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Kriterierna for maltidsstod

| det har sammandraget tas de viktigaste saker upp som man ska beakta nar man planerar och serverar
maltider som subventioneras med maltidsstod. Studentrestaurangerna kan anvanda sammandraget som
ett dagligt hjalpmedel for att forsakra sig om att utbudet av maltider och méarkningarna pa matsedeln foljer
rekommendationerna. Kriterierna grundar sig pa den omarbetade rekommendationen om maltider for
hogskolestuderande (publicerad 13.10.2021).

Matratter som foljer rekommendationen
Antal matratter som féljer rekommendationen

e Minst 1 om det finns 2 maltidsalternativ.
e Minst 2 om det finns 3—4 maltidsalternativ.
e Minst 3 om det finns 5 eller fler maltidsalternativ.

Cirkulationen av huvudratter som foljer rekommendationen

e Minst 4 veckor.
e  Fiskratter som foljer rekommendationen minst 2 ganger/vecka (atminstone den ena ska siljas till
grundpris).

Kriterier for huvudritter och maltidstilligg (tabellerna 1 och 2)
Ovriga maltidsdelar (noggrannare kriterier, se tabell 3)
Forutom huvudratten ska de studerande varje dag erbjudas:

e Minst ett brodalternativ som ar fiberrikt och endast Iatt saltat.

e Smorgasfett som foljer rekommendationen (vegetabiliskt margarin, helst med en fetthalt pa minst
60 %).

o  Fettfri mjolk/mjolkdryck och surmjélk med tillsatt D-vitamin f6r att garantera ett tillrackligt D-
vitaminintag samt vatten. Flytande mjolkprodukter kan vid behov ersattas med vegetabiliska
livsmedel, sasom soja- eller havredryck, som berikats med kalcium, B12- och D-vitamin samt jod.

e Farska gronsaker och/eller farsk sallad, bar eller frukt.

e Oljebaserad dressing eller olja som serveras separat.

Foljande anvisningar géller alla maltidens bestandsdelar (tabellerna 1-4):

e Alla produkter med hjartmarket (bréd, smorgasfett, salladsdressingar, vegetabiliska oljor, fardigmat
osv. med hjartmarket) ar alternativ som kan rekommenderas som sadana dven om de skulle
innehalla mera salt eller fett an kriterierna forutsatter.

e  Som matlagningssalt rekommenderas joderat salt.

e Ocksa ndr man véljer brod och andra livsmedel ar det bra att i forsta hand vélja sadana i vilka
joderat salt har anvants vid framstallningen.

e Mangden salt rdknas utifran den totala mangden natrium i varje maltidsdel (genom multiplicering
med 2,5) sa att den omfattar bade tillsatt salt och det natrium som naturligt ingar i livsmedlet.

e En maltidshelhet ska innehalla minst 20 g protein (det har maste man forsdkra sig om i synnerhet
nar det galler veganmaltider).

Narmare anvisningar: Rekommendation om maltider fér hogskolestuderande (kapitel 4.2 och 4.3, s. 57-59)



Tabell 1. Huvudratter

brodbaserad maltid
Fiberhalten i brodet minst 6 %

Typ av huvudratt Naringsvirde/100 g, hégst

Fettg Mattat fett g Saltg
Grot som huvudratt* 3 1 0,5
| flingor m.fl. fiber minst 6 g/100 g.
Soppor* 3 (5)** 1(1,5) 0,5***-0,7
Gratéanger, risotto, pastaratter, 5(7) 2(2) 0,6***-0,75
maltidssallader****, pizzor
Saser som utgor huvudratt (t.ex. vegetarisk 9 (11)** 3,5(3,5) 0,9
curry och kycklingsas)
Styckevis serverade ratter med eller utan sas 8 (12)** 3(3,5) 0,9
Sandwich/baguette/hamburgare eller annan 8 (12)** 3(3,5) 0,75

* Om smorgaspalagg (t.ex. charkvaror eller ost) serveras till en sopp- eller grotmaltid, anvands kriterierna

for hjartmarkta produkter.

** Fettvardena inom parentes galler fiskmaltider.

*** Saltméangdens variationsbredd, dar den lagre gransen ar malet pa lang sikt.
**x* | en maltidssallad ska det ingd minst 150 g gronsaker per portion, potatis réknas inte som gronsak

i detta fall.

Tabell 2. Tillbehor till huvudratten i form av potatis eller spannmal.

blandning

Tillbehorsratt Naringsvirde/100 g

Fettg Mattat fett g Salt g Fiber (av

torrvikten) g

Pasta -* Hogst 0,7 Hogst 0,3 Minst 6
Korngryn, - Hogst 0,7 Hogst 0,3 Minst 6
spannmal/spannmals-
gronsaksblandningar m.fl.
Fullkornsris, ris-gronsaks- - Hogst 0,7 Hogst 0,3 Minst 3

Kokt potatis

Inget tillsatt fett

Inget tillsatt salt

Annat tillbehoér av potatis -
(t.ex. potatismos,

klyftpotatis, potatis-
gronsaksblandning)

Hogst 0,7

Hogst 0,3%*-0,5

* (=) Inga kriterier i fraga om den har faktorn.

** Saltmangdens variationsbredd, dar den lagre gransen ar malet pa lang sikt.




Tabell 3. Ovriga méaltidskomponenter

Maltidskomponent Naringsvarde/100 g
Fett % Mattat fett % Salt g Fiber g

Brod - - Farskt brod hogst 0,9 Minst 6
Knackebrod hogst 1,2 Minst 10

Bredbart vegetabiliskt fett Minst 60 Hogst 30 Hogst 1,0 -

Mijolk eller surmjolk Hogst 0,5 - - -

Vaxtdrycker Hogst 2 ok

Vegetariskt tillbehor - | marinad hogst 20 Inget tillsatt salt -

o farska gronsaker

Vegetariskt tillbehor - | marinad hogst 20* Hogst 0,3 -

e tillredda gronsaker

Salladsdressing Garna 25 Hogst 20 Hogst 1,0 -

Olja till salladen eller mera Hogst 20

* | tillredda gronsaker kan som fett anvandas ocksa alla fetter som féljer kriterierna for hjartmarkta
produkter (sasom olja, bordsmargarin eller en flytande vaxtfettprodukt).
** Fett i vaxtbaserade drycker hogst 2 %, mattat fett hogst 0,4 % och socker hogst 5 %.

Tabell 4. Salladsbar som foljer naringskriterierna

Del av salladsportionen Olika Kriterier
komponenter*
som uppfyller
kriterierna
serveras minst
Farska gronsaker och frukter 2 Inget tillsatt salt eller fett
Farska eller kokta gronsaker 1 Farska: inget tillsatt salt, i marinaden hogst 20 %
hart fett
Kokta: salt hogst 0,3 %, i marinaden hogst 20 %
hart fett
Proteintillbehor (vaxtbaserat, 1 Produkt som uppfyller kriterierna for
fisk, agg, ost, kott) hjartmarkning. Kontrollera kriterierna utifran
produkten, t.ex. for huvudratter kriterierna for
styckevis serverade ratter eller livsmedlen:
e hard ost: fett hogst 17 %, salt hogst 1,2 %
e skinka: fett hogst 4 %, salt hogst 2,0 %
o rokt fisk: salt hogst 1,38 %
e grillad kyckling: fett hogst 8 %, mattat fett
hogst 3 % och salt hogst 0,9 %.
Oljebaserad salladsdressing 1 Hart fett hogst 20 %, salt hogst 1 %

* De komponenter i salladsbaren som uppfyller naringskriterierna marks ut for att informera matgasterna.
Utover salladsportionen ska matgasten ha majlighet att valja brod, smoérgasfett och maltidsdryck som féljer
naringskriterierna.



Foljande meddelanden och markningar ska finnas i restaurangen

e Matsedel och prislista.

e Ett omndamnande om att FPA subventionerar maltider for studerande genom att betala maltidsstod,
och vilket maltidsstodets belopp ar.

e Ett meddelande om att man kan képa en maltid till ett pris som minskats med maltidsstodet genom att
visa upp ett giltigt studiekort som berattigar till maltidsstod eller FPA:s maltidsstodskort. En utforligare
forteckning over korten finns pa FPA:s webbplats: https://www.kela.fi/web/sv/maltidsstod. Den har
informationen kan alternativt ocksa ges pa sa satt att de modeller av kort som berattigar till
maltidsstod halls framme pa ett synligt stille i restaurangen.

e De huvudréattsalternativ som foljer rekommendationen ska méarkas ut pad matsedeln (exempelvis med
hjalp av ndgon symbol eller extra text, vars inneb6érd man forklarar for kunderna).

e De matratter som foljer rekommendationen ska méarkas ut pa serveringslinjen (eller sa ska matsedeln
finnas sa néra serveringslinjen att kunderna kan kdnna igen dem).

e Brod och smorgasfett som foljer rekommendationen ska markas ut pa brodbordet.

o Mjolk/surmjolk eller vaxtdrycker som foljer rekommendationen ska mérkas ut pa serveringslinjen (om
forpackningen har ett hjartmarke behdvs ingen separat markning).

o Salladsdressing som foljer rekommendationen ska markas ut om det ocksa finns sadana
salladsdressingar som inte uppfyller rekommendationens kriterier.

Narmare anvisningar: Rekommendation om maltider fér hogskolestuderande (kapitel 3.2, sidorna 38-40)

Det ska finnas en modellmaltid i restaurangen

e Modellmaltiden dr en maltidshelhet som féljer tallriksmodellen, av vilken maltidens olika delar och
deras relativa andelar framgar.
o Modellmaltiden kan vara en bild eller en skriftlig anvisning.

Ndrmare anvisningar: Rekommendation om maltider fér hogskolestuderande (kapitel 4.3, sidorna 60-61)

En bild pa modellmaltiden


https://www.kela.fi/web/sv/maltidsstod

Priskriterier for lunch som saljs till grundpris och specialportion

Priset pa en studentmaltid ar hogst det maximipris som anges i férordningen minskat med maltidsstodet.
En specialportion kan erbjudas pa menyn om det finns minst tva maltidsalternativ till grundpris. En
specialportion dr en maltidshelhet som &r tillredd av dyrare ravaror dn en studentmaltid som saljs till
grundpris.

Studentmaltider som siljs till grundpris kan t.ex. vara

kottfars-, kyckling- och korvrétter, ladratter, matiga soppor och sallader (t.ex. fetasallad)

fyllda baguetter, wraps, panini, vanlig pizza och matiga piroger

vegetarisk mat for vilken anvants férmanligare ravaror (t.ex. rter, bonor, linser, sojaprodukter och
tofu)

de flesta pastaratter och saser pa helkott

billigare fiskratter.

Som dyrare specialportion kan serveras t.ex.

en biff eller schnitzel av helt kott, en fiskbit i viss portionsstorlek

en wokratt som ar gjord pa helkott och dyrare gronsaker an vanligt

en storre och dyrare biff av helkott (i stallet for en vanlig kottfarsbiff)

produkter av bondbdnor, havre, vetegluten och svampprotein m.fl., om priset motsvarar t.ex. kilopriset
for fisk- och kottfilé och om det anvands lika mycket av dem som i specialportioner av fisk eller kott.

Hur man tryggar maltidernas naringskvalitet

For uppfoljningen av kriterierna fér naringskvaliteten bor det i koket finnas beskrivningar av hur man
sdkerstaller att naringskvaliteten uppfylls. Maltidernas naringsmassiga kvalitet kan sakerstallas pa
foljande satt:
o menyplanering och standardrecept for maltider som foljer rekommendationen och som tagits
fram eller skraddarsytts sa att de passar den egna produktionen och kundkretsen
o uppgifter om ratternas ndringsvarde per 100 g for de maltider som féljer rekommendationen
om maltider for hogskolestuderande (jfr minimikraven for naringskvaliteten)

Narmare anvisningar: Rekommendation om maltider fér hdgskolestuderande (kapitel 3.3, sida 43, kapitel
5.2, sidorna 71-72)
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