#MerAv i KBS/Servering
- Sunne valg enkelt

#MerAv* - felles mal om gkning av:

- Gregnnsaker, frukt og baer et
- Fisk og sjpmat v

- Grove kornprodukter |
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www.merav.no *Intensjonsavtalen for et sunnere kosthold



Hvorfor fremme sunne valgmuligheter av mat og drikke?

KBS-/serveringsmarked nar mange og kan pavirke kosthold og folkehelse positivt

Folkehelsebidrag, samfunnsansvar, Intensjonsavtalen for et sunnere kosthold

| Helsedirektoratets rapport Samfunnsgevinster av a fglge Helsedirektoratets kostrad,
anslas mulige samfunnsgevinster til kr 154 mrd. per ar ved at radene fglges

Brukergnsker og folkehelse pa lag: > 1/3 av spurte sier at
helse og sunnhet spiller stor rolle nar de kjgper
mat i kiosk, i bensinstasjon og andre hurtigmatsteder



https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/samfunnsgevinster-av-a-folge-helsedirektoratets-kostrad/Samfunnsgevinster%20av%20%C3%A5%20f%C3%B8lge%20Helsedirektoratets%20kostr%C3%A5d.pdf/_/attachment/inline/aedaf6ba-fa35-4fcf-9e86-cb936ca6ccb4:f43531d1bb8588d090ee55b5d46ddeb4b2da6b23/Samfunnsgevinster%20av%20%C3%A5%20f%C3%B8lge%20Helsedirektoratets%20kostr%C3%A5d.pdf

Rad for et sunnere kosthold (Helsedirektoratet)

VELG MER:
Grennsaker, frukt og baer
Fisk og fiskeprodukter

Bevegelse i hverdagen

VELG HELLER:
Grove kornprodukter enn fine
Olje og myk margarin enn smer
Magre meieriprodukter enn fete

Vann enn saft og brus

VELG MINDRE:

Redt kjgtt og kjgttprodukter
Salt og matvarer med mye salt
Sukker, brus, saft og godteri
Stillesitting

Kostrad for & fremme folkehelsen

Nordic Nutrition Recommendations 2012
Integrating nutroon and physcal activity
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Sentral rolle i mange forbrukeres matvalg

markedsfaring brukergnsker

matglede produksjon fellesskap
bedriftsprofil

effektivitet kosthold/helse
service

opplevelse Ansatte i KBS og ovrig
serveringsmarked

pavirke kvalitet  Kicerlighet

teknologi maltid
kunnskap

kreativitet

kultur nar mange

gkonomi
radisjon  kunst  podning

smak lukt
trender

syn



#MerAv: Gronnsaker, frukt og baer

Grgnt i alle retter, som tilbehgr og take away:

* Brgdmat/wraps, salater, oppskaret

* Supper, gryter, ovns- og tallerkenretter
wok, taco, sauser

* \Vegetar-alternativ




#MerAv: Grove kornprodukter

Grove varianter: brgd, bagetter, rundstykker,
wraps, pita-, pglse- og hamburgerbrgd.....

Fullkornsvarianter: pasta, nudler, ris,
couscous, byggryn, havregryn, frokostblanding....
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BRODSKALA-KALKULATOR
Hvor grov er oppskriften din?

Brgdskalaen angir grovhet.

Velg grovt/ekstra grovt
(>51% og >76% sammalt
mel eller hele korn)
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Ngkkelhullet; har i
tillegg til krav om fiber,
ogsa krav til salt, mettet
fett, sukker mv.



https://www.bklf.no/brodskalan--spis-litt-grovere/
https://lovdata.no/dokument/SF/forskrift/2015-02-18-139

#MerAv: Fisk og sjgmat

Fet og mager fisk i varme/kalde retter, takeaway:

* Supper, gryter, ovns- og tallerkenretter, wok, taco
e Salater

» Palegg til bredmat, i wraps, ciabatta...

* Burgere




#MerAv-
ideer
* Fargerikt

* Fristende

t

e Lettvin
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Fremme sunne valg — «5 P»

Produkt Pris

* Fristende, sunne alternativ * Rimelige, sunne alternativ

* Gi kundene valgfrihet: e Kampanjepris —som pa #MerAy,
- Vanlig el liten porsjon e Rabatter

- Liten porsjon = ogsa «barnemeny»
- Type og mengde dressing

- Salt/krydder, annet tilbehgr

- Alltid vann i maltidsmenyer




Fremme sunne valg — «5 P», forts

Plassere & Promotere (markedsfgre)

Plasser lett tilgjengelig i syns- og gripehgyde
i disk, monter, sjokkselger, ved kassen...

*Fremhev pa menyen;

- som #MerAv-retter

- gi rettene spennende navn
*Tilboy smaksprever
*Kampanje-/temauker, om #Mer-Av...

Selvforsyning: bruk gjerne mindre tallerkener

Personell

* Fremsnakk sunne alternativ

* Veiledning og kommunikasjon
* Tilstrekkelig opplaering

e Benytte ansattes kompetanse,
erfaring og kreativitet
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Gjor sunnere alternativ noen forskjell?

Like mye energi i bollene som i frukten Grovere og magrere = mer fiber, mindre fett

\"[]g
fiber,

mindre
fett

225 g boller, 3,5 kg frukt 30 g brod og 70 g wienerpglse



Hvordan fremme sunne valg i KBS-/serveringsmarked - huskeliste

Ernaeringshensyn: Grgnt, grovt og fisk/sjgmat. Lite mettet fett, salt og tilsatt sukker. Mye fiber/fullkorn
Innkjop: Veileder: Ernaeringshensyn i offentlig anskaffelse av mat/drikke og maltider. For alle sektorer
Meny: Sunne valg godt synlig, valgfrihet og variasjon. Hensyn til kultur, religion, livssyn og allergi

Tilberedning: - Kok/ovnsstek, gryter/supper/salater

- L|te fett, ev OIJer/myk margann Ta"erkenmode"en
- Valgfri type/mengde saus/dressing/krydder (salt)

Porsjoner: - Tallerkenmodellen - sammensetning
- Vanlig og liten porsjon av standardmeny

Presentasjon: Sunne valg lett tilgjengelig
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Pris: Gunstig pris pa sunne alternativ



#MerAv
det som er bra!

* Grgnnsaker, frukt og baer
* Grove kornprodukter
* Fisk og sjpmat
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Last ned i breddeformat her:
https://www.merav.no/merav breddeformat-002/



https://www.merav.no/merav_breddeformat-002/

Drikke

Kald, tilby

* Vann - den beste tgrstedrikk
Vann obligatorisk i maltidskonsepter

 Usukret mineralvann
e Juice

e Skummet melk, lettmelk

Varm, tilby
* Vanlig kaffe, te
 Ev valgfri type og mengde melk/sgtning i tillegg

Kaffe latte m/helmelk og lettmelk — stor forskjell
Det er brukt 2 dl melk i eksemplet

M/helmelk (3,5%) gir kaffe latten: 126 kcal og 7 g fett
M/lettmelk (0,5%) gir kaffe latten: 74 kcal og 1 g fett




Verktgy og hjelpemidler

 Temasider om matbransje, serveringsmarked og arbeidsliv (Hdir)

* \eileder. Ernaeringshensyn i offentlige anskaffelser av mat- og drikkeprodukter og maltider

* Intensjonsavtalen for et sunnere kosthold

e Helsenorge.no
 Npkkelhullet

e Matvaretabellen.no Kostholdsplanleggeren.no

* Mal, vekt og porsjonsstorrelser for matvarer

e SMA DYTT FOR BEDRE HELSE. En praktisk veileder til nudging for bedre matvalg, LHL

Mattilsynet.no og Matportalen.no Temasidene #MerAv

Direktoratet for forvaltning og gkonomistyring (DF@) har mer informasjon: Om anskaffelse av mat og
maltidstjenester ifht matsvinn, miljg og klima.



https://www.helsedirektoratet.no/tema/kosthold-og-ernaering/matbransje-serveringsmarked-og-arbeidsliv
https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/ernaeringshensyn-i-offentlige-anskaffelser-av-mat-og-drikkeprodukter-og-maltider
https://www.helsedirektoratet.no/tema/kosthold-og-ernaering/matbransje-serveringsmarked-og-arbeidsliv/intensjonsavtalen-for-et-sunnere-kosthold
https://helsenorge.no/
https://www.helsedirektoratet.no/tema/kosthold-og-ernaering/matbransje-serveringsmarked-og-arbeidsliv/merkeordningen-nokkelhullet
http://www.matvaretabellen.no/
https://www.kostholdsplanleggeren.no/
http://www.matportalen.no/verktoy/kostholdsplanleggeren/article40868.ece/BINARY/Rapport:%20M%C3%A5l,%20vekt%20og%20porsjonsst%C3%B8rrelser%20for%20matvarer
https://www.lhl.no/globalassets/brosjyrer/sma-dytt-for-bedre-helse-web-nov2017.pdf
http://www.mattilsynet.no/
http://www.matportalen.no/
https://www.merav.no/
https://www.anskaffelser.no/hva-skal-du-kjope/mat-og-maltidstenester

