplan for en mindre virksomhed uden kantine

Hvilke aktiviteter vil
vi sette i gang?

Hvordan vil vi
gore det?

Hvornar vil vi
gore det?

Hvem er ansvarlig for
hvad?

Hvad kreever det
af ressourcer?

(mandetimer og penge)

Hvad fik vi ud af
det — og hvordan
kommer vi videre?

(evaluering af aktiviteten)

Starte frugtordning
med frugt og gulerod-
der.

Frugten og guleradder-

ne skal sta fremme i
frokoststuen.
Det koster et mindre

Starte i uge 14 2004.

HL og TK star for ind-
kob og for at szette det

i gang.

HL og TK bruger
arbejdstid pa at ind-
kobe frugt m.m. Som
udgangspunkt regner

Okt. 04: En stor suc-
ces - der bliver solgt
1 stk. frugt pr. mand.
Okonomien lober

belab pr. stk. vi med, at det leber rundt.
Kan vi evt. fa stette fra rundt af sig selv.
virksomheden, sa det
bliver billigt?
Madordning En ugentlig maddag. I'marts og april 2004 HL, TK, SA, LA. HL og TK bruger Okt. 04

1 gang om ugen.

Det skal afklares, om
TJ og HK laver maden,
eller om det kommer
udefra.

undersoges mulig-
hederne. Der tages
kontakt til den lokale
fodevareregion. | april
indhentes tilbud fra
forskellige firmaer til
at levere mad.

Fra ca. 15. maj er der
madordning 1 gang
om ugen.

arbejdstid pa at
tilberede mad.
Virksomheden stiller
ravarer, som i forvejen
findes pa virksomhe-
den, til radighed.

Det er tidskreevende,
men der er stor tilslut-
ning.
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Eksempel pa handlingsplan for en sterre virksomhed med kantine

60T

Hvilke aktiviteter vil
vi szette i gang?

Hvordan vil vi
gore det?

Hvornar vil vi
gore det?

Hvem er ansvarlig for
hvad?

Hvad kraever det
af ressourcer?

(mandetimer og penge)

Hvad fik vi ud af
det — og hvordan
kommer vi videre?

(evaluering af aktiviteten)

Kampagne:
"Sund fornuft”
14 dage.

synlighedskam-
pagne i kantinen:
banner og informa-
tionsmateriale
konkurrence om

sund mad, udformet
som tipskupon

lobende sendring af
maden i kantinen og
leegge opskrifter pa
intranet.

De sidste 2 uger i maj
04.

JK, JH, LS, HN.

Tid til planleegning af
kampagne, udgifter til
mindre praemier.

Stor interesse.

Arbejde for mere sund
mad generelt.

Konkrete sendringer i
maden, f.eks.:

fjerne sa meget som
muligt af det skjulte
fedt, bruge mindre
olie og flede

fjerne sadmzelk fra
disken

flere gronsager
kunderne skal selv

eftersporge det
usunde
vise, at det sunde

smager godt.

Sidst i maj ved kam-
pagne 04 og fremover.

HN, JH, JK.

Tid: Hele kantine-
personalet inddrages
aktivt.

Kogeboger indkabes.
Feelles inspirations-
kursus.

Nov. 04:

Varige, sunde andrin-
ger af kantinemaden.
Mindre forbrug af de
fede mejerivarer kan
ses pa mejeriregnin-
ger. £ndring af vaner i
kokkenet.

Udarbejde veerdigrund-

lag (mad- og mal-
tidspolitik) og synlig-
gore den i kantinen.

En lzengere proces
med bl.a. bruger-
undersogelse, cafémo-
der med kantineperso-
nalet og udarbejdelse
af handlingsplan for
implementering af
kostpolitikken

Efterar 2004.

JH, JK, HN.

Tid: Hele kantine-
personalet inddrages.

Brug af kostkonsulent.

Dec. 04:
Feerdigt. Formidles ud i
virksomheden.
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Forankring

Nar | har fort forskellige aktiviteter ud i livet og har opstillet en klar handlingsplan, skal | over-
veje, hvordan det videre forlob skal veere: Hvordan kan | forankre arbejdet for sund mad pa

arbejdspladsen?

+ Organisatorisk: Hvor horer arbejdet for sund mad hjemme? Er det i sikkerhedsudvalget, i
samarbejdsudvalget eller maske i et helt tredje organ? Eller er der behov for et kostudvalg,
som horer under de eksisterende udvalg? | skal sorge for at indarbejde arbejdet for sund
mad i udvalgets arbejdsplan, og det skal veere pa dagsordenen med jeevne mellemrum. Det
er oplagt, at opgaven ogsa kommer ind i arbejdsmiljopolitikken.

* Ressourcemaessigt: Er der tid og okonomi til at vedligeholde politikken og de aktiviteter,
som politikken udmenter sig i? For det er en forudszetning for at forankre arbejdet. Der kan
veere behov for en tovholder, som kan have udferende og koordinerende opgaver, og som er
ansvarlig for politikken og dens aktiviteter.

+ Indholdsmaessigt: Hvordan vil | informere medarbejderne om mad- og maltidspolitikken?
| kan serge for arrangementer, der motiverer og engagerer de ansatte, f.eks. debat- eller
cafémader. Derudover kan nogle af de succesfulde aktiviteter blive en del af hverdagen,
f.eks. faste motionshold eller faste temauger i kantinen.

Evaluering og justering

Nar | har veeret i gang i et stykke tid, er det en god idé at give politikken et serviceeftersyn.
Tjek, om der er behov for at justere og stramme op. Sporg jer selv:

= Hvad har | fet ud af det? (Opgor resultater og effekten af indsatsen)

+ Hvad har | gjort? (Beskriv handlinger og konkrete tiltag, herunder ogsa den organisation,
| har opbygget]

= Hvad ville I? (Vurder, om succeskriterier, visioner og malseetninger er realiseret)

| kapitel 6 er der flere eksempler pa mad- og maltidspolitikker.
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Vi fik hjzelp udefra til at ud-
forme politikken. Mit rdd er,
at det er en rigtig god idé at
fd en kostkonsulent eller
lignende til at se tingene med
nye gjne og hjeelpe med at
seette processen i gang.

Hans Henrik Nilsson, serviceleder, Coloplast
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Erfaringer fra Coloplast

De to kantiner pa Coloplast gik ind i projekt "Mad pa arbejde” med to temauger i maj, hvor kanti-
nerne gjorde kantinemaden sundere. Med hjzelp udefra havde kantinerne faet undersogt ind-
holdet af fedt i den feerdige mad og var blevet meget overraskede over en hoj fedtenergiprocent.

Meget af bade det synlige og det skjulte fedt blev fjernet; der blev skaret kraftigt i forbruget af
olie, og fed cremefraiche og piskeflade blev bandlyst i kekkenet. | stedet blev der lavet kreativ
kulinarisk mad med mindre fedt, og de traditionelle retter blev lavet med mange flere gronsager.
Kantinernes udbud skulle veere sundt og fedtfattigt, men kunderne skulle stadig have mulighed
for at veelge det usunde, f.eks. mayonnaise til smerrebrodet.

Virksomheden enskede, at eendringerne skulle veere vedvarende, og efter de to forsegsuger
fortsatte kantinerne med den sunde og fedtfattige mad. Kantinerne onskede ogsa et redskab,
de kunne arbejde efter, og som kunne synliggere deres idéer og mal med maden. Med hjeelp
udefra gik virksomheden i gang med en kostpolitik.

Det tog nogle maneder og involverede flere parter. De sa neermere pa forbruget af ravarer og
produktionsformen i kokkenet, og de foretog en brugerundersogelse. De holdt cafémeder, hvor
de diskuterede kantinemedarbejdernes ansker og idéer, og ved at inddrage alle i processen fik
de skabt en feelles forstaelse.

Efter nogle maneder |3 der et veerdigrundlag, og herefter blev der udarbejdet en handlingsplan
for, hvordan veerdigrundlaget kan forankres. Veerdigrundlaget udkommer i foraret 2005 som en
pjece for kunder og kantinemedarbejderne, og det bliver samtidig haengt op i kantinerne.

| Coloplast er de overbevist om, at de aldrig vil servere samme mad som for. For kantine-
personalet er det blevet en integreret del af arbejdet altid at overveje, om der kan bruges lidt
mindre fedt eller lidt flere gronsager.



Aktiviteter om sund mad S oroieke
yd projektet i gang

Firmafrugtordning Forteel lobende om projektet
Isvand i stedet for sodavand Brevkasse i personalebladet
Sliksalg? Opskrifter

Information om sund mad Udstillinger og infostande
Opleeg i frokostpausen eller pa fyraftensmader Madveerksted
Daekkeservietter “Tab i veegt” -kursus
Tipskupon Virksomhedskonkurrence
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Sddan et dyr som elefanten
spiser alene 30-40 kg frugt
og grent om dagen. Sa er det
trods alt lidt mere over-
skueligt med de 600 g om
dagen, som vi ber spise.

Ole Kristensen,
sikkerhedsrepreesentant, Aalborg Zoo
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Aktiviteter om sund mad l

| dette kapitel praesenterer vi en vifte af aktiviteter om sund mad, som | kan gennemfore pa

virksomheden, uansat om der er en kantine eller ej. Lees mere i kapitel 1 om, hvordan | far ned-
sat en arbejdsgruppe og far sat aktiviteter om sund mad i gang.

Firmafrugtordning

Hvad er en firmafrugtordning?

At tilbyde medarbejderne frisk frugt i arbejdstiden er de seneste ar blevet populeert. En frugt-
ordning er en fast leverance af frisk frugt til arbejdspladsen. Frugten fordeles i kurve eller skale
pa feellesarealer, i modelokaler, i receptionen eller i kantinen.

En frugtordning er af flere grunde et sundt og godt personalegode:

e Frugt som mellemmaltid bidrager til veloplagte medarbejdere med sterre overskud til
hele arbejdsdagen.

*  Frugtordninger er populzere blandt medarbejderne.

*  Frugt ogjuice er et oplagt alternativ til kaffe, kage og slik.

«  Enfirmafrugtordning vil bringe medarbejderne tzettere pa de anbefalede daglige 600 g
frugt og gront.

Mange undersogelser viser, at risikoen for kreeft og hjerte-kar-sygdomme bliver mindre, hvis
man spiser mere frugt og grent, gerne 6 stk. om dagen, svarende til mindst 600 g. | gennemsnit
spiser voksne 379 g frugt og grent om dagen.

Hvordan far | en firmafrugtordning?
Hvis | gerne vil have en firmafrugtordning, kan folgende punkter hjzelpe med at afdeekke jeres
behov og krav til ordningen:

Virksomhedens behov

*  Hvor mange ansatte er |?

*  Hvor meget frugt skal der veere pr. ansat pr. dag?
* Hvor ofte skal frugten leveres?

e Harl de nedvendige opbevaringsmuligheder?

Okonomi

* Vil virksomheden betale for frugten?

+  Skal medarbejderne selv bidrage?

« Skal det finansieres via kantinens madordning?

e Erderandre finansieringsmuligheder i virksomheden, f.eks. en velfaerdsfond?



Hvis vi nu kommer over til
middag, og der ikke er flere
aebler — sa begynder folk at
brokke sig over, hvorfor der
ikke er kbt aebler nok. Det er
jo ogsd et tegn pd, at det er
noget, som virker.

Steen Andersen,
tillidsmand, Larsen Danish Seafood

Nu har vi féet sddan noget
isvand. Du kan tro, de drikker
vand. Vi seetter kander pd
bordene til frokost med koldt
vand. Vi kan se det pd
kaffebeholdningen og pd
sodavandsmaskinerne. Vi
seelger aldrig sodavand mere.
Hejst en eller to om ugen.

For projektet kunne vi seelge
op mod to kasser om ugen.

Tinna Kristensen og Helle Larsen,
kantine- og rengeringsfunktion,
Larsen Danish Seafood
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Organisering

* Hvem skal levere frugten? P4 www.6omdagen.dk/firmafrugt kan | finde en leverander,
der kan give tilbud pa priser og leverancer.

* Hvem skal have ansvar for den praktiske organisering af firmafrugtordningen?
Er det f.eks. personaleafdelingen, kantinen eller leverandoren?

* Hvor skal frugten placeres? | afdelingerne eller et centralt sted?

Hvis | selv vil ompakke, vaske og sortere frugten, skal der veere sat ressourcer af til disse
opgaver. Det er en god idé, hvis | aftaler med leveranderen, at han eller hun tager emballage med
retur til genbrug. P4 den made reducerer | affaldsmaengden.

Erfaringer fra Larsen Danish Seafood

Noget af det forste, Larsen Danish Seafood kastede sig ud i for at forbedre kostvanerne, var en
frugtordning. To medarbejdere kober frugt ind og stiller frugt og skreellede gulerodder frem i
frokoststuen. Medarbejderne leegger penge for frugten i en kasse, sa frugtordningen kan hvile i
sig selv okonomisk. | gennemsnit bliver der solgt et stykke frugt eller en gulerod pr. mand om
dagen. Et halvt ar efter at ordningen startede, siger 20 ud af 25 interviewede, at de bruger frugt-
ordningen og er meget tilfredse med den.

Isvand i stedet for sodavand
Pa mange virksomheder er der sodavandsautomater i frokoststuen eller kantinen, men soda-

vand indeholder en del sukker og tom energi, og det kan hurtigt samle sig pa sidebenene. Sa
derfor er automater med isvand rundt omkring i virksomheden et godt alternativ.

Erfaringer fra Larsen Danish Seafood
Larsen Danish Seafood producerer bl.a. fiskekonserves, og de har et stort keleanlaeg med
kelevand, sa det var oplagt at fore koldt vand til frokoststuen.

Sliksalg?

Nogle arbejdspladser har automater med slik og chokolade eller szelger slik i kantinen. | kan
overveje, om | fortsat ensker at szelge slik og chokolade, hvis | seetter aktiviteter om sund mad
i gang. Kan frugt eller skraellede guleroadder maske vaere et alternativ?

Information om sund mad

Arbejdspladser kan informere og skabe opmaerksomhed om sund mad pa mange mader. Her er
nogle forslag, som har veeret afprovet i pilotprojekterne pa de virksomheder, der har deltaget i
projekt "Mad pa arbejde”.



Daekkeservietterne, det
fik os virkelig til at tale om
det ved bordet.

Tinna Kristensen og Helle Larsen,
kantine- og rengoringsfunktion,
Larsen Danish Seafood
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Opleeg i frokostpausen eller pa fyraftensmader
Et oplaeg eller en peptalk kan give medarbejderne generel viden om sund kost. Overskrifterne

kan f.eks. veere:

¢ Hvad er sund mad i hverdagen?
* Hvorfor skal vi spise mere frugt og gront?
* Hvordan smorer jeg en god madpakke?

Veelg en oplaegsholder, der har erfaringer med at holde foredrag pa arbejdspladser, og som har
en god forstaelse for medarbejdergruppen. Derudover er det ogsa en god ide, at | forteeller
opleegsholderen, hvad | ved om kollegaernes og virksomhedens holdning til sund mad. Se i
kapitel 5 hvor | kan finde en oplaegsholder.

Det er vigtigt, at det ikke bliver et foredrag med loftede pegefingre. Arrangementet skal i stedet
give konkrete handlemuligheder. Hvis det er et foredrag om madpakker, kan konsulenten vise
forskellige eksempler pa madpakker ud fra medbragte ravarer. Handler det om frugt og gront,
kan der serveres frugtspyd og udskarne gronsager.

Et opleeg kan ikke sta alene, men ber felges op af andre initiativer; for selvom | far mere viden
om sund mad, er det ikke nemt at sendre pa indgroede vaner.

Erfaringer fra Aalborg Zoo

”Gode rad til sund mad i en travl hverdag” var et af temaerne i et foredrag i en forleenget frokost-
pause pa Aalborg Zoo. Der var sat en halv time af til foredraget, men beseget varede halvanden
time, da medarbejderne var meget interesserede og havde mange spargsmal. Konsulenten fra
Center for Sunde Arbejdspladser i Nordjyllands Amt gav brugbar inspiration til, hvordan medar-
bejderne kunne gore maden sundere og mere leekker — bade pa arbejdspladsen og derhjemme.

Daekkeservietter

| forbindelse med projekt "Mad pa arbejde” er der blevet produceret deekkeservietter med bud-
skaber om sund mad patrykt. Daekkeservietterne er i A3-format, og | kan leegge dem pa bordene
i frokoststuen eller kantinen. Der er seks forskellige udgaver (se kapitel 6), og ideen er, at | skal
lzegge nye deekkeservietter ud med jeevne mellemrum — det giver anledning til en god snak
omkring bordet. Pa de arbejdspladser, hvor de har haft deekkeservietter, har 4 ud af 5 med-
arbejdere lagt maerke til dem. Heraf siger halvdelen, at de har leest dem og vzeret tilfredse med
dem.
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Tipskupon

| kapitel 6 er der tre forskellige tipskuponer med spergsmal om mad, motion og sundhed. Ideen
med tipskuponerne er, at de skal fange medarbejdernes interesse og fa dem til at tage stilling til
spergsmal, de maske ellers ikke ville have brugt tid pa. Pa de arbejdspladser, hvor de har brugt
tipskuponer, har 2 ud af 3 medarbejdere lagt maerke til dem.

I kan udlodde en eller flere praemier blandt dem, der har svaret rigtigt pa alle spergsmalene,
f.eks. en frugtkurv, en kogebog, et forklzede eller et gratis maltid i kantinen. Tipskuponen kan
ligge fremme i kantinen eller frokoststuen, og medarbejderne kan udfylde den og lzegge den i en
postkasse. Vinderen og de rigtige svar kan f.eks. offentliggeres pa en opslagstavle i kantinen.

Erfaringer fra Pressalit

Pa Pressalit blev der udloddet fem frugtkasser som praemie til den forste tipskupon. Kasserne
indeholdt informationsmaterialer, opskrifter og laekkert frugt og grant til en veerdi af 250 kr.
Hovedparten af kantinens kunder udfyldte tipskuponerne, og ifelge kantinelederen gav det en
masse god snak blandt medarbejderne om, hvad de spiser.

Skyd projektet i gang

For at markere at | gar i gang med et projekt, kan | indlede med en kampagneuge med store
plakater og forskellige af de informationsaktiviteter, der er naevnt her i kapitlet. Ideen er at skabe
synlighed om projektet og markere, at sund mad er noget, arbejdspladsen beskaeftiger sig med.

Fortzel lobende om projektet

| skal lebende minde medarbejderne om projektet — ogsa selvom der ikke er nye aktiviteter hele
tiden. Brug de informationskanaler, | har pa virksomheden, lige fra intranet og personaleblad til
informationsmeder og afdelingsmader. Fortzel om det, projektgruppen arbejder med, reklamér
for det naeste arrangement, eller efterlys gode ideer og forslag til aktiviteter.

Erfaringer fra Coloplast — artikel i personalebladet

Coloplast er en stor virksomhed med afdelinger flere steder i Nordsjeelland. Afdelingerne har et
feelles personaleblad, der udkommer hver anden maned. Da kantinen i Coloplast Humlebaek
holdt to temauger i forbindelse med "Mad pa arbejde”, var der en stor artikel til personalebladet
"Rundt om Coloplast”. Artiklen fortalte om baggrunden for projektet og om initiativer i kantinen.
Dermed fik alle medarbejdere i Coloplast mulighed for at lzese om projektet, der ellers kun
vedrorte en af virksomhedens afdelinger.



Jeg har bestilt masser af
opskrifter hjem og lagt dem
frem i kantinen. De gik som
varmt bred. Jeg har naesten
bestilt 200. Nogle sparger, om
de mad tage dem med hjem til
deres veninder.

Monika Jessen,
tillidsrepreesentant, Alfa Laval
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Brevkasse i personalebladet
| personalebladet kan | ogsa oprette en brevkasse, hvor en kostkonsulent svarer pa medarbej-

dernes spargsmal om sundhed og kost. Hvis | har brugt en kostkonsulent til et foredrag eller
lignende, er det selvfolgelig oplagt, at | bruger denne konsulent.

Opskrifter

Uanset om | har en kantine eller ej, kan der ligge opskrifter fremme til medarbejderne i frokost-
stuen eller kantinen. Opskrifterne kan vaere pa bade kolde og varme retter, og valget af gron-
sager i opskrifterne kan folge arets gang. Feks. har Kraeftens Bekeempelse forskellige gratis
pjecer med opskrifter, og man kan ogsa printe opskrifter ud fra internettet. | kapitel 5 kan | se,
hvor | kan finde opskrifter og pjecer.

Udstillinger og infostande
En informationsstand pa et velegnet sted i kantinen eller frokoststuen kan bruges til forskellige
pjecer og plakater. Se i kapitel 5, hvor | kan bestille materialer.

| kan ogsa seette en computer op, som fast er logget pa hjemmesiden: www.altomkost.dk, hvor
der findes en masse information om sund mad. Som ekstra feature pa hjemmesiden kan | male
og vurdere jeres mad: Hvis | taster ind, hvad | spiser, kan computeren vurdere, om man f.eks.
spiser for meget sukker eller fedt til sin frokost eller i lobet af dagen.

I kan synliggere sukkerindholdet i mad, kager og slik ved at arrangere en udstilling med
sukkerknalder, der viser sukkerindholdet i de forskellige produkter. Det er ogsa muligt at fa
besog af en kostkonsulent, sa medarbejderne kan stille spargsmal.

Erfaringer fra R98 - en udstilling

Da kantinen pa R98 indferte buffetservering, arrangerede de ogsa en stor udstilling i kantinen.
Pa udstillingen var der en masse informationsmateriale, der var sat frugt og grent op, og der
hang bannere ned fra loftet med budskaber om sund mad.

Erfaringer fra Coloplast - temauger i kantine

Pa Coloplast har der veeret temauger om sund mad i kantinen for at skabe opmeerksomhed om
projektet. Kantinen blev pyntet op med "Mad pa arbejde”-bannere, og der var gratis opskrifter pa
nogle af de sunde retter, som kantinen serverede i perioden. Kantinepersonalet var kleedt i for-
kleeder med "Mad pa arbejde”-logo, og pa sma skilte blev der sat fokus pa sund mad med f.eks.
"dagens tip” til at spare pa fedtet. Derudover var der sma konkurrencer, hvor praemien f.eks. var
en fodbold.
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Madveerksted

Pa et madveerksted kan | sammen tilberede sund og laekker mad og fa inspiration til at prove

nye retter derhjemme. Samtidig far | en anledning til at mode jeres kolleger i en ny sammen-
heaeng. Temaet kan f.eks. vaere sunde madpakker, slankemad efter en fed jul eller de danske
vintergronsager. Det er en god idé at arrangere aftenen i samarbejde med den faglige klub eller

personaleforeningen, som ogsa kan reklamere for arrangementet.

Et madveerksted kan ogsa foregd om eftermiddagen eller om aftenen, hvor | kan invitere jeres

aegtefzelle og born med.

| kapitel 3 kan | lzese mere om, hvordan | stabler et madpakkevaerksted pa benene, og hvad |
skal tage stilling til i den forbindelse.

"Tab i veegt”-kursus

Der kan veere medarbejdere, der har et onske om at slanke sig, men som har brug for hjeelp til at
komme i gang. Virksomheden kan stotte disse medarbejdere ved at oprette et slankehold, som
kan deltage i et "tab i veegt”-kursus.

Formalet med et "tab i vaegt” -kursus er, at | far at vide, hvad | skal veere opmaerksomme pa

i den daglige kost, og | far gode opskrifter til hverdagsmad. Derudover kan kurset styrke jeres
viden om sammenhaengen mellem motion og veegttab. Fordelen ved at veere flere om det er, at |
kan stotte hinanden og udveksle erfaringer. Flere kostkonsulenter udbyder denne slags kurser,
lzes mere i kapitel 5.

Virksomhedskonkurrence

En konkurrence kan give et skub til medarbejdere, der har lyst til at zendre pa kost- og motions-
vaner. Et hold pa 4-5 kollegaer skal i lobet af en periode pa nogle maneder konkurrere pa veegt,
kondition, fedtprocent eller taljemal. Her er det holdets samlede forbedringer, der giver point.
Flere kostkonsulenter tilbyder at hjzelpe med at gennemfere denne type konkurrencer, lees
mere i kapitel 5.

| kan f.eks. indlede konkurrencen med et informationsmede, sa | kan fa idéer til, hvordan | kan
andre jeres kost- og motionsvaner. En kostkonsulent kan hjzelpe jer med at teste jeres kondital
og fedtprocent — bade i begyndelsen, midtvejs og ved afslutningen af forlebet. Ud over testene
kan kostkonsulenten ogsa give jer individuel kost- og motionsvejledning.



Sund frokost
uden kantine

Sund frokost uden kantine

«+ Fainspiration til sunde madpakker

« Frokostklub
» Madpakkeveerksted

= Madordning

Kapitel 3:

”Mad pa arbejde” er et feellesprojekt udarbejdet af Ministeriet for Familie- og Forbrugeranliggender og Fagligt Faelles Forbund, 3F.

Har mere om projektet hos din tillidsmand, pa www.mad-paa-arbejde.dk eller ring til os pa telefon 33 95 60 00 / 70 300 300
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De fleste kender sikkert fornemmelsen af at sta foran keleskabet og ikke kunne finde ud af,

LY

hvad man skal have i madpakken i dag. Ofte ender det med den hurtige lesning: De samme fire
halve skiver rugbrod med paleeg.

Men sadan behover det ikke at veere; man kan nemt gore frokosten lidt mere spaendende — og
sundere — ogsa selvom der ikke er en kantine til at hjeelpe med det. Det kraever, at nogen tager
etinitiativ, og det kan komme fra alle sider i virksomheden, lige fra medarbejder til ledelse, og
alle kan vaere involveret. Det er vigtigt, at | har opbakning til projektet — ogsa hos tillidsmaend
og ledelsen. Ellers far projektet sveert ved at sla an. | kapitel 1 er der en tjekliste, som | kan ga
igennem, inden | gar i gang med projektplanerne. Nogle af ideerne kraever hjeelp fra en kost-
konsulent, se i kapitel 5.

Inden | begynder, er det en god idé at kontakte den lokale fodevareregion for at fa afklaret, om
jeres kokken skal godkendes til de aktiviteter, | planleegger. | kan finde jeres lokale fodevare-
region pa Fedevarestyrelsens hjemmeside: www.foedevarestyrelsen.dk.

Fa inspiration til sunde madpakker

Frokostmoede om madpakker

Der kan vaere mange mader at informere om sund mad og madpakker. En af maderne er at
invitere en kostkonsulent til et frokostmade, hvor overskriften f.eks. kan vaere "madpakkeidéer”
eller "vis mig din madpakke”. Kostkonsulenten kan tage en generel snak om idéer til madpakker
og evt. udstille gode og sunde madpakker. | kan ogsa arrangere personlig vejledning ud fra hver
enkelt medarbejders medbragte madpakke og fa gode idéer til, hvordan | sammenseetter en
sund madpakke.

www.madpakkeservice.dk

P& www.madpakkeservice.dk kan | hver uge fa sendt en ny opskrift og idé til madpakken, hvis
[ tilmelder jer med jeres e-mail-adresse. Der kan f.eks. veere forslag til, hvordan man varierer
palaegget, eller hvordan man laver pitabred eller tortillaer med forskelligt fyld. Mange opskrifter
tager udgangspunkt i aftensmaden fra dagen for og opfordrer til, at man laver lidt ekstra, som
man kan bruge i madpakken dagen efter. Det er enkle opskrifter, der er lette at ga til.

For at fa flere med pa idéen kan | printe opskrifterne ud og leegge dem frem, f.eks. i frokost-
stuen. Hvis jeres virksomhed har et personaleblad, nyhedsbrev eller lignende, kan de lobende
trykkes heri.

Pjecer og opskrifter om sunde madpakker

Der findes mange gode opskrifter og pjecer om sunde madpakker; mange er gratis, og andre er
forholdsvis billige. | kapitel 5 er der en liste over materialer, der specielt handler om gode opskrif-
ter til madpakken. | kapitel 6 er der en idéliste til frokosten. Materialet kan | leegge frem

i frokoststuen eller dele ud til alle medarbejdere.



For vi lavede vores madklub, Frokostklub
skete det tit, at jeg kunne gd En frokostklub er en gruppe pa 2-6 medarbejdere, der serger for frokost til hinanden. Det bety-
en hel arbejdsdag uden at £6 der, at man pa skift keber mad ind og leegger det i koleskabet pa arbejdspladsen. Man kan f.eks.

noget ordentligt at spise, fordi have en fzelles pung, hvor man leegger penge i hver uge. Man kan ogsa tage noget med, som

jeg ikke havde fdet noget mad man har tilberedt hjemmefra, f.eks. en salat eller en ekstra portion fra aftensmaden dagen for.

Fordelen er, at maden er frisk, at man har mulighed for at variere sin mad, og at man ikke hver

med hfemmefm’ Nu hvor vier dag selv skal sta for frokosten.

nogle stykker, der skiftes til

at kebe brad og pdlaeg til kele-  Hvordan etablerer | en frokostklub?

skabet, er det nemt at fd sig Find et par andre, der har lyst til at veere med, og tag en snak om, hvad | ensker og forventer af

noget mad i frokostpausen. en frokostklub. Herefter fordeler | ugerne mellem jer; hver person har en uge, hvor han eller hun
Allan Korup, maskinmester, Aalborg oo~ S@ger for frokost til alle i gruppen. Husk at tage hojde for ferie og fridage. | kapitel 6 er der

skemaer, sa | kan fordele ugerne mellem jer.

Udgangspunktet er, at | hver iszer smorer jeres mad ved bordet. Men hvis frokostpausen er kort,
er det en god idé at tilberede noget hjemmefra, f.eks. rakostsalat, tunsalat eller gransager.

Bliv inspireret af kogeboger eller idélisten i kapitel 6, og folg de 5 huskeregler til frokosten — se
den uddybet i kapitel 6 — sa far | en sund og varieret frokost.

5 huskeregler til frokosten

En frokost ber indeholde:

1. Gnavegront eller salat

2. Brod, helst rugbred eller andet groft bred

3. 23 slags palaeg, f.eks. ked, ost, g eller gront
4. Mindst en slags fiskepaleeg

5. Frugt til dessert.

Husk: Lad ikke ambitionerne tage overhand; fire halve med palaeg med lidt frugt og grent — og
vand eller meelk til — er et godt og sundt maltid.

Det kan ogsa veere en god idé at kabe udstyr til frokostklubben, sa | har mulighed for at
tilberede og opbevare maden. Det kan f.eks. veere:

+ skeerebreet

= urtekniv og gulerodsskreeller
- = rivejern

« plastkasse med Iag til opbevaring.
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Det er jo noget helt andet at
kunne sidde nogle stykker
sammen og smore sig noget
frisk mad i frokostpausen end
at spise en kedelig fladmast
madpakke, som man har
smurt om morgenen eller

aftenen for.
Mikkel Kibsgaard, dyrepasser, Aalborg Zoo
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Erfaringer fra en frokostklub i Aalborg Zoo

I Aalborg Zoo var der en gruppe medarbejdere, der var interesserede i at vaere med i en frokost-
klub. De havde tidligere haft en ordning, hvor de skiftedes til at kabe mad til hinanden, men det
var ikke altid, at den fungerede, specielt ikke efter f.eks. en ferie. Med materialet fra projektet
"Mad pa arbejde” og "5 huskeregler til frokosten” fik gruppen ny inspiration og en ny frokostklub
op at sta.

Madpakkeveerksted

Et madpakkevaerksted skal inspirere til at smore en god og sund madpakke hjemmefra. Et

madpakkeveerksted kan foregd som en event pa virksomheden, enten i en udvidet frokostpause
eller som et selvsteendigt arrangement uden for arbejdstiden. Her far deltagerne lov til selv at
afprove nemme, sunde og laekre idéer til madpakken.

Hvordan arrangerer | et madpakkevaerksted?

| kan veelge selv at arrangere et madpakkeveerksted, eller | kan fa en kostkonsulent til at hjeelpe
jer. | forbindelse med veerkstedet kan | ogsa arrangere et opleeg om sund mad. For | gar i gang,
ber | dog undersage, hvor stor interessen er, f.eks. via tillidsmanden.

Hvis | selv har lyst til at arrangere et madpakkeveerksted, kraever det en ildsjeel eller to til at
arbejde med hele arrangementet, og det kreever, at der er styr pa finansiering og organisering.
Listen nedenfor giver et bud pa de overvejelser, | skal gore jer, hvis | vil i gang med et mad-
pakkeveerksted.

» Udstyr og lokale:
Maengden af udstyr kommer an pa, hvilken mad | ensker, der skal veere i madpakke-
veerkstedet. Hvis | vil arbejde med varm mad, ber der veere et rimeligt veludstyret kekken
med tilstraekkeligt bordplads og det nedvendige antal vaske, keleskab, komfur/kogeplade,
evt. ovn og et stort buffetbord i frokoststuen. Er det kold mad, kan mindre udstyr gore det.

o Tid:
I skal seette tid af til indkeb og til at forberede madpakkeveerkstedet. Noget af forberedelsen
kan ske dagen for. Selve madpakkeveerkstedet tager ca. 30-40 minutter, afhaengig af hvor
meget plads der er, og antallet af deltagere osv.

*  Okonomi:
| skal huske at fa afklaret, hvordan udgifterne skal deekkes. Er virksomheden villig til at give
et tilskud, eller skal deltagerne selv betale?



Det var et meget vellykket
arrangement, der fik sat tan-
kerne i gang hos folk omkring
den mad, de spiser i frokost-
pauserne, og efterfelgende
har der veeret en hel del
spaendende madpakker at se i
frokoststuen. En del har ogsd
spurgt efter opskrifter fra
arrangementet, og de ligger
nu fremme pd et bord til dem,
som er interesserede.

Ole Kristensen,
sikkerhedsrepraesentant, Aalborg Zoo
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Madidéer til vaerkstedet
Som udgangspunkt skal madpakkeveerkstedet inspirere til mad, der er egnet til at blive pakket

sammen i en madpakke, og som er varieret og sund. Derudover skal | naturligvis veaelge mad,
som | tror, medarbejdergruppen vil spise; den skal nok vaere ny og anderledes, men dog ikke sa
anderledes, at nogle ikke vil smage pa den.

I kan tage udgangspunkt i de 5 huskeregler til frokosten og serge for, at der bade er gront, brod,
kodpalaeg, fiskepaleeg og frugt. Idéer til mad, | kan lave i veerkstedet, kan | finde i pjecer og koge-
beger med sund frokost; der er en oversigt i kapitel 5, men her er ogsa nogle forslag til menu

til madpakkevaerkstedet:

¢ amager-sandwich med g

* bagel med kalkun og bladselleri

« grovbolle med torskerognssalat

¢ rugbrod med roget laks og pastrami

* rugbrod med fiskefrikadeller

« gulerods- og agurkestave og broccoli- og blomkalsbuketter med dip
«  frugtspyd (al slags frugt kan bruges].

Idéerne her er fra Mejeriforeningens haefte "Madpakken”. De forskellige pjecer kan | bestille og
have liggende, eller | kan give dem til deltagerne.

Erfaringer fra et madpakkevarksted i Aalborg Zoo

| Aalborg Zoo havde medarbejderne brug for inspiration til madpakken, sa de besluttede at
afholde et madpakkevaerksted. Det blev et vellykket arrangement, og der var masser af
inspiration til de flade madpakker.

De fik hjeelp til arrangementet af en praktikant, der var i gang med at uddanne sig som
professionsbachelor i ernaering og sundhed. Hun planlagde, hvilken mad der skulle veere i
madpakkevaerkstedet, og kom tidligt om formiddagen for at forberede maden i medarbejdernes
lille te-kokken. Hendes arbejde i kekkenet blev noje studeret af de medarbejdere, der kom i
frokoststuen i lobet af formiddagen. Kl. 12 samledes medarbejderne i frokoststuen og tog for sig
af retterne pa et stort tagselvbord. Der var leekre sandwich og rugbredsmadder, gronsagsstave
med dip og frugtspyd med mange forskellige lzekre frugter. Der var stor begejstring for den
lzekre mad, og medarbejderne folte, at de blev inspireret til selv at smere en nem og leekker
madpakke.
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Madordning

I mindre virksomheder kan det maske veere en mulighed at starte en madordning, f.eks. en

gang om ugen. Det kreever selvfolgelig, at alle medarbejdere holder frokostpause samtidig. Idéen
er, at et par medarbejdere sorger for at kebe ind og tilberede et enkelt maltid, og at man i feelles-
skab betaler for maden. Det giver et godt alternativ til madpakken.

Virksomheden skal kontakte den lokale fedevareregion med henblik pa indretning af kekkenet
da det evt. skal godkendes. Den lokale fodevareregion kan ogsa vejlede jer i, om de mennesker,
der skal tilberede maden, ber gennemga et tredageskursus, som hedder "Almen fodevarehygiej-
ne — obligatorisk certifikatuddannelse”.

Hvordan etablerer | en madordning?

Madordningen fungerer bedst i virksomheder med op til maks. 30-40 ansatte, da det kan veere
sveert at overkomme at kobe ind og tilberede mad til flere. Virksomhedens ledelse skal give
gront lys for, at to medarbejdere kan bruge tid pa at kebe ind og tilberede maden. Listen neden-
for giver et bud pa de overvejelser, | skal gore jer, hvis | vil arrangere en madordning.

»  Kekken:
Maengden af udstyr kommer selvfolgelig an pa, hvilken mad | ensker at servere, men som
minimum skal der veere et rimeligt veludstyret kokken med f.eks. tilstraekkelig bordplads,
det nedvendige antal vaske, koleskab, komfur/kogeplade, ovn og et stort buffetbord i
frokoststuen. Det er en konkret vurdering fra den lokale fodevareregion.

«  Tid:
| skal szette ca. 1/2-1 time af til at kebe ind og ca. 1-2 timer af til at forberede maden —
selvfolgelig afhaengig af, hvor meget | skal tilberede, og hvor kompliceret retten er.

Madforslag
Som udgangspunkt kan | bruge de 5 huskeregler til frokosten (se kapitel 6), og | kan f.eks.
veelge at tilberede:

« rugbrod med fire slags palaeg, gronsagsstave med dip
- en fyldig tunsalat med groft brod

»  kold skinke, salat og brod.

Husk, at der ogsa gerne ma veere frugt til hvert maltid.



Den pris, som medarbejderne
skal betale for at veere med i
madordningen, er ret lav, fordi
vi stiller ingredienser til radig-
hed gratis, som i forvejen
findes her pa virksomheden.
Det drejer sig mest om fisk,
og fisk er jo sundt! Derudover
betaler virksomheden for den
tid, som de to ansatte bruger
pd at lave den ugentlige
frokostbuffet.

Bjarne Jensen,
driftsleder, Larsen Danish Seafood
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I kan ogsa bestille mad fra den lokale slagter, det lokale supermarked eller cateringfirma. | sa

fald er det vigtigt, at | stiller krav til maden. Den skal veere sund og ikke for fed, og der skal
veere gronsager og gerne ogsa frugt til maden. Tag igen udgangspunkt i de 5 huskeregler for
frokosten, eller fa professionel hjeelp fra en kostkonsulent, der kan seette krav til leverandaren.

Erfaringer fra en madordning pa Larsen Danish Seafood

Pa Larsen Danish Seafood var der to medarbejdere, der havde lyst til at lave mad til alle med-
arbejdere en gang om ugen. Med ledelsens opbakning kastede de sig ud i at tilberede mad til de
ca. 50 medarbejdere. De forste to gange, der blev lavet mad, betalte virksomheden for maden,
og det var naesten samtlige medarbejdere, der spiste med. De efterfolgende gange skulle med-
arbejderne selv betale for maden, men alligevel valgte ca. 90 % af medarbejderne at deltage.
Virksomheden har veeret meget overrasket over, hvor stor tilslutningen har veeret til frokost-
ordningen. Erfaringen er, at folk hellere vil have noget frisk mad frem for den flade madpakke,
og medarbejderne seetter pris pa det sociale feellesskab omkring maltiderne.
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Sund mad i kantinen

4 trin mod sundere mad i kantinen

« Inddrag alt personale i kantinen

» Kortlzeg maden, og beslut, hvad | vil

« Fasthold og synligger kantinens visioner
« Sorg for ny viden, inspiration og stotte

« Tips og praktiske rad
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Vi har grebet det an pd den
madde, at det er os, der styrer.
Vi ved, at hvis vi gav kunderne
valget, sd ville mange vzelge
det fede... Man skal ikke
kunne veelge det fede.

Vi serger for, at al maden er
sund. Mad med mange gren-
sager og lavt fedtindhold.

Hans Henrik Nilsson, serviceleder, Coloplast
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Sund mad i kantinen

ﬂ

)

For mange medarbejdere er frokostpausen et keerkomment afbraek fra arbejdet. Her kan der
slappes af med en god snak med kollegaerne over lidt mad, og det ma gerne smage godt.
Mange mennesker spiser deres hovedmaltid i kantinen pa arbejdspladsen, og nogle spiser to
af dagens maltider her.

Vi pdvirkes af vores omgivelser, bade af kollegaer og af signalerne fra vores arbejdsplads.
Derfor har det stor betydning, hvis virksomheden tilbyder sund, varieret og gron mad. Og der
er chance for, at medarbejderne tager de sunde idéer med hjem.

Det er erfaringen, at kantiner, der aktivt arbejder med sundere mad, ogsa far mange positive
tilbagemeldinger. En kantine, der teenker pa kundernes helbred og velveere, bliver veerdsat af
kunderne.

Kom i dialog med kunderne

ZAndringer i kantinedriften vil pavirke alle kunderne, og derfor er det vigtigt at ga i en dialog med
dem, nar | gar i gang med at endre maden i en sundere retning. Kunderne skulle gerne opleve
forandringerne som en forbedring.

Det er derfor afgorende, at der er organer i virksomheden, hvor | kan indlede denne dialog; det
kan f.eks. veere i kantineudvalget, samarbejdsudvalget, hos tillidsmanden eller blandt medarbej-
derne. Tillidsrepraesentanterne kan fungere som bindeled til mange kunder og szelge idéen til de
ovrige medarbejdere. Det er ogsa vigtigt at sikre opbakning hos ledelsen og evt. fa ekonomisk
stotte til kurser eller konsulentradgivning. Lees mere i kapitel 01 om, hvordan | kan fa en dialog i
gang pa arbejdspladsen, og hvad | skal teenke over, nar | vil indfere sundere retningslinjer.

4 trin mod sundere mad i kantinen
Det er en langvarig proces at indfere sundere madvaner og gore det til en del af virksomheds-
kulturen. Der er forskellige trin i forlebet, og de vil blive uddybet nedenfor. | skal bl.a.:

« inddrage alt personale i kantinen

= kortleegge maden og beslutte, hvad der skal ske
» fastholde og synliggere forandringerne

» sorge for ny viden, inspiration og stotte.



Vi arbejder sadan, at ndr der
kommer nye idéer, tiltag fra
kekkenpersonalet eller
kostrdd m.m. udefra, sad taler
viom dem pd vores kokken-
mader - og fdr dermed lang-
somt et ejerskab hertil. Det er
meget vigtigt med ejerskabet,
for kokkenet starter nye
sunde tiltag. Hvis ikke hele
kokkenet er med, bliver
tiltaget herefter!

Alex Kirkegaard, kantineleder, Pressalit Group
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Inddrag alt personale i kantinen
Det er afgorende, at hele personalegruppen er engageret og motiveret til at gore maden sundere

—det nytter ikke, at det blot er kantinelederens projekt. F& en snak om, hvad der er sund mad:
Er det mange gronsager, eller er det at skeere piskefloden og cremefraichen vaek? Tag feelles
beslutninger om, hvad | vil arbejde for.

Kortlaeg maden, og beslut, hvad | vil

Noglen til at komme i gang er at fa indblik i sin egen arbejdsgang og kende kantinens egentlige
varer og produkter. Derfor er det en god idé at kigge naermere pa maden og analysere den: Er
den sa sund, som man tror? Er den sa gron, som man tror? Hvis det ikke er muligt at analysere
maden, kan | prove at danne jer et billede af, hvordan maden ser ud — eller | kan henvende jer til

en konsulent for at fa hjeelp.

Nedenfor er en liste over sporgsmal inden for forskellige produktgrupper. Dem kan | bruge som
udgangspunkt, nar | skal vurdere og analysere jeres mad.

Tallerkenmodellen

Tallerkenmodellen er en huskeregel for, hvordan man sammensaetter et sundt maltid.

«  Kod, fisk, zeg eller ost skal udgere 1/5 af tallerkenen.

= Brod, kartofler, ris eller pasta skal udgere det dobbelte, dvs. 2/5.

« Grensager og frugt skal ogsa udgoere 2/5 af tallerkenen.

«  Bruger vi tallerkenmodellen, nar vi serverer den varme ret?

= Teenker vi tallerkenmodellen ind i sammensaetningen af dagens ret?

«  Kan vi hjeelpe kunderne til at teenke pa tallerkenmodellen, nar de eser op — f.eks. ved at
have en tallerken stdende med dagens ret ost op efter modellens princip?

Frugt og gront

» Hvor mange friske og forarbejdede gronsager og frugter bruger vi?

»  Hvor meget frugt og gront ligger der pa kundens tallerken — uanset om det er til
smorrebrod eller til den varme ret?

« Kan vi motivere flere kunder til at spise fra salatbaren — og hvordan?

«  Serverer vi gronsager pa forskellige mader — ra, kogte, bagte, stuvede, stegte?

« Folger vi arstiderne i valg af gronsager?

De fede produkter

« Hvor meget olie, smer, flode og cremefraiche bruger vi — bade i sovse, dressinger og
madlavningen generelt?

» Kan noget af det harde fedtstof erstattes med olie?

» Tilbyder vi fed eller mager ost?

« Hvilke dressinger bruger vi i salatbaren?



Vi blev mdlt og havde en
meget hoj fedtenergimdling
—45 %. Det var jeg meget
overrasket over. Det har vi
arbejdet meget pd, for vi
onsker ikke at snyde vores
kunder. Vi har fjernet alt det
skjulte fedtstof.

Johnny Hass, kantineleder, Coloplast
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Brod
= Hvilken slags bred tilbyder vi — tykke eller tynde skiver, groft frem for hvidt bred?

»  Erdet muligt at spise bred ad libitum?
« Hvad er fedtindholdet i det brod, vi keber?
» Tilseetter vi fedtstof i hjemmebagt brod?

Smorrebredet og sandwich m.m.
« Huvilket slags paleaeg tilbyder vi, hvor fedt er palaegget, og hvordan er meengden af
paleaeg i forhold til brod?
= Smorer vi smorrebrodet og sandwich med smar eller margarine — og er det nedvendigt?
= Bruger vi meget remoulade og mayonnaise til at pynte smerrebrodet, eller bruger vi gront?

Ked og fisk

» Hvilke kedudskaeringer bruger vi, og hvad er fedtindholdet i det?
»  Skeerer vi fedtkanterne fra kedet inden serveringen?

»  Hvor ofte serverer vi fisk — bade som varm ret og som paleeg?

Prispolitik og placering

» Hvor stiller vi frugt og gront pa disken, og hvor stiller vi slikket?

« Hvad er vores prispolitik pa f.eks. frugt, grent og slik — og kan eendring i priserne styre
fravalget af det usunde?

= Kan vi tilbyde gratis isvand som et sundt alternativ til sodavand?

Ved at stille nogle af disse spargsmal kan | fa en fornemmelse af, hvad der er jeres styrker, og
hvilke udfordringer | kan tage fat i. Er maden for fed, eller skal jeres udbud af frugt og gront
gores storre og mere attraktivt for kunderne?

Vej og mal maden

Det er meget gavnligt at male, hvor meget frugt og grent | bruger. Malingerne gor madvanerne
synlige, og sa er det nemmere at komme med konkrete idéer til, hvordan man kan servere mere
frugt og gront. Malingen bor ske over 2-3 uger, fordi forbruget vil variere meget fra dag til dag. |
kan sa gentage malingerne en maneds tid senere og nejes med at male en enkelt uge. Ved jeevn-
lige malinger, f.eks. hver femte uge, kan | se, om forbruget stiger.

Nedenfor er forskellige metoder, | kan bruge, nar | skal male, hvor meget frugt og grent, | bruger i
maden.

Den hurtige malemetode
Se, hvor meget gront | anvender i den varme ret, og vurder, hvor stor andelen er i forhold til
rettens ovrige ingredienser.



Vi fdr ikke lzengere negative
kommentarer over, at de ikke
far flaeskesteg hver dag. Det
er vi kommet over. Det var det
lange seje traek i starten.

Alex Kirkegaard, kantineleder, Pressalit Group
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Den nemme malemetode

Find veegten pa leveringssedler, fakturaer eller kasser, nar | keber frugt og grent. Det kan veere
nedvendigt at bede grontleveranderen om hjzelp med at oplyse veegt i stedet for stykker eller
kasser. | skal vaere opmeerksomme p3, at denne malemetode giver et bud pa forbruget, for det
er blevet tilberedt, og den tager altsa ikke hojde for svind. For at finde frem til det daglige for-
brug skal | dividere forbruget med antallet af kunder pr. dag.

Den bedste malemetode

Vej alt frugt og gront, som | bruger i tilberedningen, efter det er renset. Det er en lidt mere omfat-
tende metode, men det giver et mere preecist billede af forbruget, og det bliver tydeligt for alle,
hvilke gronsager der er tunge, og hvilke der er lette. Resultatet fra det kolde og varme kokken
samles i et skema, sé | kan sammenligne, hvilke dele af kokkenet der har mest fremgang.

De gode erfaringer med at veje frugt og grent er fra fem kantiner, som var involveret i et "6 om
dagen”-projekt, hvor malet var at ege forbruget af frugt og gront. | kan leese mere om projektet
pa: www.6omdagen.dk/kantine.

Overvej tiden og udstyret

| kan ogsa overveje jeres timeforbrug. Anvender | tiden hensigtsmaessigt, eller bruger | meget tid
pa at bage kager; tid, der i stedet kunne bruges til at rense gronsager? Har | et meget stort
udvalg af salater pa jeres salatbuffet, og kunne der spares tid ved at have lidt fserre, men mere
spandende salater?

Og kan et bedre udstyr spare jer tid? Hvis | skal bruge mange gronsager, er det f.eks. vigtigt at
have en stor og god snittemaskine.

Hvad er jeres mal?
Det er vigtigt, at | seetter jer nogle mal for maden — bade konkrete og overordnede. Malene kan |
formulere i en mad- og maltidspolitik og i handlingsplaner (se kapitel 1).

De konkrete mal kan tage udgangspunkt i det, som | har malt eller analyseret jer frem til. | kan
f.eks. beslutte at reducere forbruget af fede mejeriprodukter med en procentdel eller helt at
fjerne dem. Eller | kan seette jer et mal om at oge forbruget af frugt og gront, f.eks. at der som
minimum skal vaere 150 g frugt og grant pr. kunde.

Hvordan nér | mélene?

Begynd med sma overskuelige tiltag. Det tager tid at eendre vaner og teenke i nye madretter og
tilberedningsmetoder. Alle i kantinen skal involveres og engageres og have tid til at overveje nye
arbejdsgange.



Vi har arbejdet pd vores
veerdigrundlag for kantinen

i etdrnu... Viskriver, hvad vi
vil med de forskellige fede-
varegrupper. Vi har nogle
regler for, hvad vi bruger, og
hvad vi ikke bruger. Vi bruger
veerdigrundlaget til at synlig-
gore, hvad vi vil hver dag.

Alex Kirkegaard, kantineleder, Pressalit Group
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Nar malene er sat, skal | overveje, hvordan | bedst opnar det, | har sat jer for. Hvordan kan de
daglige rutiner eendres? Skal opskrifterne @endres? Er der noget af maden, | kan tilberede i en
fedtfattig udgave (f.eks. dressinger)? Skal sortimentet eendres, eller skal prispolitikken?

Tag udgangspunkt i kantinens kunder og de madretter, som | ved, kunderne kan lide. Disse
retter kan | s prove at gore sundere. £ndringerne kan vaere skjulte og ske lidt hen ad vejen,

sa kunderne langsomt veenner sig til det nye.

Det kan ogsa vaere, at eendringerne er sa markante, at | er nedt til at oplyse kunderne om dem.
Det kan give modstand fra nogle i begyndelsen. Det er en balancegang at indfere sendringer; det
skal helst ske uden at miste kunder, men pa sigt vil de opleve andringerne som noget positivt —
at kantinen tager et medansvar for kundernes sundhed. Det kan f.eks. vaere en idé at minimere
udvalget af slik, mens | samtidig udvider sortimentet af frisk frugt. | kan ogsa fjerne et fad med
fedt kedpaleeg og tilbyde et fad med udskaret frugt.

Hvis | tilbereder nye og anderledes madretter, skal | vaere forberedte pa, at kunderne maske
reagerer negativt. Det er ikke sikkert, at nye retter falder i kundernes smag fra begyndelsen,
men tredje og fjerde gang vil det gad nemmere. Gamle vaner aendres ikke over natten.

Fasthold og synligger kantinens visioner
Et stykke inde i processen skal | sparge jer selv, om malet er ndet? Og hvis det er, hvordan

fastholder | sa de gode resultater? Skriv jeres visioner, retningslinjer og erfaringer ned, og fortzel
det til kunderne.

Det er oplagt at udarbejde en mad- og maltidspolitik (ogsa kostpolitik eller veerdigrundlag), og
den kan | arbejde pa sammen med ledelsen og kunderne. Med en politik saetter | diskussioner i
gang i virksomheden og i kekkenet, og | far formuleret jeres visioner og fremtidige tiltag. Lees i
kapitel 01, hvordan | udarbejder en mad- og maltidspolitik.

| politikken kan | beskrive de overordnede visioner og idéer, men | kan ogsa veere mere preecise
og beskrive malene for madens sammensaetning og servering. Lees uddrag af veerdigrundlaget
for kantinen pa Pressalit og Coloplast i kapitel 06.



Det er vigtigt for os at fd
skabt en sund red trdd i den
mad, som bliver lavet i alle
vores kantiner... Det er godt
med sddan et kursus, hvor
alle kantinemedarbejderne fdr
den samme nye, sunde inspi-
ration. Kurset har vaeret med
til at sende kantinerne i en
mere gren og sund retning.

Hans Nilsson, serviceleder, Coloplast

Den store forskellighed med
hensyn til driftsformer styrker
erfaringsudvekslingen. Vi vil
udvikle, uddanne, debattere
og udveksle visioner for frem-
tidens kantine...

Fra hensigtserkleering fra erfagruppen,
som Pressalits kantine deltager i
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Serg for ny viden, inspiration og stotte
Nar man skal endre kostvaner og anleegge en sundere linje, er det vigtigt at fa inspiration og

viden om, hvordan man gor det. Ellers er det naesten umuligt at komme af med de gamle vaner.

Tag pa kursus

Et kursus for kantinepersonalet kan give inspiration og erfaring med nye eller anderledes
madretter. Kurset kan have fokus pa smag, seesonens ravarer, variation, mad med fokus pa
gront og begraenset fedtindhold. Der er mange konsulenter, der kan tilbyde at skraeddersy et
kursus for jer, se naermere i kapitel 5.

Brug netvaerk

Kantineledere og kantinemedarbejdere kan have glaede af at udveksle erfaringer med kantine-
personale fra andre virksomheder. Her kan man inspirere hinanden og drofte erfaringer, f.eks.
fra et kursus eller med forskellige leverandorer.

Arranger temauger

Kantinen kan med jeevne mellemrum arrangere temauger, hvor bade maden og udsmykningen
seetter fokus pa et emne. Det kan f.eks. vaere mad fra et andet land, grove gronsager, fedtfattig
mad eller grillmad. En temauge kan vaere med til at saette fokus pa kantinen, inspirere kokkenet
til at tilberede nye retter og give kunderne en oplevelse af, at der bliver kreeset for dem.

Kreeftens Bekeempelse tilbyder ca. to gange om aret gratis og gren inspiration til frokost-
kantiner. Kantinen kan tilmelde sig og modtage storkekkenopskrifter, plakater og sma opskrifts-
foldere. Laes mere pa www.6omdagen.dk/kantine.

Storkekkenleverandererne tilbyder ogsa temauger til deres kunder. Feks. kan grontleverandor-
erne komme med forslag til seesonens frugt og grent, og fiskeleverandererne kan komme med
saesonens fisk.

Fa inspiration udefra

Det kan ogsa veere en idé at fa en kost- eller kokkenkonsulent pa besag, som kan vejlede og
guide kokkenet. Nogle leveranderer har konsulenter, der kan radgive om saesonens ravarer,
opskrifter og om forarbejdede gronsager, bade rensede og frosne.

I kan ogsa finde ny inspiration i kogeboger til at tilberede nye retter og bruge nye tilberednings-
metoder. Lees mere om konsulenter og kantinekogeboger i kapitel 5.



For havde vi 10 liters-dunke
med olie. Sd ndr noget skulle
pa kipstegeren, sd fik det et
ordentligt skveet. Nu steger vi
mere i ovnen og har olien pd
smd flasker. Vi keber 9 %
cremefraiche. For brugte vi
10 liter flode om dagen og

2 spande 38 % cremefraiche —
det er mdske lidt overdrevet.
For kebte vi det bare ind. Nu
keber vi det kun, ndr vi ved,

vi skal bruge det til f.eks.
lagkager og retter, som der
skal flede i.

John Karlin, kantineleder, Coloplast

Gennem madlavningen (pd
kurset] fik vi stiftet bekendt-
skab med nogle anderledes
krydderier og smagssam-
menseetninger, end vi er vant
til at arbejde med. Det handler
bl.a. om at fd det sure og det
sede og det salte og det bitre
til at harmonere. P4 den mdde
kan man fd smag i maden
uden at bruge en masse flode
0g smer.

John Karlin, kantineleder, Coloplast
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Tips og praktiske rad

Sundhed er ikke kun for "salatspiserne”. Den store udfordring for jer er at give alle kunder mulig-
hed for at spise sundt — bade dem, der far varm mad og dem, der vaelger smorrebrad. Kunderne
skal selvfolgelig have et valg, men | kan gere meget for at guide dem til et sundt valg.

Veaelg de mindre fede produkter

De fede produkter i madlavningen kan udskiftes med mindre fede produkter. Der kan skeeres
meget ned pa det synlige og det usynlige fedt, og maderne er mange. Her har vi listet nogle af
erfaringerne fra kantinerne i projektet:

» Erstatf.eks. cremefraiche 18 % og 36 % med syrnet flode 9 %, dreenet yoghurt eller ylette.
» Undga at bruge piskeflade, og brug minimeelk til sovse frem for sedmeelk.

= Rorjeres egen remoulade af 10 %-remoulade, dreenet yoghurt og evt. pickles.

« Undga de fede kadstykker, veelg f.eks. koteletter frem for nakkekoteletter.

= Server flere gronsager, og bland flere gransager i de sammenkogte kedretter.

» Undga smor pa smorrebrodet, og veelg magert palaeg.

»  Pynt smorrebrod mere med gront.

= Anvend mindre olie i dressinger til salatbaren.

Der findes en lang raekke andre gode rad og idéer til at lave fedtfattig, men leekker mad. | kan
finde mange gode tips pa www.6omdagen.dk/kantine, veelg "Erfaringsbank”. En kostkonsulent
eller et kursus ville ogsa kunne inspirere jer og give jer mange nyttige rad.

Det er en myte, at f.eks. piskeflode, cremefraiche og smor er nedvendige for at fa mad til at
smage godt. Det handler bare om at finde andre sammenszetninger af smagsoplevelser, f.eks.
kan krydderurter og forskellige eddiker give smag til dressinger og sandwichsmorelse. Og det
handler ogsa om at f3 andre vaner og rutiner i kokkenet, sa | nemmere kan efterleve den sunde
linje.

Eksempel pa fed og mager sandwich og smorrebred

Fedt smorrebrod Magert smarrebrod Mager sandwich

vr

Roastbeef: /g og rejer: Sandwich med roastbeef:

47 % af energien er fra fedt, 32 % af energien er fra fedt. 20 % af energien er fra fedt.

anbefalingen er maks. 30 %.



Vi har faet et frugtbord, som
er stort og stdr, lige ndr man
kommer ind.

John Karlin, kantineleder, Coloplast
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Gronnere mad i kantinen

Fem kantiner havde gode erfaringer med at oge forbruget af frugt og gront. De var med i "Projekt
6 om dagen i storkekkener”, og erfaringerne er udgivet i fire haefter, der hedder "6 om dagen —
ogsa i arbejdstiden.” Nedenfor er en raekke tips og rad fra haefterne.

Sma skridt, der virker:

» Anvend flere gronsager i de varme retter.

» Leeg mere frugt og gront sammen med smorrebrodet og frokostanretninger — som pynt,
tilbehor, gnavegront eller udskaret frugt.

« Seet flere tilberedte og tunge gronsager pa buffeten og i salatbaren.

« Seetdet gronne mad forrest i reekkerne, og serg for, at der er rigeligt med brod til.

«  Server skreellede guleredder, snackgrant og udskaret frugt.

» Tilseet langsomt, men sikkert, mere gront uge for uge.

- Kald retterne for et passende navn — hvis der f.eks. er tilsat broccoli i frikadellerne, sa kald
dem "broccoli-deller”, ellers mister folk tilliden.

« Brugikke al tiden pa at skrzelle gronsager — brug f.eks. grentleveranderen, som kan levere
masser af skreellet gront, eller brug frostprodukter, der er klar til brug.

» Fyld lidt grent i bredet, f.eks. revet squash.

Nar | veelger at seette mere fokus pa frugt og gront, er det oplagt at lade maden folge ssesonens
gang. Saeesonens gronsager og frugter er ofte billigere og friskere, og der er mulighed for at
variere maden efter seesonen.

De fire heefter "6 om dagen — ogsa i arbejdstiden” findes pa www.6omdagen.dk/kantine. | heefte
2 er der bl.a. et seesonskema, i haefte 3 er der en raekke tips til varme/lune retter, og i haefte 4 er
der tips til smerrebrodet. Fa ogsa flere tips i erfaringsbanken pa hjemmesiden.

Fa en bevidst prispolitik og placering
Placeringen af maden har stor betydning; prov at placere salaterne og grensagerne forst pa
buffeten — s man nar til det, inden man far taget for meget af det andet.

Priserne har ogsa stor betydning for kundernes valg; det har vist sig, at hvis | nedseetter
stykprisen pa frugt og grent, bliver der solgt mere.

Hvis | veelger at szelge slik og sodavand, sa gem det lidt af vejen i kantinen, evt. i en automat.
Adgangen til rigeligt og gratis koldt vand kan ogsa betyde, at salget af sodavand falder.

Mzrk maden

Nogle kantiner veelger at markere maden, sa kunderne far et valg mellem det sunde og det
mindre sunde. Kantinen kan f.eks. saette granne maerkater pa mad med mange gronsager eller
den fedtfattige mad, mens den mindre sunde mad mzerkes med en roed mzerkat, f.eks. retter
med skjult fedt sdsom salater med mayonnaise eller fede oste.

Arranger events

Det er oplagt, at kantinen danner ramme for oplaeg, arrangerer madvaerksteder eller udarbejder
informationsstande — og tilbereder leekker og sund mad til arrangementerne. Laes mere i kapitel
2 om de forskellige muligheder.



Hjeelp og information

Sundheds- og kostkonsulenter

Gode sporgsmal til sundheds- og kostkonsulenter
Gode opskriftsboger

Kurser og efteruddannelse for kantinepersonale
Kontaktpersoner i "Mad pa arbejde”

Information og pjecer

00% 00% 0L / 00 09 S6 £¢ UOoyd|9) d SO |13 Bull 9|9 Yp-oplegle-eed-pewurmmm ed ‘puewspl||il ulp soy 191yafoid wo aisw JgH
'4¢ ‘punglo- so||sed 161|664 60 Jspusbbiljueiabniglod 60 -aljiwed 40} 181431SIUllA Je 19pleglepn paloidss||se) 19 4o oplegde ed pep,,

www.mad-paa-arbejde.dk



<

PA ARBEJDE

www.mad-paa-arhejde.dk

Hjzelp og information

L
-

Pa de neeste sider har vi samlet information om de steder, hvor | kan fa hjeelp til at arbejde med
sund kost og motion.

Sundheds- og kostkonsulenter

Der findes en raekke konsulenter og radgivere, som kan hjeelpe, hvis | ensker at fremme sund
kost. Det kan f.eks. veere ved at udarbejde en mad- og maltidspolitik, at etablere en frugtordning
eller hente ny inspiration til kantinen. Der findes mange, der radgiver om sundhed pa arbejds-
pladsen og sund kost. De forskellige konsulenter kan skraeddersy konsulentydelser i forhold til
jeres behov. Det kan vaere sveert at vide, hvad deres faglige baggrund og kompetencer er, og det
er vigtigt at undersoge, inden | indgar den endelige aftale. Derfor har vi udarbejdet en tjekliste
med sporgsmal, | kan stille en kost- eller sundhedskonsulent. Se afsnit 5.02.

Nedenfor har vi opstillet en oversigt over nogle af de steder, der tilbyder hjzelp.

Bedriftssundhedstjenester

Alle virksomheder har indtil 1. januar 2005 haft pligt til at veere medlem af en bedriftssundheds-
tjeneste (BST). | dag kan virksomheder frit veelge blandt autoriserede arbejdsmiljoradgivere,
men i praksis vil de fleste virksomheder dog stadig veere tilknyttet en BST. Hovedparten af
BST’erne udbyder i dag sundhedsfremmende ydelser til deres medlemsvirksomheder, ogsa om
sund kost og motion.

| kan ogsa henvende jer til brancheforeningen Arbejdsmiljeradgiverne — BST Foreningen, hvor
75 % af de godkendte bedriftssundhedstjenester er medlem. Se liste over medlemmerne pa
www.bstforeningen.dk.

Amternes tilbud

En reekke amter tilbyder ogsa radgivning inden for kost, motion og livsstil. Det kan f.eks. veere

temadage, informationsmader og kurser. De amter, som har fokus pa sundhedsfremme, er:

»  Senderjyllands Amt — www.sja.dk

»  Storstrems Amt — www.stam.dk

= Nordjyllands Amt — www.sundearbejdspladser.nja.dk

»  Roskilde Amt — www.ra.dk/forebyggelse

» Ringkebing Amt — www.ringamt.dk

= Vejle Amt — www.vejleamt.dk,
i Vejleomradet findes ligeledes Green Network, som er et samarbejde mellem flere
kommuner og virksomheder. Se www.greennetwork.dk.

« Arhus Amt — www.aaa.dk/folkesundhed

»  Fyns Amt — www.fyns-amt.dk

+ Kobenhavns Kommune, Folkesundhed Kebenhavn — se www.folkesundhed.kk.dk.

| kan f.eks. bruge segeord som "sundhedsfremme”, "forebyggelse” og "arbejdsplads” pa
hjemmesiderne.
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Gode sporgsmal til sundheds- og kostkonsulenter
Her er en liste med spergsmal, som | kan stille konsulenten, for | indgar en aftale:

= Kan konsulenten henvise til andre kunder, som | kan henvende jer til?
Har konsulenten for veeret ude pa arbejdspladser?

= Kan | holde et uforpligtende mede med konsulenten om, hvad hun eller han kan tilbyde?
Her kan | ogsa fa afklaret, om konsulenten kender til jeres type af arbejdsplads.

« Hvilke ydelser kan konsulenten tilbyde, f.eks. foredrag, kantinekursus eller radgivning?

»  Kan konsulentens ydelser udvides til andre sundhedsfremmende indsatser pa arbejds-

pladsen, f.eks. motion, reg og alkohol?
» Kan | aftale et leengere forlob med opfoelgning et halvt eller helt ar efter?

Find kostkonsulenter pa www.mad-paa-arbejde.dk

Gode opskriftsbeger

For kantinepersonalet:

« "Katrine Klinkens Kantinekokken”, Christian Ejlers’ Forlag

= "God mad til mange”, Kreeftens Bekeempelse

» "God mad til mange — 27, Kreeftens Bekaempelse

» "Kantinekogebogen — en gronnere kogebog”, Britta Rolsting, Politikens Forlag.

Om madpakker:

« "Madpakken”, Mejeriforeningen

» "Sunde madpakker”, Forbrugerinformationen

+ "Mad med pa tur, job & i skole”, Forlaget d3

= "Sund frokost — ude og hjemme”, Dorte Asbjorn
= "Den gode madpakke”, Schulstad Brod A/S
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Kurser og efteruddannelse for kantinepersonale

Nar en arbejdsplads veelger at arbejde med at fremme sund kost, er det vigtigt at tilbyde
kantinepersonalet relevant efteruddannelse. Der findes en raekke kursusforlob, som kan veere
gavnlige for kantinepersonalet, nar de skal i gang med at gere kantinemaden sundere og gron-
nere. Ofte vil en konsulent, et amt eller en bedriftssundhedstjeneste kunne tilrettelzegge et
kursus, der er malrettet behovet pa den enkelte arbejdsplads.

Her er nogle forslag til, hvordan | kan finde det rette kursus:

«  www.vidar.dk
Hjemmesiden giver et overblik over voksenuddannelser og kurser i Danmark. | kan
soge uddannelser efter interesseomrader (f.eks. ernzering og levnedsmidler) eller efter
uddannelsestyper (f.eks. arbejdsmarkedsuddannelser).

«  www.kost.dk
Hjemmesiden for Kost- og Ernaeringsforbundet (tidligere @konomaforeningen) giver
et overblik over de forskellige videregaende efteruddannelser. | kan klikke ind pa
lokalkredsene for at se, hvad de kan tilbyde.

« www.kantinen.dk
Pa hjemmesiden for Kantineledernes Landsklub kan | finde kurser, som de lokale

afdelinger arrangerer.

«  www.rbf.dk
Hjemmesiden for RestaurationsBranchens Forbund indeholder bl.a. information om
de uddannelser, der findes inden for hotel- og restaurationsomradet.

- Kontakt den lokale uddannelsesinstitution
| stedet for at sage pa de naevnte hjemmesider kan | kontakte den lokale tekniske skole
eller det lokale AMU-center og here deres tilbud.

» Leveranderer
Nogle leverandorer til storkekkener arrangerer kurser for kekkenpersonale. Sporg jeres

leverandorer.



Kontaktpersoner i "Mad pa arbejde”
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Medarbejdere i de virksomheder, som har veeret med i "Mad pa arbejde”, har tilbudt at stille sig til radighed som kontaktpersoner.

Listen er udarbejdet i februar 2005. Hvis | vil vide mere om virksomhederne, kan | leese praesentationerne i kapitel 7.

Virksomhed Person Stilling Telefon E-mail
Alfa Laval, Kolding Monika Jessen Tillidsrepraesentant for 3F 79322390 monika.jessen@alfalaval.com
(har kantine) Finn T. Dypping Kantineleder 79322318/ 102@cg.dk
21626108

Coloplast, Humlebaek Lise Schachtschabel Feellestillidsmand 4911 18 07/ dklisc@coloplast.com
(har kantine) 22906700

Hans Henrik Nilsson Serviceleder 49113434 dkhhn@coloplast.com
Kebenhavns Peter Jensen Sikkerhedsrepraesentant 25357337
Zoologiske Have Rikke Bydam Miljokoordinator 72200 200 rb@zoo.dk

(har kantine)

Larsen Danish Seafood,

Steen Andersen

Tillidsrepraesentant 3F

Ring til Bjarne

Logstar Bjarne Jensen Driftsleder 96 66 15 50 btj@larsea.com
Pressalit Group, Ry Finn N. Andersen Tillidsrepraesentant 3F 87 88 8898 fna@pressalit.com
(har kantine) Alex Kirkegaard Kantineleder 87 88 88 27 aki@pressalit.com
R98, Kebenhavn Palle Nissen Feellestillidsmand og 3266 17 55/ ftillid@r98.dk
(har kantine) tillidsmand for 20246168
skraldemandene
Jens Peter Olsen Afdelingschef for 3266 17 70 jpo@r98.dk
intern service
Aalborg Zoo Ole Kristensen Sikkerhedsrepraesentant 96312929 tmk@aalborg-zoo.dk
Henning Julin Direktor 96312929 hju@aalborg-zoo.dk
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Information og pjecer
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Her folger en raekke henvisninger til organisationer, foreninger og hjemmesider, hvor | kan soge

information, baggrundsviden eller materialer til arbejdet med at fremme sund mad.

www.mad-paa-arbejde.dk
Hjemmesiden indeholder de nyhedsbreve og materialer, der er
blevet udviklet i projektet.

www.mad-paa-arbejde.dk

Fedevarestyrelsen

Pa hjemmesiden kan | bl.a. finde links til andre hjemmesider,
som Fodevarestyrelsen star for:

www.altomkost.dk er en portal med den nyeste viden om
ernzering og sund mad generelt. Her kan | f& information om
"mad til dig” og "mad til mange”, og hver uge udsendes et
nyhedsbrev.

Udgivelser, som | kan bestille:

» "bomdagen — spis mere frugt og grent” — pjece
« "Firmafrugt — et sundt personalegode” — pjece
= "Den lille levnedsmiddeltabel” — hzefte.

Fodevarestyrelsen
Morkhej Bygade 19
2860 Seborg

TIf.: 33956000

www.foedevarestyrelsen.dk
www.altomkost.dk

Danmarks Fedevareforskning

Pa hjemmesiden kan | finde den faglige dokumentation i projek-
tet "Mad pa arbejde” og analyseresultater af interviews og kan-

tinemalinger. Se under "erneering” — "fremme af sunde kostva-
ner” —"madordninger”. Her vil ogsa lebende vaere nye forsk-
ningsresultater inden for bl.a. ernzering og kantinedrift.

Danmarks Fedevareforskning
Afdelingen for Erngering
Morkhoj Bygade 19

2860 Seborg

TIf.: 72 3460 00

www.dfvf.dk
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3F - Fagligt Feelles Forbund

3F har sat stor fokus pa sundhedsfremme pa arbejdspladsen
ved at seette projektet "Mad pa arbejde” i gang. Projektet skal
inspirere arbejdspladsen til at fremme sundere kostvaner hos
medarbejderne og ber ses som en del af arbejdsmiljearbejdet.
Samtidig har det vaeret vigtigt for 3F, at man respekterer
medarbejdernes egen oplevelse af, hvad der er sundhed for
dem, og at alle frivilligt indgar i projektet.

| kan kontakte 3F om sundhedsfremme ved at skrive til Social-
og Miljepolitisk sekretariat pa e-mail: miljoe@3f.dk

3F

Social- og Miljepolitisk
sekretariat
Kampmannsgade 4
1790 Kebenhavn V

Tif.. 70 300 300

www.3f.dk

Forbrugerstyrelsen

P& hjemmesiden kan | finde information om mad, slankemad,
mad til bern og voksne, madpakker og opskrifter.
Forbrugerstyrelsen har udgivet sma handboger i serien "Ren
besked”.

Handboeger, som | kan bestille:
« "Slankemad for mandfolk”

« "Slankemad”

» "Sunde madpakker”

« "Bedre kost — mere motion”
» "Mere vaegt pa gronsagerne”.

Forbrugerstyrelsen

Amagerfeelledvej 56
2300 Kebenhavn S

TIf: 32 66 90 00

www.forbrug.dk

Kreeftens Bekempelse

Hjemmesiden bestar af flere forskellige websteder. Pa
www.madpakkeservice.dk kan | tilmelde jer en e-mail-service,
hvor | en gang om ugen far tilsendt en opskrift pa en madpak-
ke. Pa www.opskrifter.nu kan | finde spaendende opskrifter med
fokus pa frugt og gront.

Udgivelser, som | kan bestille:

» "God mad til mange” — kogebog til storkekkener

= "God mad til mange — 2" — kogebog til storkekkener
= "Enverden af gront” 1 og 2 — kogeboger

» ”Godt med gront” — kogebog.

Derudover kan | bestille forskellige plakater, og der er ogsa
mulighed for, at kantiner kan tilmelde sig temauger.

Kraeftens Bekeempelse
Strandboulevarden 49
2100 Kebenhavn 0
TIf: 35257500

www.cancer.dk

www.madpakkeservice.dk

www.opskrifter.nu
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6omdagen

6 om dagen-kampagnen arbejder for at fa danskerne til at spise
mere frugt og gront. Pa hjemmesiden kan | finde opskrifter,
erfaringer og inspirationsmateriale til storkekkener og kantiner.

| kan downloade de fire heefter "6 om dagen — ogsa i arbejds-
tiden” pa www.6omdagen.dk/kantine.

Desuden er der mulighed for, at kantiner kan tilmelde sig tema-
uger, hvor man far gratis og gron inspiration til kantinen.

6omdagen
6omdagen-kampagnen
Strandboulevarden 49
2100 Kebenhavn 0

TIf.: 352572 72

www.6omdagen.dk
www.6omdagen.dk/kantine

Hjerteforeningen
Pa hjemmesiden kan | bl.a. finde information og opskrifter om
sund mad.

Udgivelser, som | kan bestille:

» "Spis dig sund” — pjece

» "Tab dig og hold veegten” — pjece
= "Et hjertens godt liv’ — kogebog
« "Let hjertet” — kogebog

« "Indkebsguide” — kort oversigt.

Hjerteforeningen har forskellige tilbud til virksomheder, der
tegner medlemskab i Hjerteforeningen.

Hjerteforeningen
Hauser Plads 10
1127 Kebenhavn K
TIf: 33931788

www.hjerteforeningen.dk
www.hjertet-paa-arbejde.dk

Danske Slagterier

Danske Slagterier har udgivet mange gode materialer bl.a. om
ernzering og sundhed og opskrifter pa sund hverdagsmad.
Derudover kan | ogsa bestille undervisningsmateriale om sund
kost.

Udgivelser, som | kan bestille:

« Flere heefter i serien "15 opskrifter”, bl.a. med slankemad,
hurtig middagsmad m.m.

« 3 forskellige plakater: "Vidste du at...”.

Danske Slagterier
Axeltorv 3

1609 Kebenhavn V
TIf: 33 11 60 50

www.danskeslagterier.dk
www.150pskrifter.dk

www.mad-med-mening.dk
Pa hjemmesiden finder | gode rad til storkekkener og kantiner,
der ensker at bruge flere okologiske varer.

www.mad-med-mening.dk
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Arbejdsmiljebutikken
Pa hjemmesiden kan | finde informationsmaterialer om arbejds-
miljo.

Udgivelser, som | kan bestille:

» Magasinet "Godt! 1" og "Godt! 2”

» "Fremad med sundhed”

= "Den sunde arbejdsplads”

« Video: "Thobo-Carlsen Undercover”.

www.arbejdsmiljoebutikken.dk

Sund By netvaerket

Sund By Netveerket er et politisk forpligtende samarbejde
mellem en raekke amter og kommuner om sundhedsfremme
og forebyggelse.

| kan downloade "Sund By Netveerkstojskasse. Sundhed og triv-
sel pa arbejdspladsen”, sidst revideret i november 2004.
Materialet indeholder erfaringer, redskaber og metoder.

www.sund-by-net.dk

Nationalt Center for Sundhedsfremme pa Arbejdspladsen
(NCsA)

Her kan isaer sundheds- og kostkonsulenter fa generel viden
om kost og motion og erfaringer med sundhedsfremme pa
arbejdspladsen.

Udgivelser, som | kan downloade:

» Pjecer og folder m.m. til ledelse og medarbejdere i
forbindelse med kampagnen “Sunde medarbejdere i sunde
virksomheder”, februar 2005

= "Kost”, august 2003

«+ "Sundhedsfremme pa arbejdspladsen. Manual til radgivning
om sundhedsfremme pa arbejdspladsen og om indferelse af
sundhedspolitik”, oktober 2004.

Desuden kan | fa viden og erfaringer med vaerktejer inden for
kostomrader.

NCSA
Sjeellandsgade 40
2200 Kebenhavn N
TIf.: 35303530

NCSA
Skelbaekvej 2
6200 Aabenraa
TIf.: 7433 50 50

www.ncsa.dk

www.sundhed.dk

Pa hjemmesiden kan | finde information om sundhedsveesenet
i Danmark, og derudover kan | finde et underpunkt om sundhed
og forebyggelse.

www.sundhed.dk
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Redskaber

5 huskeregler til frokosten
|déliste til frokosten
Frokostklub
Daekkeservietter

1ageyspay

Hvad kan en mad- og maltidspolitik indeholde?
Handlingsplan

Eksempler pa veerdigrundlag

(Mad- og maltidspolitik]
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Redskaber

Indhold:
lNustration: Handen — 5 huskeregler til frokosten

Forklaring til illustration
Idéliste til frokosten
Skema til frokostklub

Daekkeservietter — 6 stk.
Tipskuponner — 3 stk.

Hvad kan en mad- og maltidspolitik indeholde? Spergsmal | kan drofte
Skema til handlingsplan

Eksempler pa veerdigrundlag (Mad- og maltidspolitik)
Veerdigrundlag for Caféen og Café “Litten (Pressalit Group)
Veerdigrundlag fra kantinerne pa Coloplast

Diplom for Hjertesund Kantineudvalg



5 huskeregler til frokosten

aoyd

"
PAA ARBEJDE

www.mad-paa-arhejde.dk

209



S

1

Gnavegrent
eller salat

Brod,
helst rugbrod

2

FO

3

2-3 slags paleg:
ked, g, ost,
gront

\~ I,

4

Mindst 1 slags
fiskepalaeg

2

Frugt til
dessert

5

5 huskeregler til frokosten .

€09

Hvis man skal spise en sund frokost, er det vigtigt at fa en sammensat kost, der repreesenterer
forskellige fodevarekategorier. Dertil kan man bruge de 5 huskeregler, som er vist pa handen.

Det anbefales, at man spiser 600 g frugt og gront om dagen. Hvis man skal nd op pa det, skal
ogsa en stor del af frokosten veere gron. Gronsager indeholder mange vitaminer, mineraler og
andre sunde stoffer, og grove gronsager som kal og rodfrugter er fiberrige. Det betyder, at de

maetter godt og ikke indeholder meget energi.

Groft brod er basis i frokosten, og det maetter godt. Brod er danskernes vaesentligste kilde til
kostfibre, og iseer rugbrod er meget fiberrigt. Mad med mange kostfibre maetter godt og leenge
og holder maven i orden. Kostfibre fra kerner og brod krzever, at man tygger mere pa maden, sa
man ikke kan spise sa hurtigt, og i praksis betyder det, at man ikke spiser sa meget. Desuden
har fiberholdigt bred en lav energitaethed; det betyder, at der ikke er sa mange kalorier i, og at
man opnar en storre maethed med feerre kalorier. Veelg tykke skiver rugbrod: min. 50 g pr. skive
(hel skive). Brad ber hejst indeholde 5 g fedt pr. 100 g og mindst 6 g fiber pr. 100 g.

Kodpaleeg og zeg giver os forskellige vitaminer og mineraler, iszer jern. | virkeligheden har vi ikke
brug for at spise ret meget kad pa en dag, ca. 100 g ked pr. dag er nok. De fleste danskere er
glade for kedpalzeg, men flere kadpaleegstyper indeholder desvaerre ogsa en del fedt. Veelg de
magre kedpaleegstyper med maks. 10 g fedt pr. 100 g, f.eks. hamburgerryg, kalkunbryst, skinke
eller saltked. Der findes ogsa polse og leverpostej med under 10 g fedt pr. 100 g; tjek varedekla-
rationen pa pakken.

Mange ostetyper indeholder en del fedt. Spis derfor forskellige typer ost, f.eks. hytteost og ryge-
ost, som ikke indeholder ret meget fedt. Veelg ost med maks. 18 g fedt, det svarer til skeereoste,
der er maerket 30+.

Gronsager som kogte kartofler, tomater og agurk er ogsa godt som paleeg og indeholder ikke ret

meget energi.

Vi skal have ca. 300 g fisk om ugen. Hvis vi spiser fisk hver dag til frokost, kommer vi op pa
ca. halvdelen. Fisk er sundet, fordi de bl.a. indeholder D-vitamin og sunde fiskeolier, de sakaldte
n-3 fedtsyrer eller omega-3 fedtsyrer, som beskytter mod hjerte-kar-sygdomme. Det er godt at
variere mellem fede og magre fisketyper, men selv en sakaldt fed fisk som laks indeholder
under 10 g fedt pr. 100 g.

Frugt til frokosten hjeelper med at na de anbefalede daglige 600 g frugt og grent om dagen.
Frugter giver iszer C-vitamin, og der er ikke meget fedt i frugt, bortset fra i nedder. Mange frugter
er sade, og de er derfor en god afslutning pa maltidet i stedet for andre fristelser som chokolade
og slik.
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1 Gnavegront 2 Brod, 3 2-3 slags paleg: 4 Mindst 1 slags 5 Frugt til
eller salat helst rugbrod ked, g, ost, gront fiskepélaeg dessert
Agurk Bagels Kedpaleg Ag Fiskefrikadelle Abrikos, ogsa torret
Asparges Ciabatta Frikadelle Hele g Fiskepaté Ananas
Bladselleri Flutes Hakkebof Aggesalat Forel Appelsin
Blomkal Hvedebrod — groft Hamburgerryg Hellefisk, roget Banan
Bonner Pitabrod Kalkunbryst Ost Karrysild Blomme
Gulerodder Rugbred Kogt skinke Hytteost Kippers Baer efter arstiden
Kinaradise Sandwichbred — groft | Kyllingebryst Rygeost Laks Fersken
Majskolbe Tyrkisk bred Kyllingelar Skeereost Makrel i tomat Frugtpaleg
Minimajs Leverpostej Smoreost Rejer Grapefrugt
Radiser Pastrami Roget laks Kiwi
Red, gren, gul peber Roastbeef Gront som palaeg Roget makrel Melon
Tomat el. minitomater Roget filet Agurk Roget torskerogn Mandarin
Salatblade Reget merbrad Avocado Sild, f.eks. marineret Nektarin
Snack-guleradder Saltked Kogt kartoffel Sildepostej Pzere
Squash Tomater Tun Rosiner
Sukkereerter /ble Tunsalat Vindruer
Arteribeelg Torskerogn /Able
Torskerognssalat
Smaretter og salater
Avocado m. citron Coleslaw Kogte gronsager Pandekager m. fyld Pirogger Rissalat
Bulgursalat Humus (kikeertepuré) | Marinerede og bagte | Pastasalat Pizza Rakostsalat
Bonnesalat Kartoffelsalat gronsager Paté Rest fra aftensmaden | Teerte
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Vi giver bolden op til bedre TivSkvalitet - har du lyst til at vaere med" PAAIIBEJIJDE

Vidste du at....
www.mad-paa-arbejde.dk
det anbefales at vi spiser 600 gr. frugt og grent om dagen,
eller som sloganet siger: 6-om-dagen!

de fleste frugter og gr@ntsager kun har et lille energiindhold,
derfor kan du spise meget frugt og greont uden at tage pa i veegt!

det er godt at spise bade frugter og grensager, og spise mange
forskellige slags. Det er samspillet imellem de mange vitaminer,
mineraler og andre stoffer i frugt og grent, som forebygger kraeft
og hjerte-kar sygdomme!

Daekkeservietterne findes i A3 format og kan rekvireres hos 3F pd mailadressen miljoe@3f.dk.

Vi giver holden op til bedre TivSkvalitet - har du lyst til at vere meﬂ‘? P“m e L

6 om dagen
www.mad-paa-arbejde.dk

- sadan kan det gores !

1 lille glas juice

Morgen:

Formiddag: 1 a&ble

Frokost: 4 skiver agurk, 1 tomat, 2 skiver peberfrugt
Eftermiddag:

Aften:

4 gulerodsstave

stuvet hvidkal og stegte lag til hakkebgaffen

<
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Vi giver holden op til hedre livskvalitet - har du lyst til at veere med?

S SLIK 0G SNACKS
GIVER FLERE
KALORIER END DE

FLESTE TROR...

HVAD VALGER DU?

\‘\"'-_-

w %

PA ARBEJDE

“Mad pa Arbejde” er et fallesprojekt udarbejdet af Ministeriet for Forbruger- og Familieanliggender og Fagligt Fzelles Forbund, 3F. Her mere om projektet hos din tillidsmand, p& www.mad-paa-arbejde.dk eller ring til os pa telefon 33 95 60 00 / 70 300 300

Deaekkeservietterne findes i A3 format og kan rekvireres hos 3F pa mailadressen miljoe@3f.dk.

Vi giver holden op til hedre livskvalitet - har du lyst til at vere med?

2250k = 535 keal SLIK OG SNACKS
B GIVER FLERE
_‘“} KALORIER END DE

i FLESTE TROR...

HVAD VELGER DU?

.1

2110 kJ = 500 kcal

PA ARBEJDE

"Mad pa Arbejde” er et fallesprojekt udarbejdet af Ministeriet for Forbruger- og Familieanliggender og Fagligt Faelles Forbund, 3F. Hor mere om projektet hos din tillidsmand, pa wwiw.mad-paa-arbejde.dk eller ring til os pa telefon 33 95 60 00 / 70 300 300
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Tallerkenmodell

\&oKQd.OStO /]

www.mad-paa-arbejde.dk

¥ SPIS

SOM EN VINDER

“Mad pa Arbejde” er et fzllesprojekt udarbejdet af Ministeriet for Forbruger- og Familieanliggender og Fagligt Faelles Forbund, 3F. Hor mere om projektet hos din tillidsmand, pa www.mad-paa-arbejde.dk eller ring til os pa telefon 33 95 60 00 / 70 300 300

Deaekkeservietterne findes i A3 format og kan rekvireres hos 3F pa mailadressen miljoe@3f.dk.

’ "H'___ A
<
Ly Tallerkenmodelien
N "0V SPIS

SOM EN VINDER

www.mad-paa-arbejde.dk

"Mad pa Arbejde” er et fallesprojekt udarbejdet af Ministeriet for Forbruger- og Familieanliggender og Fagligt Faelles Forbund, 3F. Hor mere om projektet hos din tillidsmand, pa wwiw.mad-paa-arbejde.dk eller ring til os pa telefon 33 95 60 00 / 70 300 300
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Tipskupon

Tip b rigtige!

Seet O om det rigtige svar

609

1. | Hvor mange gram frugt og gront anbefales det, 300¢g 600 ¢g
at voksne spiser om dagen?

2. | Erfrossen frugt og grent ogsa sundt at spise? Ja Nej

3.| Hvor mange guleradder kan du spise i stedet for 12 stk. 19 stk.
en pose chips (100 g)?

4. | Hvor mange gram frugt og gront spiser danskerne 380¢g 520¢
i gennemsnit om dagen?

5. Hvor lenge skal du cykle for at forbreende tre smakager? 20 min. | 30 min.

6. | Erdetbedre at spise ra gronsager end tilberedte gronsager? Ja Nej

Udfyldt af:

Navn:

Afdeling i virksomheden:

<
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Forklaring til nr. 2:
Vitaminer og mineraler er
godt bevaret i frosne gron-
sager og frugter.

Forklaring til nr. 6:

Der er lidt flere vitaminer i ra
gronsager end i tilberedte
gronsager, men til gengzeld
kan man som regel spise
flere af de tilberedte.

<
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Lesning pa tipskupon

Tip b rigtige!

Seet O om det rigtige svar

0T 9

1. | Hvor mange gram frugt og gront anbefales det, 300¢g 600 ¢g
at voksne spiser om dagen?

2. | Erfrossen frugt og gront ogsa sundt at spise? < Ja > Nej

3.| Hvor mange guleradder kan du spise i stedet for 12 stk. 19 stk.
en pose chips (100 g)?

4. | Hvor mange gram frugt og gront spiser danskerne 380¢g 520¢
i gennemsnit om dagen?

5. Hvor lenge skal du cykle for at forbreende tre smakager? <20 mir) 30 min.

6. | Erdetbedre at spise ra gronsager end tilberedte gronsager?

Ja

=)
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Tipskupon

Tip 10 u-fede!

Seet Q om det rigtige svar

1. | Hvorlang tid skal du cykle for at forbraende en plade 30 min. | 60 min.
chokolade pé 100 g (f.eks. en pakke Rittersport)?

2. | Hvor meget fedt sparer du ved at skeere fedtkanten fra din 8¢ 4¢
svinekotelet?

3.| Hvilket tal skal du treekke fra din hejde i cm for at fa et tal for, 50 100
hvor meget du maks. ma veje?

4. | Hvis du er 180 cm hoj og ikke vil veere overveegtig, hvor 80 kg 90 kg
meget ber du s hojst veje?

5.| Erderlige sd meget energiifire ol, som der er i en middags- Ja Nej
portion frikadeller med kartofler, rodkal og sovs?

6. | Hvor meget fedt ma der hojst veere i en ost, hvis man vil 24gel.| 18gel
spare pa fedtet? 45+ 30+

7. | Hvad indeholder mest energi: 1 g kulhydrat eller 1 g fedt? 1 g kulhydrat| 1 @ fedt

8. | Ihvilken fodevare findes flest af de sunde flerumaettede fedt- | ifede fisk | ihavregryn

syrer og D-vitamin?

9. | Huvis al sukkersedet sodavand blev udskiftet med vand, hvor 2 kg 7 kg
meget ville gennemsnitsdanskeren tabe sig pa et ar?

10.| Erder mestenergii5 stk. vingummi eller 5 stk. chokolade? 5 stk. 5 stk.

vingummi | chokolade

Udfyldt af:

Navn:

Afdeling i virksomheden:
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Lesning pa tipskupon

Seet O om det rigtige svar

1. | Hvorlang tid skal du cykle for at forbraende en plade 30 min. | {60 min.
chokolade pa 100 g (f.eks. en pakke Rittersport)?
Forklaring til nr. 2: 2. | Hvor meget fedt sparer du ved at skeere fedtkanten fra din @ 4¢
| gennemsnit vejer en svine- svinekotelet?
kotelet ca. 125 g.
3.| Huvilket tal skal du treekke fra din hejde i cm for at fa et tal for, 50 100
Forklaring til nr. 3 og 4: hvor meget du maks. ma veje?
Treek 100 fra din hojde, sa har
du din anbefalede maksi- 4. | Hvis duer 180 cm hoj og ikke vil veere overveegtig, hvor 80 kg 90 kg
mumvaegt. meget ber du s hojst veje? U
Forklaring til nr. 7: 5.| Erderlige sd meget energiifire ol, som der er i en middags- ‘ Nej
Der er 17 kilojoule i 1 gram portion frikadeller med kartofler, rodkal og sovs?
kulhydrat, men 38 kilojoule i
1 gram fedt. 6. | Hvor meget fedt ma der hojst veere i en ost, hvis man vil 24 gel. | [18gel
spare pa fedtet? 45+ 30+
Forklaring til nr. 10:
Der er naesten ingen fedt i 7. | Hvad indeholder mest energi: 1 g kulhydrat eller 1 g fedt? 1 g kulhydrat (1 g fecb
vingummi, det er der til ~—
gengeeld meget af i choko- 8. | Ihvilken fodevare findes flest af de sunde flerumaettede fedt- @ i havregryn
lade. syrer og D-vitamin?
9. | Huvis al sukkersedet sodavand blev udskiftet med vand, hvor 2 kg 7 kg
meget ville gennemsnitsdanskeren tabe sig pa et ar?
10.| Erder mestenergii5 stk. vingummi eller 5 stk. chokolade? 5 stk.
vingummi

<
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Tipskupon

Tip 7 rigtige!

Seet O om det rigtige svar

1.| Erdetlige sa godt at spise en vitaminpille som de anbefalede ja nej

600 g frugt og gront om dagen?

2.| Vianbefales at spise groft broad med mange fibre i. | hvidt 9¢ 12¢
franskbrod er der 4 g fibre pr. 100 g, hvor mange g fibre
er deri 100 g morkt rugbrod?

3.| Hvorlang tid skal du dyrke aerobic for at forbraende en 45min | 30 min
Magnum-is?
4.| Etafkostrddene handler om at spare pa fedtet. Hvis man und- 85¢g 112 ¢

lader smor eller margarine pa sine fire halve rugbred til frokost
hver dag, hvor mange g fedt kan man spare om ugen?

5. | Vitaminer og mineraler far man fra kosten. Der er dog et vita- D-vitamin | E-vitamin
min, som bade findes i forskellige fodevarer (bl.a. fed fisk], og
som huden optager fra solens straler. Hvilket vitamin er det?

6. | Hvor mange sukkerknalder er deri en halv liter sodavand? 14 stk. 25 stk.

7. | Hvordan skal man ese op pa tallerkenen, hvis man vil spise Tallerken 1| Tallerken 2
sundt ifolge tallerkenmodellen? Se billedet nedenfor.

Tallerken 1 Tallerken 2
Kartofler Koed

Kod Gront Gront Kartofler

Udfyldt af:

Navn:
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Afdeling i virksomheden:
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Lesning pa tipskupon

Tip 7 rigtige!

Seet O om det rigtige svar

1.| Erdetlige sa godt at spise en vitaminpille som de anbefalede ja nej
600 g frugt og gront om dagen?

Forklaring til nr. 1: 2. | Vianbefales at spise groft bred med mange fibre i. | hvidt Q-g) 12¢g
Frugt og grent indeholder ud franskbrod er der 4 g fibre pr. 100 g, hvor mange g fibre
over vitaminer og mineraler er deri 100 g merkt rugbrod?
en reekke sygdoms-
forebyggende stoffer. Det 3.| Hvorlang tid skal du dyrke aerobic for at forbraende en 45 min 30 min
er sandsynligvis samspillet Magnum-is?
mellem vitaminer, mineraler
og disse stoffer, der har den 4.| Etafkostrddene handler om at spare pa fedtet. Hvis man und- 85¢g 112 ¢
forebyggende effekt. lader smar eller margarine pa sine fire halve rugbred til frokost

hver dag, hvor mange g fedt kan man spare om ugen?
Forklaring til nr. 4:
112 g smor eller margarine 5.| Vitaminer og mineraler far man fra kosten. Der er dog et vita- @ E-vitamin
svarer ca. til en halv bakke min, som bade findes i forskellige fodevarer (bl.a. fed fisk], og
Keergarden. som huden optager fra solens straler. Hvilket vitamin er det?
Forklaring til nr. 6: 6. | Hvormange sukkerknalder er der i en halv liter sodavand? 14 stk. @
En sukkerknald vejerca. 2 g,
og i en halv liter cola er der ca. 7. | Hvordan skal man ese op pa tallerkenen, hvis man vil spise Tallerken 1 @
50 g sukker. sundt ifelge tallerkenmodellen? Se billedet nedenfor.

Tallerken 1 Tallerken 2
Kartofler Ko

d
' Kartofler

<
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Hvad kan en mad- og .

op)
maltidspolitik indeholde? -

Her er en lang liste over spargsmal, | kan tage udgangspunkt i, nar | skal udarbejde jeres mad- og
maltidspolitik. For virksomheder uden kantine er nogle af spergsmalene ikke relevante.

Den ernzringsmaessige del

» Ved | nok om kost til at udarbejde en mad- og maltidspolitik? Hvor mangler | viden?
» Hvad erjeres mal for sund mad?

= Hvilke ernaerings- og kvalitetsmaessige krav har | til den mad, | serverer til hverdag?
» Hvordan skal bespisningen af geester veere til meder, meerkedage, kurser?

» Skal der szelges slik og sodavand i kantinen eller i automater?

= Skal der veere adgang til koldt drikkevand?

- Skal derindfores en frugtordning?

»  Skal der veere automater med frugt i?

Den etiske del — hvilken holdning har | til:
- okologi?

« tilseetningsstoffer?

- madens emballage?

» dyrevelfeerd?

De fysiske rammer omkring maltidet

« Hvilke krav og ensker har | til de fysiske, tidsmaessige og sociale rammer for maltidet?

» Hvordan skal spiseomradet eller frokoststuen indrettes?

» Hvordan kan kantinen indrettes og buffeten anrettes for at fremme det sunde valg?

»  Skal der veere koleskabe til madpakkerne, og hvordan skal medarbejderkokkenet indrettes?
» Hvor lang skal spisepausen veere, og hvornar skal den ligge?

»  Stimulerer de fysiske rammer det sunde valg — er vand og frugt f.eks. tilgeengeligt?

» Hvordan skal bestillingen/betalingen forega?

Den sociale del

« Hvordan kan | fastholde hinanden i en sund livsstil?

« Hvordan kan det sociale fzellesskab mellem kantinepersonale og brugerne styrkes?
« Hvordan skaber | en faelles kultur, der fremmer sundheden?

Kommunikation

» Hvordan skal kommunikationen mellem kantinepersonalet, medarbejderne og
gaesterne veere?

= Hvordan kan | sikre jer en dialog mellem kantinepersonale og medarbejdere om maden?

- Skal brugerne f.eks. vide en uge i forvejen, hvad der serveres? Og hvad betyder det for
kantinepersonalet?



Organisatorisk

» Hvordan skal kantinepersonalets samarbejde veere til dagligt?
» Hvordan skal ansvaret i kantinekokkenet fordeles?
= Skal kantinepersonalet efteruddannes?

Mad- og maltidspolitikken i praksis

» Hvem skal udarbejde mad- og maltidspolitikken? Hvem skal veere med i arbejdsgruppen?
» Hvem skal veere tovholder til daglig?

+ Hvordan skal mad- og maltidspoltikken formidles til alle medarbejdere pa virksomheden?
» Hvordan skal mad- og maltidspolitikken veere synlig til daglig?

« Hvordan males succesen?

»  Hvor tit skal der holdes moder?

<
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Handlingsplan

Medlemmer af arbejdsgruppen:

Hvilke aktiviteter
vil vi seette i gang

Hvordan vil vi
gore det?

Tidspunkt
— hvornar?

Hvem er
ansvarlig?

Ressourcer?

Hvad fik vi
ud af det?

<
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Eksempel pa veerdigrundlag (Mad- og méaltidspolitik)

(uddrag af den forste del)

Veerdigrundlag for Caféen og Café’Litten (Pressalit Group)

Formalet med et veerdigrundlag er at sikre vore gaester det bedst mulige kvalitets- og service-
niveau inden for de givne ekonomiske rammer. Vores gaester skal i den tid, de besoger os, opleve
en rar atmosfeere, hvor der kan snakkes om lost og fast eller leeses i fred og ro. Hertil bidrager vi
med tilbuddet om en buffetanretning. Vi vil gore vort bedste for at holde Caféen og Café’Litten
pzen og ren at besoge. Det kraever, at alle tager ansvar for vores omgivelser og rydder op.

Malszetning for kvaliteten

» Vilytter: til tidens trend.

« Vigiver: sunde madoplevelser.

= Vileger: til gleede for vores geester.
» Vihandler: ud fra veerdigrundlaget.

Café'Litten serverer 2 hovedmaltider ud af 3 (samt et mellemmaltid), hvilket svarer til 45-55 %
(50-65 %) af den daglige energiindtagelse. Caféen serverer 1 hovedmaltid svarende til 30 % af
den daglige enegiindtagelse. Vi finder det derfor vigtigt, at vores gaester far mulighed for at vaelge
en sund kost i det daglige. Herved forstas den til tiden geeldende anbefaling. Derfor serveres
maden under hensyntagen til felgende forhold:

Vi serverer meget brod og gryn
+  Vibager sa vidt muligt selv det lyse bred. Brodet skal skeeres i tykke skiver, og vi serverer
ogsa gerne boller og sandwich.

Vi serverer frugt og mange gronsager hver dag

» Vivil sa vidt muligt tilbyde frisk frugt hver dag, gerne udskaret, s& man kan veelge flere
forskellige slags. Varierer efter arstiden.

« Vibruger ra, dampede, kogte, stegte eller bagte gronsager overalt i kekkenets udbud —
i salatbar, pa buffeten, pa smorrebrod, i sandwich og i den varme ret.

Vi serverer kartofler, ris, pasta og lign. hver dag
«  Som tilbeher til varm mad er det muligt at fa kartofler, ris, pasta og lign. ad libitum.
«  Vibruger ogsa ris, pasta og kartofler i salater.

Vi serverer ofte fisk og fiskepalaeg
»  S3 ofte budgettet reekker, tilbyder vi en fiskeret. Fiskepaleeg tilbydes flere gange ugentlig i
den kolde buffet. Fisk tilbydes ogsa ofte i salater og sandwich.
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Eksempel pa veerdigrundlag (Mad- og maltidspolitik)

(uddrag af den forste del)

Vi bruger meelkeprodukter og ost med lavt fedtindhold

«  Vimaerker de magre typer ost, sa vore geester selv kan veelge.

« Vibestreeber os pa at bruge yoghurt, ylette eller A38 i dressinger og afdrypper dem til
paleegssalater.

Vi bruger kod og palaeg med lavt fedtindhold

»  Vibruger kylling og kalkun samt de magre udskeeringer af svin, kalv og okse i bade kolde og
varme retter.

« Vianvender fortrinsvis magert paleeg i den kolde buffet.

Vi bruger kun lidt smer, margarine og olie

» Vibruger hovedsageligt vegetabilsk olie med hejt indhold af mono- og polyumzettet fedt-
stoffer. Generelt bruger vi mindst muligt fedtstof, bade som smaorelse, til stegning, i sauce
og marinader, i pateer, brod og kager med mere.

» Deteraltid muligt at veelge brad, der ikke er smurt.

» Viforsteger pa kipsteger og steger feerdig i ovnen, hvorved der spares meget fedtstof.

= Vibruger kun undtagelsesvis panering og veelger fortrinsvis at vende i mel frem for rasp.

Ovenstdende kan bl.a. illustreres ved felgende figur, der viser opbygningen pa frokostbuffeten,
som vi arbejder ud fra ved sammensaetning af menuer:

Kod, fisk, fjerkrze, seg eller paleeg

Gront, &g og frugt Kartofler, ris, pasta

eller brod

Malszetning for service:

»  Vilytter: til onsker og ideer.

« Vigiver: sjove oplevelser.

= Vileger: med det, der ikke forventes.
+ Vihandler: pa nye kostrad.

Herefter folger en beskrivelse af, hvad Café’Litten og Caféen og tilbyder til hvert maltid, som ikke
er medtaget her. Sidste linje i veerdigrundlaget hedder:

Veerdigrundlaget revideres en gang arligt.
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Eksempel pa veerdigrundlag (Mad- og maltidspolitik]).

1
Ul al wers med:

Veerdigrundlag fra kantinerne pa Coloplast:

»  Attilbyde velsmagende mad lavet pa friske ravarer efter seesonens udbud, som generelt
er sund, men med plads til den sede tand.

»  Atsikre stor variation af ravarer og tilberedningsmetoder.

» Atudbuddet er sa stort, at kunderne har mulighed for at veelge frit imellem forskellige
alternativer.

« Atsikre kantinepersonalet gode og sikre arbejdsforhold og give mulighed for supplerende
uddannelse.

= Atkantinepersonalet erimedekommende og gor kantinen til et rart sted at komme.

» Attilgodese kunder med seerlige behov.

» Atsikre god kekkenhygiejne og overholde geeldende krav til kantinens egenkontrolprogram.



Eksempel pa Mad- og maltidspolitik.

Diplom for Hjertesund Kantine — uddrag

Folgende stammer fra "Sund By Netveerktojskasse”, se www.sund-by-net.dk. Diplomet er
udarbejdet af Vejle Amt.

» Kantinens sortiment er sadan, at den enkelte bruger til alle maltider har mulighed for at
sammensatte et fedtfattigt, alsidigt maltid, der deekker brugerens energibehov.

»  Fedtfattige produkter er prioriteret hojt og er tydeligt markeret ved servering pa buffet
eller kantinedisk.

«  Der er mulighed for at veelge rundstykker/grovboller — med eller uden fedtstof.
= Der er tykke bradskiver, en hel skive vejer minimum 50 gram.

« Hvis der er fedtstof pa bredet, er det skrabet, gerne minarine. Der er ogsa mulighed for at
kobe brod uden fedtstof.

«  Pynt pa smerrebrod f.eks. ra eller kogte grensagerer. Fedtholdigt pynt bruges i sma
maengder eller serveres for sig selv.

«  Til hvert hovedmaltid tilbydes altid kogte gransager eller rakostsalat. Der er mulighed for
mager dressing.

» Lune og varme retter skal veere fedtfattige — maksimum 30 procent af energien fra fedt.
= Der er mulighed for at kebe frisk frugt, tomater, skreellede guleradder, agurkestykker o.l.
= Derer frisk isvand til fri afbenyttelse.

« Virksomheden afseetter tid til information af medarbejderne — bade kantinepersonale
og brugere.
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”Mad pa arbejde” er et feellesprojekt udarbejdet af Ministeriet for Familie- og Forbrugeranliggender og Fagligt Faelles Forbund, 3F.

Har mere om projektet hos din tillidsmand, pa www.mad-paa-arbejde.dk eller ring til os pa telefon 33 95 60 00 / 70 300 300

Baggrund for
idémappen

Baggrund for idémappen

Kapitel 7:
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Baggrund for idémappen .

10 ¢

Ud over at inspirere til sundere kostvaner pa arbejdspladsen skal idémappen ogsa videregive
erfaringer fra projektet "Mad pa arbejde”. Otte meget forskellige virksomheder har deltaget i
projektet, og i lobet af projektperioden 2004-2005 har virksomhederne selv besluttet, hvad de
vil arbejde med. Virksomhederne har modtaget stotte og radgivning fra Fedevarestyrelsen,
Danmarks Fedevareforskning og Fagligt Feelles Forbund.

Virksomhederne har undervejs arbejdet med at fremme en sundere madkultur pa forskellige
mader. Erfaringerne streekker sig fra at gore kantinemaden sundere og mere fedtfattig, indfere
en frugtordning, holde foredrag om sund mad og til at leegge informationsmaterialer og plakater
frem i frokoststuen.

I begyndelsen og i slutningen af projektperioden har Danmarks Fedevareforskning interviewet
dels medarbejdere pa de otte virksomheder, dels personer i de projektgrupper pa virksom-
hederne, der har veaeret med til at seette aktiviteterne i gang. Derudover er kantinemaden pa
virksomheder med kantine blevet analyseret. | kan leese mere om projektet i rapporten

”"Mad pa arbejde — metode, forlob og evaluering af projektet” pd www.dfvf.dk.

Praesentation af virksomhederne i "Mad pa arbejde”
Her praesenterer vi de otte virksomheder, som har deltaget i projekt "Mad pa arbejde”.

Alfa Laval, Kolding

Alfa Laval er en stor international virksomhed, som gennem de sidste 50 ar har produceret rust-
frit udstyr til fedevareindustrien. Omkring 300 af Alfa Lavals medarbejdere kober dagligt deres
mad i virksomhedens kantine, og mange andre spiser deres medbragte mad i kantineomradet.
Alfa Laval forseger at pavirke medarbejderes spisevaner gennem udbuddet af maden, f.eks. en
“fitnessmenu”, og gennem informationsmaterialer i kantinen.

Anneberg Transport, Spjald

For de fleste ansatte i Anneberg Transport bliver det sjzeldent til frokost samme sted to dage i
traek. For selv om Anneberg Transport har omkring 70 ansatte, er det kun 20 af dem, som har
deres daglige gang pa virksomhedens hjemadresse i Spjald. Hiemme i Spjald kan de spise deres
medbragte mad i virksomhedens frokoststue. Resten af medarbejderne er chaufforer, der dagligt
korer de europzeiske veje tynde med virksomhedens lastbiler, og deres mad kommer enten fra
lastbilernes koleskabe eller fra cafeterier pa vejen.
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Coloplast, Humlebzk

Siden 1957 har virksomheden Coloplast udviklet og produceret produkter, der gor livet lettere
for fysisk handicappede mennesker over hele verden. Virksomheden interesserer sig for sund-
hed og velvaere pa arbejdspladsen, og maden spiller en vigtig rolle. Coloplast har bade afdelinger
i Nordsjeelland og i Thisted. Den afdeling, der har veeret med i "Mad pa arbejde”, ligger i Humle-
baek, og her er der ca. 750 ansatte, som degnet rundt har mulighed for at spise i to kantiner.
Projektet har bl.a. sat fokus pa at reducere maengden af skjult fedt i maden og holder derudover
forskellige temauger. Desuden har kantinerne udarbejdet en politik for kantinemaden (vaerdi-
grundlag), som geelder alle virksomhedens kantiner, og som beskriver mélseetningerne for
kantinemaden og maltidet.

Kebenhavn Zoo

Med 3.500 dyr og mere end 1,2 millioner besegende om aret er Kebenhavn Zoo i dag en af
Danmarks sterste kulturinstitutioner. Haven deltager ogsa aktivt i arbejdet for at bevare truede
dyr og den natur, de lever i, og de ansatte fokuserer meget pa dyrenes sundhed og velbefind-
ende. Her spiller dyrenes kost naturligvis en central rolle, og ansket er, at gransager og frugt sa
vidt muligt er okologisk. Havens medarbejdere er vant til at arbejde forebyggende i forhold til
dyrene, og derfor er det ogsa naturligt at gore noget forebyggende for medarbejdernes sund-
hed. Der er ca. 150 ansatte, som har mulighed for at spise i medarbejderkantinen. Det er helt
naturligt, at havens medarbejdere spiser af den frugt, de tilbyder dyrene, og medarbejdere, der
arbejder i administrationen, tilbydes ogsa gratis frugt.

Larsen Danish Seafood, Logstor

25 millioner. S& mange daser makrel i tomat ruller hvert &r ud fra fiskekonservesvirksomheden
Larsen Danish Seafood i Logster. Det er naturligvis vigtigt, at det er gode og eftertragtede fode-
varer, som de 57 medarbejdere far sendt ud i verden fra virksomheden i Logstor. Men det er
ogsa vigtigt, at medarbejderne giver sig selv nogle gode og sunde madoplevelser, mens de er pa
arbejde. Larsen Danish Seafood i Logster har et spiselokale med kokken, hvor medarbejderne
kan spise og tilberede deres medbragte mad. Virksomheden har i projektforlebet indfort en
frugtordning, hvor medarbejderne lzegger penge for den frugt, de tager af frugtkurven, der star
fremme i spiselokalet. Derudover er der indfert en brugerbetalt fzelles madordning en gang om
ugen, hvor to medarbejdere tilbereder frokost til alle ansatte.

Pressalit Group, Ry

Pa Pressalit er der livlig aktivitet dognet rundt. Her serger de 470 ansatte bl.a. for, at over 1
million nye toiletsaeder arligt kan sendes fra Ry og ud til alverdens toiletter. Pressalits kantine
serverer bade morgenmad, frokost, aftensmad og natmad. Kantinelederen er klar over, at virk-
somheden har et stort ansvar for medarbejdernes sundhed, idet mange af medarbejderne
spiser 45-65 % af deres daglige mad i kantinen. Set over et helt arbejdsliv bliver det til rigtigt
mange maltider. Aktiviteterne i projekt “Mad pa arbejde” er primzaert foregaet i kantinen med
temauger og med informationsstande med materialer og opskrifter. Derudover har med-
arbejderne ogsa kunnet vinde en stor frugtkury, hvis de tippede rigtigt pa en tipskupon om
sund mad.
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R98, Kebehavn

R98 er en renovationsvirksomhed med ca. 550 ansatte. Det er en typisk mande-arbejdsplads

med hardt fysisk arbejde, selvom man pa R98 har gjort meget ud af at gore skraldemzendenes
arbejdsdag mindre anstrengende. Mange af medarbejderne gar cirka 15 km pa en dag, men det
betyder imidlertid ikke, at de kan seette teenderne i hvad som helst, uden at det far konsekven-
ser. Derfor fokuserer R38 ogsa pa, at kantinemaden skal vaere sund. | forbindelse med projekt
”"Mad pa arbejde” besluttede virksomheden at foretage nogle storre sendringer, f.eks. var en
informationsstand begyndelsen til et nyt kantineudbud, hvor noget af den fede mad var droppet
til fordel for buffet og salatbar, og derudover blev der taget initiativ til en frugtordning.

Aalborg Zoo

Hvor vi mennesker gerne skal spise 600 g frugt og gront om dagen, szetter elefanten i Aalborg
Zoo dagligt ca. 25 kg frugt og gront til livs — og det er endda kun en del af elefanternes daglige
menu. At sammenseette nogle gode maltider til elefanterne og de ca. 1300 andre dyr i haven er
en udfordring, der kreever omtanke; det har stor betydning, hvad dyrene far at spise. | Aalborg
Zoo gar man f.eks. meget op i s3 vidt muligt at fodre dyrene med okologiske frugt og gront, da
det har vist sig, at det forbedrer dyrenes forplantningsevne. Dyrenes kost og sundhed fylder
meget i de ca. 50 medarbejderes bevidsthed, og det er med til at oge opmaerksomheden pa,
hvad de selv putter i munden. Virksomheden har ingen kantine, men til gengzeld er der en hyg-
gelig frokoststue, som i projektet dannede rammen om et "madpakkeveerksted”. Derudover har
der veeret foredrag, hvor en kostkonsulent fortalte om sund mad og madpakker. Flere af medar-
bejderne er gdet sammen i en madklub, hvor medlemmerne pa skift sorger for mad til hinanden.

Projektets parter

“Mad pa arbejde” er et samarbejdsprojekt imellem Fagligt Feelles Forbund og Ministeriet for Familie- og Forbrugeranliggender
ved Fodevarestyrelsen og Danmarks Fedevareforskning. Projektet er desuden stottet af Fodevareministeriet, Direktoratet for
FodevareErhverv.

Kilder anvendt i idémappen

"Firmafrugt — et sundt personalegode”, Fedevarestyrelsen, januar 2003.

"Kost”, Nationalt Center for Sundhedsfremme pa Arbejdspladsen, november 2004.

"Mad pa arbejde” — metode, forlob og evaluering af projektet. Danmarks Fodevareforskning, marts 2004. Fra www.dfvf.dk.
"6omdagen — ogsa i arbejdstiden”. Pjece 1-4 udgivet i Gomdagen-samarbejdet.

"Sundhedsfremme pa arbejdspladsen”, Nationalt Center for Sundhedsfremme pa Arbejdspladsen, oktober 2004.
"Sundhedsfremme pa Arbejdspladsen”, Senderjyllands Amt, Sundhedsforvaltningen.

"Sund By Netveerkstojskassen”, november 2000. Fra www.sund-by-net.dk.

"Sundhed og sygelighed i Danmark 2000€ & udviklingen siden 1987”, Statens Institut for Folkesundhed, 2000.
www.sundearbejdspladser.nja.dk — Center for sunde arbejdspladser i Nordjyllands Amt.
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