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Tallriksmodellen

Källa: Livsmedelsverket

Består av tre delar: 

• Grönsaker och rotfrukter

• Potatis, pasta, bröd eller gryn som ris, 
bulgur, mathavre och matkorn
Välj helst fullkorn

• Kött, fisk, ägg och baljväxter, som bönor, 
linser och ärter



Kostråd



Kostråd

Livsmedelsverket

Nyckelhålsmärkning
✓ Lågt innehåll av salt och socker

✓ Högt innehåll av kostfibrer och fullkorn

✓ Nyttigare och mindre fett



Hälsosamma val, några exempel

Bra fett, lagom mycket

500 gram grönsaker och frukt/dag Baljväxter – bönor, linser, ärtor Välj fullkorn

Fisk 2-3 gånger/vecka, gärna fet fisk – ex 
makrill, lax, sill
Max 500 g rött kött eller chark/vecka

http://kolhydrater.se/files/2013/11/Kolhydraterrr.jpg
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• Släng inte mat, minska matsvinn!

• Ät gärna mat som är odlad eller 
uppfödd i Sverige

• Mat efter årstid

Vad vi äter påverkar miljön och människor
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Miljömärkningar
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Mattraditioner
Typisk svensk mat 
Husmanskost

Smörgåsbord
Påsk, jul, midsommar

Semla

Köttbullar och potatisÄggsmörgås

All världens mat-
traditioner förändras

Falafel
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Allergener

14 kända allergener ska alltid anges 

1. Spannmål som innehåller gluten

2. Kräftdjur 

3. Ägg 

4. Fisk 

5. Jordnötter 

6. Sojabönor 

7. Mjölk 

8. Nötter

9. Selleri

10. Senap

11. Sesamfrö

12. Svaveldioxid och sulfit 

13. Lupin

14. Blötdjur

… och produkter därav
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Specialkost, viktigt att det blir rätt!

• Undvik korskontaminering!

• Märkning av mat

• Servera aldrig vid osäkerhet

• Viktigt att veta vad maten innehåller
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Matförgiftning
ca 500 000 fall/år i Sverige

Orsaker
• Fel förvaring
• Fel nedkylning
• Fel upphettning
• Fel varmhållning

• Sjuk personal 
• Sjuka gäster

• Dålig hygien
• Korskontaminering
• Förorenade livsmedel



Matförgiftning
Risklivsmedel

• Kyckling och fågel 

• Köttfärs 

• Kött 

• Mat som många rört i 

• Frusna importerade hallon 

• Skivat pålägg och rökt fisk 

• Opastöriserad mjölk 

• Groddar 

• Matrester 

• Skaldjur 
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Förvaring

Förvara mat

• Obruten kylkedja

• Först in – först ut

• Märk – innehåll + datum

Kylförvaring

• 2-6°C. Max 8°C

• Läs på förpackningen

• Högre temperatur-kortare 
hållbarhet

• Kontrollera!

• Dokumentera! 



Förvaring
Nedkylning
• Max 4-6 tim till 8°C.
• Snabbt! 
• Kontrollera och dokumentera 

Kallt i kylen - extra hållbarhet
• Vid 4°C i 21 dagar
• Vid 8°C i 7 dagar
• Vid 12°C i 2 dagar
• Vid 20°C i 1 dag

Infrysning

• Förpacka

• Märk med innehåll och datum

• Snabb infrysning

• -18°C


