Familjecentralens
matkasse

Torsdag den 7 april

kl. 10.00 Familjecentralen Sj6bo

»

- ﬁ

SN
Siain ST
SN

i g

Vilkommen! BORAS STAD

till Familjecentralen Sjobo

BT 29 april 2016



Familjecentralens "matkasse” — en innovativ halsosa tsning for
halsosamma matvanor hos barnfamiljer

et ska Smaka gottt

Tack f:<")r ass och lycka tillt

RTALARIER®

Under varen 2016 tog Familjecentralen pa Sjobo tillsammans med dietisterna inom Central
Barnhalsovard (Julia Backlund) och Médrahéalsovarden (Tina Dahlberg och Sofia Kallenius) i
Boras fram en "matkasse”. Projektet startades efter att arbetsgruppen pa familjecentralen
Sjobo faststallt ett halsoframjande mal for 2016 eftersom foraldrar pa familjecentralen uttryckt
onskemal om tips pa bra recept samt fa hjalp med att géra handling och matlagning enklare.

Inspirationen till att ta fram en "matkasse” kom genom de matkassar som nu finns pa
marknaden (t ex Linas matkasse) och som blivit populéra framforallt for barnfamiljer.

Var egen matkasse ar innovativ, och vi har delvis inspirerats av konceptet fran matkassarna
som finns pa marknaden och alltsa inte fran ndgon inom organisationen.

Forutom att menyer och inkopslistor utarbetats har en tygpase tagits fram som familjerna fatt
i samband med att menyerna delats ut. P& kassen har det tryckts ett halsobudskap: "Fyll mig
garna med veckans frukt och gront”.

Vid fyra tillfallen under aret har vi haft en "happening” pa Sjobo familjecentral. Vi har da
presenterat "matkassen”, delat ut "matkassar”, bjudit pa smakprover lagat/bakat utifran
recepten samt funnits till hands for att svara pa fragor kring mat och hélsa. Personalen i
Oppnaforskolan har aven delat ut "matkassen” till besdkare som uttryckt att de behover
inspiration i sin matlagning vid behov. | 6ppna férskolans Café-del finns alltid material och
information framme for de som &r intresserade.

Flera besokare fragar efter nya recept och det &r roligt att lyssna pa diskussioner dar
fordldrarna bla uttrycker att de ater mer gronsaker, fisk och vegetariskt samt att de har stérre



variation pd maltiderna. Bade barn och vuxna tycker om maten som presenteras i vara
menyer. Vi marker att fler pratar om matkassen och matvanor vid fikaborden pa
familjecentralen och det leder till att vi pa ett naturligt satt kan informera och diskutera sunda
matvanor i verksamheten. Menyerna ligger ute pa var hemsida for att 6ka tillgangligheten
och man kan latt ta del av nya recept.

Vi ser fram emot att fortsatta jobba med matkassen och hoppas att fler far inspiration av vart
arbete.

Vad innehaller familjecentralens matkasse?
* Veckomenyer med tillhérande ink&pslistor
« Mellanmalstips
*  Frukt- och gronsakstips
* Receptparm
* Tygkasse for veckans frukt- & gronsaksinkép

« Fler menyer och recept haller pa utarbetas.

Hur har vi téankt kring menyerna?
e Mat for hela familjen
» Lattlagat och snabblagat (max 30 min tillagning)
+ Gott
» Halsosamt och néaringsrikt
» Variationsrikt

» 2 dagar fisk, 1 dag vegetariskt, 1 dag kott/chark,
1 dag kyckling

« Bra mat for miljén och planboken



Inkopslista till veckomenyerna

Familjecentralens matkasse

Inkdpslistan

Veckomeny 1:

O Gul lok, 4 st

[ Rad lok eller silverlok, 1 st

O Purjolok, 2 st

O Vitlek, 1-3 Klyftor

[ Rod eller gul paprika, 3-4 st

O Rucolasallad, 1 nave

O Champinjoner, farska, ca 6 st

O Morot, 3 st

O Citron, 0,5

O Potatis, 1,3 kg

O Broccoli, 250 g

O Férsk basilika/ Oregano/
Alternativt torkad, 1 tsk

[ Gronsaksbuljong, 2 tarningar

O Tonfisk i olja, 2 burkar

O Soltorkad tomat, ca 3-4 st

0O Svarta oliver, 1/2 burk

O Quinoa, réd/ Fullkorns Bulgur/
Mathavere till 4 portioner

O Tagliatelle, 250 g okokta

O Strébrod/ Havregryn, 1 dI

[ Kokta kikarter, 1 pkt

[0 Roda linser, fardigkokta, 1 pkt
(ca 290g)

O Kycklingfiléer, 2 stora till 4 portioner

O Kallrokt lax/ stekta laxbitar, 2509
O Agg, 1t

O Naturell yoghurt, 3% fett
[ Matlagningsgradde/
Havregradde, 2dl

O Fardig ostsas, 1-2 pkt/ (hemlagad)

[ Fetaost, 1 pkt
[ Ost, riven 1,5 dl

Kryddor,

O Curry
O Svartpeppar eller vitpeppar
[ Salt med jod

O Cayennepeppar

O Maizena, 2 msk

O Farsk eller fryst basilika/ basilikaolja

[ Tonfisk i olja, 2 burkar
O Rapsolja eller olivolja

Att servera till:
O Broccoli

O Kraftsstjartar/ Rakor
O Matyoghurt

O Ris eller Pasta
O Tagliatelle

O Potatis

0O Brod
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Veckomeny 2:

O Gul Iek, 4 st

O Vitlek, 5 klyftor

O Morot, 5 st

[ Palsternacka, 1 st

O Rotselleri, 1 bit

[ Farsk persilja

[ Farsk ingeféra, ca 2 cm
O Apple, 2 st

O Buljong, 2 tarningar

O Kéttbuljong, 1 taming

O Fiskbuljong, 2 tarningar

O Tomatpuré, 0,6 dI

O Krossade tomater, 3 pkt (4 400 g)
O Pesto, 0,5dI

[ Svarta oliver, 1 dl

O Soltorkad tomat, ca 8 st

[ Lasagneplattor, 8 st

[J 400-500 g lax

[J Notfars, 500 g

[ Réakor/ Musslor (frysta eller i lake)
O Seffilé, 400 g

O Kycklingfilé, 400 g

O Naturell keso, 1 burk (250g)
O Mjélk (0,5%, 1,5% fett) ©
[ Matlagningsgradde, 2,5 dl
[ Ost, riven 2 dI

Kryddor, érter,
Matfett, redning mm:
O Svartpeppar eller vitpeppar
[ Salt med jod

[ Oregano, torkad

[ Basilika, torkad

J Rosmarin, torkad

O Sojasas

[ Tabasco

O Vetemjol

0O Maizenamjol

O Flytande margarin

O Rapsolja eller olivolja

Att a till:
[ Morot, rariven
[ Sallad till rotfruktslasagne

O Potatis/ Ris/ Pasta
O Fullkornspasta
O Brod

Veckomeny 3:

[ Potatis, 16 st

O Purjolék, 3 st

O Gul lek, 1 st

[ Vitlok, 5-6 klyftor

O Morot, 9 st

[ Rotselleri, 1 bit, ca 150 g
O Vitkal, 200 g

O Citron, pressad

[ Farsk persilja

[ Grona sojabonor(frysta, forvallda), 2-3 dI

[ Gronsaksbuljong, 2 taringar

O Buljong(till korv- och rotsaksgryta),
1 taming

[ Roda linser, torkade, 2 dI

[ Pasta Penne/ Pasta Skruvar, 1 pkt

O Krossade tomater med basilikasmak,

1 pkt (a 400 g)
O Krossade tomater, 1 pkt (a 400 g)
O Vitt brod, 1-2 skivor

[ Fiskfile, 800-1000 g, farsk eller fryst
[ Kattfars, 400 g/

Quorn-, Soja- eller Kycklingfars
O Mager korv, 200 g @

[ Latt créme fraiche, ca 0,5 dl
O Ost (17%), riven 100-150 g ©

Matfett, redning mm:
O Svartpeppar eller vitpeppar
[ Salt med jod

[ Lagerblad, 5 st

O Paprikapulver

O Ortkryddor, torkad

O Timjan, torkad

[ Basilika, torkad

O Flytande margarin

[ Rapsolja eller olivolja

O Aluminiumfolie

[ Radvinsvinager

AL ill:
O Frysta artor, majs och paprika
[ Sallad till fisk med frasigt tacke
[ Potatis/ Ris

O Brod

Familjecentralen Sjobo i samarbete med
Centrala barnhalsovarden och Médrahalsovarden i Boras




Syfte med matkassen: inspirera, stimulera och underlatta till halsosamma matvanor for
barnfamiljer.

Malgrupp: barn i BVC-alder och deras familjer.

Arena: projektet har startat pa och i samarbete med Sjobo familjecentral. Projektet har fatt
positiv uppméarksamhet och kommer nu under hdsten 2016 att spridas till fler familjecentral i
Boras och Ulricehamn.

Samverkansprojekt: familjecentralens matkasse har utarbetats i ett samverkansprojekt
mellan flera aktorer, Boras stad (Familjecentralen Sjobo) samt barnhalsovarden och
Modrahéalsovarden Narhélsan ( och med dietister pa Central barnhalsovard samt
Modrahalsovarden).

Marknadsforing: annonsering kring matkassen har skett/sker genom t ex affischer pa BVC-
mottagningar och familjecentraler samt pa Familjecentralen facebooksida och hemsida.
http://www.boras.se/forvaltningar/stadsdelnorr/stadsdelsforvaltningennorr/familjecentralensjo
b0.4.663f4€5814091da9bcf80004126.html

Framtidsvision: f& mojlighet att utveckla och sprida konceptet till vara BVC:er och
familjecentraler i omradet och darefter till ett storre geografiskt omrade.

Utvardering: projektet har utvarderats under varen med enkét. Resultaten tyder pa att
projektet stimulerar till mer hdlsosamma matvanor.

Media: projektet har uppmarksammats i Boras Tidning. Se lank:
http://www.bt.se/boras/kassar-med-recept-ger-unga-familjer-goda-matvanor/

Veckomenyer samt broschyrer pa mellanmal och frukt - och gronsakstips
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Julia Backlund, dietist, Centrala barnhélsovarden BVC-ssk Sofia Melin, Sjobo BVC
och Tina Dahlberg, dietist, Médrahalsovarden, och Tina Dahlberg, dietist MHV
Narhélsan, Boras
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Familjecentralen Sjébo har lagt
till 2 nya foton.

3 timmar - @

Nasta torsdag ar det dax igen att dela ut
receptfyllda matkassen. Julia o Tina kommer
och fyller pa med fler recept tips och idéer. Vi
bjuder pa smakprov fran vara veckomenyer. 26
maj ki 10.00.

(Bild fran facebook, Susanne Tellbe, forskollarare, Sjobo familjecentral)



