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GOt O CH|HAISOSAMI,

Recept och tips fran skolor som deltog i utmaningen




Sa mycket gott det gors i skolorna!

Folkhdlsan utlyste hosten 2008 en kampanj kallad Gott och hdlsosamt — en utmaning till alla
skolor pa grundlaggande niva i Svenskfinland. Hela 43 skolor antog utmaningen och 63 bidrag
skickades in.

Juryn hade en trevlig uppgift att utse de fyra skolor som belénades med 1000 euro var. Aven tre
skolor fick ett hedersomnamnande. Diskussionen i juryn var livlig och vi konstaterade att bidra-
gen var omfattande, kreativa och mangsidiga. Bidragen skickades in bade av enskilda klasser, av
den ansvariga i kdket och av larare och rektorer.

| detta idéhéfte far du ta del av de vinnande bidragen samt andra goda exempel som vi hoppas
skall inspirera till hdlsoframjande aktiviteter som beror kosten i skolan. Manga skolor har skickat
in liknande idéer och vi tackar alla for bidragen!

Folkhalsans forskningsprojekt Halsoverkstaden visar att farre an halften av elevernai dldern 9-11
ar ater gronsaker och frukt dagligen. Enligt WHO:s rekommendationer borde barn dta minst 400 g
gronsaker och frukt per dag, vilket betyder ca 150 g under skoltid. Genom att fylla halva tallriken
med sallad eller kokta gronsaker till lunch och ata frukt- eller gronsaksbitar till mellanmal uppfylls
rekommendationen. Barn tycker om frukt och gront och ater garna om det finns tillgangligt. Frukt
och gront ar sa mycket mera an vitaminer, det ger manga halsovinster som gor att eleverna blir
piggare och far mera ork i vardagen!

Juryn for utmaningen Gott och halsosamt bestod av Dan Johansson FSL:s forbundsordférande,
Micaela Romantschuk-Pietils, verksamhetsledare for Férbundet Hem och Skola, Gun Abacka, lek-
tor i huslig ekonomi vid Abo Akademi, koksmastare Marten Berg, Yrkesakademin, professor Matti
Klockars ordférande for Folkhalsans forbund samt Viveca Hagmark, Forbundsdirektor pa Folkhal-
san.

Utmaningen Gott och hélsosamt gar vidare! Hann du inte med denna géng sa besdk garna vara
hemsidor och hér gdrna av er om ni dnnu vill dela med er av goda idéer!

Januari 2009

Susanna Strandback, Sakkunnig inom kost och hdilsa
anna.strandback@folkhalsan.fi, www.folkhalsan.fi/utmaningen
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Skolans basta salladsrecept

Skordefest — smaka och résta

Eleverna i &k 2 i Ostersundom skola gjorde en lista dver olika frukter, bar och grénsaker som de tycker
om och kdnner till. Varje elev tog sedan enligt utlottning olika frukter, grénsaker och bar med sig till
skolan. Dar ordnades en skordefest dar de fick smaka pa allting och var och en redovisade vad de
tyckte om. Eleverna inbjod ocksa en kock till skolan och tillsammans med honom lagade de olika
sallader som byggde pa de frukter, gronsaker och bar som var populdrast i klassen. Samtliga elever i
skolan fick sedan provsmaka och résta pa den sallad de tyckte bast om och skolans kdkspersonal fick
ta del av resultatet. Har kommer receptet pa en av de tre popularaste salladerna:

Sallad pa farskost, not och frukt med svartvinbarsdressing

(4 personer)

2 pkt farskost (a 200 g)

1 medelstort isbergssalladshuvud

1 kruka rucola

150 g korsbarstomater

100 g vindruvor

100 g blandade nétter, t.ex. valndtter, pecanndtter,
pistagendtter, kastanjer (notterna krossas en aning
och marineras i 2—3 msk honung och lite olivolja)

1 apelsin delad i klyftor

100 g cantaloupemelon (skalad och skuren i bitar)
1 liten mork semla

Svartvinbarsdressing:

80 g svarta vinbar

1 dl rypsolja

0,3 dl vit balsamicovinager

1 tsk honung

salt och peppar

Blanda alla ingredienser med en stavmixer.

Tvatta salladen och riv deni bitar. Tvdtta tomaterna och dela dem. Lagg upp alla ingredienser férutom
osten pa ett stort fat eller i en skal. Gor dressingen och hall den 6ver salladen. Skar osten i skivor och

ldgg den overst pa salladen.

Ostersundom skola
Maria Sundman, 0400-522 662
maria.sundman@edu.hel.fi




Smarriga sallader

Eleverna i A-tillval huslig ekonomi i ak 9 i Korsholms hégstadium har samlat sina favoritrecept i recept-
boken Smarriga sallader. En av eleverna, Daniela Lervik, har fotograferat och formgivit héftet. | skolans
cafeteria saljs morotter, frukt och smorgasar med gronsaker.

Sallad med hostfarger

(4 personer)

2 mordtter

Y5 eller 1 burk ananasringar
Y4 rod paprika

4 burk grynost

farsk persilja

Riv mordtterna. Skar sedan ananasringar och paprika i bitar.
Blanda mordétter, ananas och paprika. Tillsdtt grynost.
Dekorera med farsk persilja.

Korsholms hégstadium
Anita Holm-Wickstrém, (06) 327 7312
anita.holm-wickstrom@korsholm.fi




Inhemska korngryn ger energi

| Hogstadiet i Petalax har kokspersonalen utarbetat ett professionellt storkoksrecept med inhemska
korngryn som ett frascht och energigivande inslag. Salladen &r estetiskt tilltalande, men framfor allt
aven genomforbar i skolkok.

Kornig cocktailsallad
(ca 430 personer)

10 kg gronsalladsmix med rucola

1 burk (en 3 kg:s burk innehaller 1,7 kg frukt) persikatarningar

3 burkar (en burk pa 3,035 kg innehaller 1,8 kg frukt) ananasbitar
4 kg hackad purjolok

1 kg kokta hela korngryn

Blotlagg korngrynen i kallt vatten Over natten. Koka ca 15 minuter och skolj med kallt vatten.
Tvatta och ansa salladen och purjon och skar i strimlor. Blanda allt och servera med dressing.

Hogstadiet i Petalax
Karolina Teirfolk, 050-542 7485, (06) 347 1600
teirfolk@hotmail.com




Elevernas egna favoritrecept

| Kasko svenska skola har eleverna tagit med sig sina favoritsalladsrecept till skolan. Under en skol-
vecka fick eleverna provsmaka en sallad per dag och sedan rostades den basta salladen fram. Bidragen
sammanstalldes till en bok som delades ut till elever och foraldrar. | en klass hittade eleverna sjalva pa
salladsrecept. Gruppvis tillreddes sedan olika frukt- och grénsakssallader av valfria ingredienser och
allting dokumenterades under arbetets gang. Skolbarnen at salladerna med mycket god aptit!

Melonsallad

En halv vattenmelon

6—7 dpplen

2 stora mordtter

1 pase isbergssallad

2 msk juice av hallon och blabar

Skar vattenmelonen och dpplena i sma tarningar. Riv morotterna over. Skolj och riv isbergssalladen i
sma bitar och blanda ned de andra ingredienserna. Hall 6ver tva matskedar barjuice och rér om.

Kasko svenska skola
Marina Réifsbéick, 0400-455 218
marina.rafsback@kaskinen.fi




Farggrant och varierande

| Petalax skola satsar man pa farggranna och varierande sallader, dar bade frukt och gronsaker blan-
das. En favorit ar salladen som innehaller pastafjarilar, kinakal, paprika och mandarin.

Skolan anvdnder inhemska produkter i man av maojlighet och var och host ar det tomat och gurka fran
byns lokala vaxthus som galler.

Petalax skola
Therése Ostring och Marlene Stdhl, (06) 347 0103, petalaxls@malax.fi

Gaddornas sallad

Sédra Vallgrund skola ar en liten byskola med 32 elever i tre sammansatta klasser. Motion och halsa ar
viktiga inslag under hela lasaret och man har bl.a. hallit ett foraldraméte dar halsosamma kostvanor i
familjen och rekommendationer om barns fysiska aktivitet stod i fokus.

Skolan har tre basgrupper, dvs. Abborrar (ak 1-2), Sikar (ak 3—4) och Gaddor (3k 5-6), som hittade pa
varsitt salladsrecept och en formiddag fick elevgrupperna tillreda sin egen sallad, som serverades till-
sammans med den vanliga skolmaten. P4 menyn stod alltsa dagens skolmat med tre olika sallader. P&
basis av smak och utseende rostade eleverna fram Gaddornas sallad som den bdsta salladen.

Gaddornas salladsrecept
vitkal och rodkal

salladsblad, gurka

vindruvor, mandarin

vattenmelon, dpplen

russin

brodkrutonger

Dekorera med roligt utskuren persika

Sodra Vallgrund skola
Erika Fogelberg, 040-775 0825
herman.fogelberg@korsholm.fi




Sa kan man 6ka anvandningen av frukt, bar och gronsaker

Salladsbuffé och mellanmal

| Godby hogstadieskola pa Aland har kokspersonalen markt att eleverna ater mera frukt, gronsaker
och rotsaker om de serveras separat. Detta vittnar ocksd manga andra skolor om. Morotsstavar, majs,
blomkalsbuketter, paprikastrimlor, gurkbitar, tomatklyftor mm. serveras i en farggrann och vacker
uppsattning. Eleverna uppskattar salladsbuffén och dter mycket av bade varm mat och sallad. Sjuorna
serveras frukt under forsta rasten och attorna och niorna under sista rasten. Ofta finns det en skal med
frukt framstalld vid lunch for dem som vill ha efterratt. Kokspersonalen har ocksa uppmanat lararna att
skicka trotta elever till kdket for att tanka frukt, juice eller en smérgas.

Godby hogstadieskola
Berit Lundstrom-Jérfalk, (018) 431 240
bespisning@ghs.ax

Salladsbar och jorden runt med frukter

| Hankmo skola i Korsholm 6ppnade man en salladsbar, dér eleverna sjdlva fick komponera egna vack-
ra sallader med roliga gronsaksfigurer med varierande ingredienser, lackert skurna och framstallda i
separata skalar. Eleverna fick ocksa dka “Jorden runt pa (x antal) frukter”, dvs. de fick smaka pa nagra
utvalda frukter fran en viss varldsdel som de pekade ut pa kartan. Ordningseleverna fick turvis vara
med och hjalpa till att tillreda dagens sallad tillsammans med skolans kokerska.

Hankmo skola
Christina Karjalainen, (06) 346 7630
hankmo.skola@korsholm.fi




39 meter frukt och gronsaker

| Hojdens skola i Tenala har man genomfort ett alders- och @mnesintegrerat projekt, dar eleverna i
ak 1 forvantades att tillsammans med sina vanelever i dk 5 “dta 35 m frukt och gronsaker” sa fort som
mojligt. Korridoren narmast klasserna mater 35 meter och for varje portion grénsaker/bar/frukt fick
eleverna sdtta en symbol (ett dpple eller en morot av papper) pa rad. De dldre eleverna sag till att den
dagliga “skérden” av bilder kom upp pa viggen. Ak 5 samlade symboler enbart under skoltid - maxi-
malt tva per dag, medan ak 1 hade ett gronsakspass, dar det dokumenterades saval i skolan som hem-
ma ifall eleven at frukt/bar/gront. Eleverna kunde samla hégst en symbol under skoltid och en symbol
efter skoltid. De dldre eleverna fungerar ocksa som goda forebilder for de yngre i frdga om val av mel-
lanmal da de har frukt och gront med sig att ata under raster (da de har langa dagar). Dartill ordnades
temadagen "Ett halvt kilo om dagen” med lekar och olika stationer med uppgifter som handlade om
bar, frukt och gronsaker. Sjuorna tog sitt ansvar och ledde de olika stationerna sjalvstandigt. De vaxte
i sin roll och framtradde som duktiga och pedagogiska ledare. Man markte att det for dem var viktigt
attibland fa kdnna sig aldst.

Larare och foraldrar vittnar om ivriga elever - i de allra flesta fall betraktades gronsakerna i samband
med maltiderna som nagot valdigt viktigt. Valet av mellanmal synliggjordes ocksa — morétter och
applen fanns i de flesta kassar. En sporrande faktor var absolut den vaxande raden av dpplen och
morotter som vaxte fram dag for dag pa korridorens vagg samt samverkan mellan eleverna i de olika
arskurserna.

Hojdens skola
Kati Lindholm, 020619 3631
kati.lindholm@raseborg.fi



Ma bra och orka - &t vegetabilier!

Sedan hosten 2006 har man i Klemetskog skola i Tusby lagt sérskild vikt vid att regelbundet informera
eleverna om hur viktigt det ar att leva ett sunt liv med hédlsosamma kostvanor, tillracklig somn och re-
gelbunden motion. Tallriksmodellen och mangden “grént’, ca 500 g, ratt fordelat under dagen vackte
till en borjan stor forvaning hos eleverna. Men sa smaningom vande de sig vid tanken, och markte
att det inte var sa svart att uppna malet. Varen 2008 uppmuntrades eleverna aktivt att dta enligt tall-
riksmodellen, och utan deras vetskap foljde man upp vilka elever som pa eget initiativ regelbundet
at tillrackligt med mat och gront vid lunchen. De duktiga “salladsédtarna’, 6 av 67 elever, belénades
fore skolavslutningen hogtidligt vid en morgonsamling med ett diplom och en liten kylskdpsmagnet.
Denna beldning satte fart pa salladsatandet i skolan. Till kokspersonalens stora forvaning rackte den
normala salladsransonen inte langre till utan maste utdkas rejalt. Féljande host at redan ca halften
av de 66 eleverna regelbundet enligt tallriksmodellen. Tio av dem var storkonsumenter av sallad. De
aldre eleverna har egna mellanmal med sig till skolan och det finns en frukt eller en grénsak i ndstan
varje mellanmalsask medan de sota livsmedlen till en del har bytts ut mot smorgasar. En daglig upp-
muntran och en liten beldning har gjort salladsdtandet till en stor succé i Klemetskog skola. Det ar
manga elever som ser fram emot att pa varen fa sta pa scenen och ta emot ett salladsdiplom.

Klemetskog skola
Solveig Lundberg-Haapalainen, 040-747 8791




Eleverna planerar salladshord

| Tegengrenskolan i Vora planerar @mneslararen i huslig ekonomi tillsammans med en grupp elever
ett salladsbord per vecka som sedan serveras i skolmatsalen. Den grupp som planerar salladsbordet
lagar atminstone en sallad sjalv i undervisningskoket och den innehaller ravaror som inte ar sa be-
kanta for eleverna, t.ex. bonor, linser och groddar. Begreppet sallad inbegriper ocksa rakost, gronsaker
och rotfrukter och meningen &r inte att servera ett lyxigt salladsbord utan man utgar fran inhemska,
sasongbetonade ravaror. Mangfald och valméjligheter vid salladsbordet ar viktiga sa att var och en
hittar sin favoritsallad och sedan vagar prova pa nagot nytt. Malet dr ocksa att kunna "bevisa” for kom-
munens beslutsfattare som faststaller budgeten att eleverna dter mera sallader om mangfalden och
idérikedomen Okar.

Foreningen Hem och skola deltog ocksa i projektet.

Tegengrenskolan
Lena Granér-Strand, 050-355 3052, lena.graner-strand@koti.fimnet.fi




Halsosamt men inte dyrt eller trakigt

Brunsds pa rotsaker

| Kimitonejdens skolas skolkok har man gatt in fér att minska pa mangden halvfabrikat. Tillredningen
av brunsas gar darfor till sa har:

Skala 16k, morot och kalrot och skdr dem i bitar. Fras alltsammans i olja tills [6ken och rotsakerna fatt
farg och blivit halvmjuka. Flytta 6ver ingredienserna i en gryta, tillsdtt vatten, buljong och kryddor,
koka tills alla ingredienser ar ordentligt mjuka. Lat gdrna grytan sta och koka ndgra timmar om du
har tid. Mixa rotsakerna och I6ken med en stavmixer och du har en ypperlig grund till sasen. Tillsatt sa
mycket vatten att du far den mangd du behover. Red med vetemjdl och krydda sedan.

Fordelar: Sasen blir god, smaken kanns “akta” utan "pulversmak’, sdsen ar hdlsosam (inga tillsatsamnen
forutom buljongpulvret) och ar gjord av farska ravaror. Fettet ar hdlsosamt (endast liten mangd olja),
sasen ar mjolkfri och ingredienserna billiga.

Nackdel: Tillredningen kraver mera tid an en sas som ar gjord pa saspulver, men sasbottnen kan goras
dagen innan och férvaras kallt till féljande dag.

Kimitonejdens skola
Birgitta Parikka, 0440-425 680
birgitta.parikka@kimitoon.fi




Nérproducerat varje dag

| Kallbo skola i Finstrdm pa Aland serveras salladsbuffé med olika grénsaker varje dag. Eleverna far
plocka at sig de gronsaker de vill ha. Koket lagar sin egen mellanmalsyoghurt av naturell yoghurt och
bar och eleverna tycker den ar godare dn den fardiga fruktyoghurten. Till groten far de bar som alter-
nativ till sylten. Ofta far de en varm gronsakratt, t.ex. gronsaksgratdng, som komplement till potatis,
pasta och ris. Skolkoket har tillgang till narproducerade gronsaker som morotter, vitkal och kalrot som
dukas fram bade vid lunch och vid mellanmal varje dag. Barnen far plocka at sig bitarna med handerna
och knapra pa dem och de dter mycket av de hdlsosamma gronsakerna. Frukt efter maten far de tva
dagar i veckan. Pa hosten far skolan kdpa narproducerad frukt billigt. | matsalen har man matvardar
som ser till att det ar snyggt och stadat vid borden efter varje matlag. Ak 1 ater tillsammans med sina
faddrar, det &r aldersblandat vid alla bord och de storre barnen hjalper de mindre. Personalen sitter
med vid borden som ar dekorerade med servetter och blommor.

Kéllbo skola
Britt Lundberg-Skantze, (018) 412 30
britt.lundberg-skantze@finstrom.ax




Kéalrabbi blev favorit under temavecka

Kyrkostrands skola ar ett av fyra lagstadier (ak 1-5) i Jakobstad. | samma byggnad finns dven Jung-
mans skola som ar en specialskola. De samarbetar 6ver skolgranserna varje dag. Den temavecka kring
grénsaker som ordnades pa hosten var ocksa ett samarbetsprojekt.

Ak 1-3 hade praktisk verksamhet i blandade grupper da de bl.a. gjorde potatistryck med fardigt ut-
skurna potatisar, de malade stilleben i akvarell med en korg med grénsaker som motiv och de tillver-
kade gurkor, tomater eller morétter i filttyg med morotsblast av grona piprensare.

Varje klass arbetade ocksa med fakta om gronsaker och de fick bade dofta och smaka pa dem.

Ak 4-5 traffades en lektion per dag for att provsmaka gronsaker enligt blindtestmetoden. Totalt fick
de smaka pa 33 olika sorter och skriva ner resultatet pa en bedémningsblankett. Under bildlektio-
nerna jobbade de under flera veckor uteslutande med frukt- och gréonsaksteman: dppeltavla, dpple i
blyertsteknik, mosaikapple och gronsaker i papier-maché.

Jungmans skolas elever smyckade sina klasser pa olika satt, arbetade med faktahaften och lararna
ordnade en gronsaksutstallning utanfoér skolans matsal.

Temaveckan avslutades pa fredagen med att hela skolan samlades i festsalen for att sjunga gronsaks-
sanger.

Manga elever tyckte att provsmakningen av ovanliga gronsaker var mest spannande och den fore
temaveckan tamligen okanda kdlrabbin blev mangas favorit. En pojke i dk 2 gav féljande kommentar
till sin larare: "Da jag var och handlade med pappa i gar sa jag att vi skulle kopa kalrabbi for det tyckte
jag var sa gott!”

Kyrkostrands skola och Jungmans skola
Malin Enell-Grén, 050-575 1212
malin.enell-gron@kolumbus.fi



Sa har vi gjort for att 6ka trivseln i skolmatsalen

Lugna Grytan bekraftar sina kunder

I Vikinga skola i Vasa har kékspersonalen jobbat med trivselfragor kring matstunden i manga ars tid.
De har pyntat, smyckat och dekorerat matsalen pa olika satt for att hoja trivseln. Genom en namntav-
ling som ordnades bland eleverna har matsalen fatt namnet Lugna Grytan.

I matsalen ordnas ocksa utstallningar med frukt och grénsaker med smakprover och under hosten ar
svamputstallningar aktuella. | manga ars tid har man en gdng om aret haft en kramdjurs- och leksaks-
insamling i Lugna Grytan. Eleverna har tagit med sig leksaker som stéllts ut innan de skickats vidare till
hjalpbehdvande barn via vdlgérenhetsorganisationen Hoppets stjarna.

Kokspersonalen har som mal att bemota sina viktiga kunder pa ett vanligt och sakligt satt. De bekraf-
tar alltid sina kunder.

De har uppnatt en fin stdmning och matgdsterna tycker om maten som tillreds pa skolan. De tycker
ocksa att det dr av storsta vikt att ett barn kan kdnna sig tryggt med dem som lagar maten och kdnna
sig harmoniska i sin matmiljo for da smakar maten battre.

Kokspersonalen som bestar av tva damer i mogen alder med stor yrkeskunskap gor varje dag en stor
insats i sin medfostrarroll.

Vikinga skola
Marita Rintamdki, (06) 325 3382
marita.rintamaki@vaasa.fi




Niorna hjélper till i matsalen

| Narpes hogstadieskola ar skolmatsalen indelad i fem olika rum. De ar dekorerade med elevernas ar-
beten och det finns dven ett temabord som dekoreras beroende pa arstid, hogtid eller temavecka.
Eleverna gor olika sortera dekorationer, de malar dgg, skdr ut monster i pumpor, gér teckningar, tavior
mm.

Varje dag ar tva av nionde klassens elever "matdejourer”. De for in vagnarna med smutsiga karl till
diskavdelningen och mellan matturerna torkar de borden och snyggar upp i matsalen. Nar de hjalpt
till sina tva dagar bjuder kdket dem pa glass for val utfort arbete.

Narpes hogstadieskola/Mosebacke Matservice
Carita Gull, 06-224 9395
carita.gull@narpes.fi

Dukar, servetter och dekorationer

| Kapellby skola i Lapptrask har man pad manga olika satt satsat pa att géra matsalen trivsam. Man har
kopt dukar till matsalsborden, man anvander servetter och dukar vackert. Man har ocksa moblerat om
i matsalen. En lunchbricka placeras ut som modell for dagens maltid. For att undvika trangsel och stok
gar eleverna in i matsalen arskursvis.

Under temadagar placeras frukter och grénsaker ut bade som smakprov och dekoration.

Varje vecka har man ocksa utanfor matsalen blomsterdekorationer och andra utstéllningar som elev-
erna gjort.

Larare, personal och foraldrar har dessutom fatt ta del av nyttig information om kostens betydelse av
en inbjuden expert.

Kapellby skola
Jenni Lindstrém, 050-339 5901
jenni.lindstrom@lapinjarvi.fi




~ Tallriksmodell pa viggen

| Pensala skola har man bytt gardiner, malat vaggarna och samtidigt gjort en gra fondvagg for utstall-
ningar. Borden med nya dukar ar prydda med blommor. Pa vaggen hanger en stor (80 cm i diameter)
tallriksmodell som eleverna gjort sjdlva.

Pensala skola
Tina Ehrs-Fagerholm, 050-361 5532, (06) 764 4127
pensala.skola@nykarleby.fi

For flera tips och recept, se www.folkhalsan.fi/utmaningen




Premierade skolor

Hogstadiet i Petalax

Karolina Teirfolk, 050-542 7485, (06) 347 1600
teirfolk@hotmail.com

Godby hogstadieskola
Berit Lundstrom-Jdrfalk, (018) 431 240
bespisning@ghs.ax

Kimitonejdens skola
Birgitta Parikka, 0440-425 680
birgitta.parikka@kimitoon.fi

Vikinga skola
Marita Rintamdiki, (06) 325 3382
marita.rintamaki@vaasa.fi

Fler tips och mer idéer

www.folkhalsan.fi/utmaningen
www.folkhalsan.fi/halsoverkstaden
www.kasvikset.fi
www.maitojaterveys.fi
www.martha.fi

WWW.oru.se
www.regionmat.yrkesakademin.fi
www.slv.se
www.skolmatensvanner.se
www.ruokatieto.fi
www.edu.fi/svenska/info/rekommendationer_
skolbespisningen_2008.pdf

Hedersomnamnanden

Ostersundom skola
Maria Sundman, 0400-522 662
maria.sundman@edu.hel.fi

Hojdens skola
Kati Lindholm, 020619 3631
kati.lindholm@raseborg.fi

Narpes hogstadieskola
Johanna Berlin, (06) 224 9301
joberlin@narpes.fi

Mosebacke Matservice/Carita Gull

Exempel pa samarbetspartner

Folkhdlsanféreningar (www.folkhalsan.fi)
Hem och Skola (www.hemoskola.fi)

Finlands Svenska 4H (www.fs4h.fi)
Marthaféreningar (www.martha.fi)
Diabetesforeningar (www.diabetes.f1)
Hjartféreningar (www.sydanliitto.fi)
Utbildningar inom turism, kosthall och
ekonomi (www.yrkesakademin.fi,
www.prakticum.fi, www.optimaedu.fi,
www.ahrs.ax, www.ony.fi, www.axxell.fi)
Utbildning till amnesldrare i huslig ekonomi
(www.abo.fi)

Finlands svenska hushallslarare r.f.
(www.hushallslarare.org)

Svenska studiecentralen (www.ssc.fi/sve)




"\Ianat kék heten Lugna Grytan och vi far
jattejdttegod mat och ibland far vi Snska
vad vi ska &ta och da far vi nska vad
vi vill och kiksorna &r bade snilla och
skrattar mycket.’/

Melonsallad

En halv vattenmelon

6-7 dpplen

2 stora morgtter

1pése ishergssallad

2 mek juice av hallon och blabar

“Da jag var och handlade med pappa i gér sa jag att vi
skulle képa kélrabbi fér det tyckte jag var sé gott!”

vénligt och sakligt sétt. Vi bekréftar alltid vara kunder.”

" Grasldk liknar grés. Grasldk ar gott att dta med
nypotatis.”

" \litl6k doftar och smakar starks. Jag hélls frisk nér jag
dter vitlok.”

“Morot kan jag riva pé ett rivjérn och &ta som mellanmal.”

“Vlii kbkspersonalen vill bem&ta véra viktiga kunder pdett P_
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