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Tallriksmodellen

Bestar av tre delar:
* Gronsaker och rotfrukter

* Potatis, pasta, brod eller gryn som ris,
bulgur, mathavre och matkorn
Valj helst fullkorn

* Kott, fisk, agg och baljvaxter, som bonor,
linser och arter

Kalla: Livsmedelsverket



Kostrad

Hitta ditt satt

Att ata gronare, lagom mycket och rora pa dig

MER

gronsaker,
frukt och bar

fisk och skaldjur
noétter och fron
rorelse i vardagen

@ Livsmedelsverket

f(\g@//

BYT

vitt mjol
smorbaserade
matfetter

feta mejeri-
produkter

\

J

TILL

fullkorn

vaxtbaserade
matfetter och oljor
magra mejeri-
produkter

MINDRE

rott kott och chark
salt

socker

alkohol



Kostrad

Nyckelhalsmarkning
Lagt innehall av salt och socker
Hogt innehall av kostfibrer och fullkorn
Nyttigare och mindre fett

Livsmedelsverket



Fisk 2-3 ganger/vecka, garna fet fisk — ex
makrill, lax, sill
Max 500 g rott kott eller chark/vecka


http://kolhydrater.se/files/2013/11/Kolhydraterrr.jpg
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Vad vi ater paverkar miljon och manniskor

Januari

* Slang inte mat, minska matsvinn! December Februari

* At gdrna mat som ar odlad eller
uppfodd i Sverige

* Mat efter arstid

o
Yoo ko
AugUSti -



Miljomarkningar

Vilj det som ar fran
Sverige Ekologiskt jordbruk

KOTT FRAN

SVERIGE

A 4

Miljomarkt fisk Ekologiskt jordbruk

CERTIFIERAT
HALLBART
FISKE

www.msc.org/se

2019-01-25

KRAV

KRAV.

Fairtrade

FAIRTRADE
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Mattraditioner

Smorgasbord
P3ask, jul, midsommar

Typisk svensk mat
Husmanskost

Semla

-

Aggsmorgas Kottbullar och potatis

All varldens mat-
traditioner forandras

Falafel
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Allergener

14 kanda allergener ska alltid anges

Spannmal som innehaller gluten
Kraftdjur

Agg

Fisk

Jordnotter

Sojabonor

Mijolk

Notter

Selleri

Senap

Sesamfro

Svaveldioxid och sulfit
Lupin

Blotdjur

... och produkter darav
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Specialkost, viktigt att det blir ratt!

* Undvik korskontaminering!

* Markning av mat

* Servera aldrig vid osakerhet

* Viktigt att veta vad maten innehaller

INGREDIENSER: K
emulgeringsmed
Kan mnehélla
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Matforgiftning

ca 500 000 fall/ar i Sverige

Orsaker
Fel forvaring
Fel nedkylning
Fel upphettning
Fel varmhallning

Sjuk personal
Sjuka gaster

Dalig hygien
Korskontaminering
Fororenade livsmedel



Matforgiftning

Risklivsmedel

Kyckling och fagel

Kottfars

Kott

Mat som manga rort i
Frusna importerade hallon
Skivat palagg och rokt fisk
Opastoriserad mjolk
Groddar

Matrester

Skaldjur
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Forvaring

Forvara mat
Obruten kylkedja
Forst in — forst ut
Mark — innehall + datum

Kylforvaring

2-6°C. Max 8°C
Las pa forpackningen

Hogre temperatur-kortare
hallbarhet

Kontrollera!
Dokumentera!



V
B 171 .1 /N

Forvaring

Nedkylning Infrysning
* Max 4-6 tim till 8°C. * Forpacka
* Snabbt!

* Mark med innehall och datum
* Kontrollera och dokumentera

* Snabb infrysning
Kallt i kylen - extra hallbarhet » -18°C
* Vid 4°Ci 21 dagar
* Vid 8°Ci 7 dagar
* Vid 12°Ci 2 dagar
* Vid 20°Ci 1 dag




