- En tidning om hilsa och vilbefinnande pa jobbet
fran ACCOR SERVICES | 1.10

Rikskuponger som kort

Nu blir dagens lunch nyttigare
Lat lunchen gora gott

Vad gor du med din tid?
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VALKOMMEN

Tre goda ting

Det hénder spannande saker pa lunchfronten.

| detta nummer av Friska foretag beskriver vi
tre av dem.

For det forsta lanserar vi under andra
1 halvaret 2010 Ticket Rikskortet som ett

komplement till vara traditionella maltids-
kuponger av sakerhetsklassat papper. Enkelt,
sakert och smidigt for alla inblandade!

For det andra sjosattes EU-projektet FOOD
2 i Sverige i héstas. FOOD star for Fighting

Obesity through Offer and Demand och ar
det forsta projektet i Europa som tar sig an pro-
blematiken med fetma och Gvervikt fran tva hall.
Sex lander med Accor Services som huvud-
projektledare, arbetar nu for att férbattra den
naringsmassiga kvaliteten pa restaurang-
maten och underlatta for anstallda att gora
smartare lunchval pa restaurang. Vill du
veta hur din arbetsplats kan jobba for
battre matvanor? Boka in den 27 maj for
en spannande seminariedag!

For det tredje kan vi beratta att
3 det nya lunchkuponghafte som

introducerades i samarbete med
svenska FN-férbundet fore jul, PLUS-
haftet, hittills bidragit till att minst 32000
barn i Etiopien och Kambodja fatt fri
skollunch. Accor Services uppmanar alla
att fortsatta bidra till kampanjen Skolmat
blir kunskap eftersom fri skolmat manga
ganger ar vagen ut ur fattigdom. Tank vad
tva ynka extra kronor for en lunch kan

Snart kan du betala lunchmaten
med hjalp av Ticket Rikskortet,
enkelt uttryckt Rikskuponger pa
kort. Papperskupongerna kom-
mer dock att finnas kvar for att ge
bade foretag, lunchitare och kro-

gare storsta mojliga val.

nder andra halvaret 2010 lanserar
Accor Services en mdjlighet som
manga vantat pa - Rikskuponger

pa kort. Med Ticket Rikskortet laddar
arbetsgivaren medarbetarens lunch-
pengar pa ett betalkort istllet for att dela
ut formanen i form av ett kuponghéfte.
Med ett personligt kort blir hanteringen
av dessa 6ronmérkta lunchpengar bade

smidigare och snabbare. Inte bara for
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Rikskuponger ..
som kort

elektroniska formanskortet blir ett
komplement till papperskupongerna,
som fortsatter att vara kvar.

-Manga arvana att anvanda kort,
sa Ticket Rikskortet kanns som en
naturlig utveckling av en produkt som
fungerat enkelt och smidigt i snart
fyrtio ar, sager Martin Jonsson, affars-
utvecklare och projektledare for kort-
projektet. Men bdde anvandare och
foretag vill ocksa ha mojlighet att valja
fler betalningsformer och darfor
behaller vi dven vara vilkanda mal-
tidskuponger av sakerhetspapper.

Ticket Rikskortet ar utvecklat for
att pd sikt aven kunna innehalla fler
formaner. m

GRATIS LUNCH
HELA VECKAN!

Tipsa oss om nagon som
du tycker borde kanna till
Ticket Rikskortet!

Mejla in namn, eventuell befatt-
ning samt kontaktuppgifter till
friskaforetag(@rikskuponger.se
senast 1 maj 2010 och delta
i utlottningen av 15 haften
med Presentkuponger.
Varje hafte innehaller nio
kuponger x 50 kronor i
Ticket Rikskuponger.

betydal foretaget och de anstallda utan aven

Med férhoppning om manga for restauranger som slipper rakna

”Manga ar vana att anvanda kort,
sa Ticket Rikskortet kdnns som en
naturlig utveckling av en produkt

goda och mer betydelsefulla
luncher framover,

Ulrika Westin

MARKNADSDIREKTOR
ACCOR SERVICES
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kuponger och védnta pa ersattning.
Ticket Rikskortet kommer att kunna
anvandas for betalning av maltider
hos alla anslutna matstallen. Det

som fungerat enkelt och smidigt
i snart fyrtio ar” varTiN JoNSSON

Till innehallet | Bladdra >>



BALANS

Nu blir

Dagens lunch
nyttigare

Hor du till dem som menar att lunchmat ar onyttigt?
EU-programmet FOOD arbetar for att bevisa motsatsen och gora
”Dagens lunch” hdlsosammare.

Sverige ats cirka sex miljoner

maltider varje dag utanfér hem-

met. Att kunna ata halsosamt pa

restaurang &r viktigt for att ma
bra. FOOD ar ett EU-finansierat pro-
jekt som ska framja folkhalsan via
restaurangmaten. FOOD star for
Fighting Obesity through Offer and
Demand och ar det forsta europeiska
projektet som tar sig an problemati-
ken med fetma och dvervikt fran tva
hall. Programmet, som drivs paral-
lellt i Frankrike, Spanien, Belgien,
Tjeckien, Italien och Sverige, riktar
sig till bide restauranger och lunch-
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gaster genom att forsoka paverka
bade vad restaurangerna serverar
och vad lunchgasterna valjer. | Sve-
rige drivs projektet av Karolinska
institutet, foreningen Nyckelhalet
pa Restaurang och Accor Services/
Rikskuponger AB. Tillsammans
med Nyckelhdlet pa restaurang har
FOOD utvecklat nya riktlinjer for
hur en balanserad maltid ser ut.
Den gamla tallriksmodellen utveck-
las till en "brickmodell”. Lika viktigt
som maten pa tallriken &r namligen
valet av sallad, dressing, bréd, mal-
tidsdryck och garna en frukt. Brick-

BALANS

"Vi vill att savil restauranger som
lunchgister ska tianka pa hela

lunchbrickan och inte bara

portionen pa tallriken.”

ULF BOHMAN,
VD FOR NYCKELHALET
PA RESTAURANG

modellen innefattar allt detta och
bjuder darfor pa en helhetssyn pa
maltiden.

- De nya riktlinjerna innehaller
inte nagra stérre dverraskningar for
den som redan ar medveten om sina
matvanor, sager Ulf Bohman, VD for
Nyckelhalet pa restaurang. Daremot
vill vi att sadval restauranger som

lunchgéster ska tanka pd hela
lunchbrickan och inte bara portio-
nen pa tallriken.

Goda matvanor handlar om kunskap
| en matratt kompletterar de olika
naringsamnena varandra och det ar
kombinationen och fordelningen av
ravaror som &r viktig. Men maltiden m»

Till innehallet | Bladdra >>
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¥ ar inte bara en naringskalla utan

ocksé en upplevelse som ska ge
upphov till njutning, avkoppling och
social samvaro. Nar Nyckelhalet pa
restaurang utbildar restaurangvarl-
den handlar kunskaperna inte enbart
om naringslara och maten i allman-
het utan &ven om maltiden. Maltiden
ska ge saval den néring som balans
vi behgver for att ma bra och klara
avvardagens pafrestningar. De res-
tauranger som utbildar sin personal
och héalsoanpassar sitt utbud och
verksamhet far anvanda nyckelhals-
symbolen i sin meny.

?a'auncﬁﬁ S S9M @er
&3 nc'iring och gg/ans.r

m Valj nyckelhdlsmarkt ratt.

m Tank pa hela lunchbrickan,
inte bara portionen pa
tallriken.

m L&t salladsbufféns frukt och
gront fa storre plats.

m Drick vatten.

m Valj grovt brod.
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- Detkanvara svart att fa tillen balan-
serad lunch, men att till exempel
valja en nyckelhalsmérkt lunchres-
taurang eller lunchratt ar ett satt att
gora det lattare, sager Ulrika Westin,
marknadsdirektdr pa Accor Services
som genom foretagets stora natverk
av restauranger och foretag utsetts
till huvudprojektledare for FOOD. m

WF: 0D

Las mer om FOOD-projektet pa
www.food-programme.eu/sv

SEMINARIUM

Arbetsplatsen
- en plattform for battre
matvanor

Hur kan vi jobba pa jobbet fér sundare matvanor? Finns det redan
goda exempel? Hur kan samhillet, arbetsgivare, facket och den
anstillde bidra till battre matvanor pa jobbet?

Valkommen till en dag dar arbetsmaltiden star i centrum och
som fokuserar pd praktiska exempel och forskning kring hur
arbetsplatsen kan fungera som katalysator for att férandra den
individuella livsstilen.

Mét initiativrika foretag, forskare inom omradet och aktérer som
arbetar pa olika satt for att framja sunda matvanor.

Initiativtagare till seminariet ar Foreningen for Nyckelhal pa res-
taurang, Lunchfrémjandet samt Accor Services/Rikskuponger.

TID: 27 maj k1 09.00 - 17.00
PLATS: Horsalen Da Capo, Olof Palmes gata 12, Stockholm
KOSTNAD: 1 195 kr/ person inkl kaffe och lunch
ANMALAN: Gors via www.nyckelhalsrestaurang.se
dar du ocksé ser program och évrig information
OBS! Begransat antal platser
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MOTIVATION

at lunchen

gora gott

En bit mat mitt pa dagen smakar inte bara gott. Den gor ocksa gott.
Inte bara for alla som arbetar, utan dven for skolbarn. | nagra av virldens
horn kan fri skollunch vara vagen ur fattigdom.

or fattiga barn i Etiopien och
FKambodja kan en enkel men
gratis maltid spela en avgo-
rande roll for livet. | dessa lander kan
till exempel fri skolmat vara det som
far foraldrar att lata sina barn ga i
skolan, istallet for att leta efter mat.
N&r barn erbjuds ett mal mat i skolan
varje dag utan att det kostar familjen
nagot, 6kar antalet barn i skolan med
25 procent. Naringen i maten gor att
barnen kan koncentrera sigochtain
kunskap. Pa sikt gor aven fria skol-
luncher att barnen har mojlighet att
skaffa sig en utbildning, vilket ménga
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génger ar en vag ut ur fattigdom.
Accor Services varnar om lunchens
betydelse i alla aspekter och i alla
delar av varlden, inte minst dar
denna maltid kan féréndra tillvaron
rejalt. Har i Sverige deltar Accor Ser-
vices darfor i svenska FN-forbundets
kampanjen "Skolmat blir kunskap”
dar alla som anvander PLUSh&ftet,
eller bestaller en PLUSmeny pé res-
taurang, bidrar.

- Varje hafte kostar tva kronor extra
vilket motsvarar en skollunch for ett
barn i Etiopien eller Kambodja, berat-

MOTIVATION

Nar du bestaller PLUShéftet stodjer ditt foretag
kampanjen "Skolmat blir kunskap”. Bestall enkelt via
www.ticketrikskuponger.se eller 08-681 82 10.

tar Anna Lefévre, marknadskom-
munikatdr pa Accor Services. | prak-
tiken innebar det att nar foretaget
bestaller haftet och medarbetare
anvander det, sa bjuds samtidigt ett

barn pa bade lunch och kunskap. Hit-
tills har PLUShaftet bidragit till att
minst 32000 barn fatt fri skollunch.
Tank vad tva ynka kronor extra fér en
lunch kan betyda!

Till innehallet | Bladdra >>

Bild: Svenska FN-forbundet
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INSPIRATION
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Manga kampar med for mycket jobb och stress. Men
statistiken visar att vi har mer fritid &n nagonsin. En titt pa vad
vi gor under dygnets 24 timmar dppnar 6gonen for hur vi lever.

Och ger kanske tankar om hur vi skulle vilja leva.
TEXT: EVA ANNELL

ycket ar overraskningar langs
livets vindlande stig, men en
delkanvi paverka. Att reflek-

tera overvad vi gor under dygnets alla
minuter kan ge lust till forandring. Vad
vill just du med din tid? Minska nagra
masten eller fa ut mer av ledigheten?
Eller lever du redan som du vill?
Vara dagar ser férstas olika ut; vi
arbetar, ar foraldralediga eller kanske
arbetsldsa, men i genomsnitt visar sa
kallade tidmatningsstudier att fritiden
- den tid vi varken ater, sover, reser,
forvarvsarbetar eller jobbari hemmet
- har okat de senaste decennierna.
Men statistiken visar ocksd att denna
ledighet i hog grad anvands till mer
tid framfor TV:n. En del ar cineaster,
andra alskar s&por, men manga av

24 timmar av livet

Timmar och minuter per dygn
som vuxna 20-74 ar gnar
olika aktiviteter i genomsnitt.
Sova. 8:06 tim
A :34 tim
o 3:06 tim

Hemarbete

tex laga mat 0:38
tex stada 0:23

tex promenad/idrott/friluftsliv 0:29

tex underhdllning och kultur 0:06
tex social samvaro 0:62 ‘,A‘f"

tex TV och video 1:48 )

Kalla: SCB, uppgifterna ;
ar fran senaste tidsmat-
ningen kring ar 2000.

INSPIRATION

o0ss zappar runt bland sadant vi kan
klara oss utan. Det finns fler satt att
vila. Kanske vill vi ldgga mer &n sex
minuter per dygn pa teater, utstall-
ningar och annan kultur? Ofta handlar
det om att bara komma sig for. Att
faktiskt boka en biljett till den dar
magiska dansforestallningen. Eller
dgna mer an tjugo - trettio minuter at
motion och friluftsliv? Under ljusa
sommarkvallar ar forutsattningarna
for nya aktiviteter som bast.

Vad vi gor av var tid beror i hig
grad pa var i livscykeln vi befinner

)
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oss, med smabarnsaren som mest
tidspressade. Svenska foraldrar agnar
i snitt nio timmar per dygn &t jobb och
hemarbete, betydligt mer an vuxna
som saknar barn hemma.

Men oavsett fasilivet kan de flesta
paverka den fria tiden nagot. Kan du
arbeta farre timmar? Eller sanka
ambitionsnivan, acceptera fler damm-
rattor och sporta mer istallet? Verkar
din partner ha mer fritid &n du? D&
kan det vara dags for tidsinventering
och omfordelning. Kann efter vad du
behdver mer av for att ma bra! M
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