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FRUKOST FOR HALSA
Hotell och konferens

Projekt for Cancer- och Allergifonden
Granskande biokemisk miljo- och halsoforskning

Rapporten far fritt spridas och anvandas
Den ar baserad pa tidigare studier:
Kolhydrater - Fetter - Antioxidanter

Avslutande sidor for frukostplanering och utvardering
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Brod av fullkorn med lagt Gl
Gryn som bas for mysli eller grot
Fil, smor och ost for mjélkfetter
Osotad fil och osttade drycker
Agg, sill och smavarmt for LC

Valda frukter for antioxidanter

Oversikt

Hotellfrukostar kan ha en stor betydelse for folkhélsan bade direkt och indirekt.
Hotellgaster och konferensdeltagare far latt impulser som kan paverka dven den
vardagliga hemmafrukosten i vitalare riktning.

Hotell: De jamforda sex frukostarna ar stickprover fran enskilda hotell och mer
eller mindre enhetliga hotellkedjor. Samtliga hotell (sid 9) ligger i véstra Sverige
och har besokts for frukost utan att de informerats om denna studie. Oftast ingar
frukosten i hotellpriset, men kan ocksa som har kopas separat.

Tio delomraden: Frukostarna har bedomts for tio delomraden valda sa att flera
viktiga aspekter balanserats till en helhet. Rutan ovan visar nagra halsomassigt
centrala punkter. Mer dvergripande mal behover ocksa formuleras (sid 10). En
liknande studie av lunch for halsa och milj6 har genomférts tidigare.

Bedomningsbas: Urval av kriterier baseras pa flera tidigare kritiskt granskande
rapporter foér Cancer- och Allergifonden. Dessa har néatpublicerats samlat under
rubrikerna antioxidanter, kolhydrater och fetter. Behoven for speciella grupper
som smabarn, allergiker och andra med kostrestriktioner har inte tagits upp.

Resultat: De jamforda frukostarna haller alla god och totalt sett nara likvardig
standard med 18-20 stjarnor av 30 mojliga. Enstaka besok pa olika veckodagar
kan inte ge helt rattvisande jamforelser. Sarskilt intressant &r tydliga skillnader
for enskilda delomraden. Detta visar pa en stor potential for forbattringar.


http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/92418.pdf�

Frukost pa sex hotell

Sw — Swedish Hotels; Qu — Quality Hotels; Sc — Scandic Hotels;
El — Elite Hotels; M6 — Svenska Moten; Go — Gothia Towers

Sw  Qu Sc El Mo  Go

1. Flingor
- Havre och kanske rag - : * ] *x %
- Mysli med lagt Gl och nétter * * _ * * *

- Cornflakes hélls avskilt - - - - - }

Grot och mysli pa fullkornsgryn ger en bra bas. Russin och annat sott placeras
atskilt. Krispiga flingor av typ cornflakes med hogt Gl kan prioriteras ned.

2. Fil
- Osotad fil och yoghurt * * - * * *
- Fil med naturligt hdg fetthalt * * * * * *

- Sotad fil och yoghurt skyltad - - - - - -

Fil och yoghurt med bra bakterier och naturlig hog fetthalt ger en magvanlig
och energirik start pa dagen. Fettinlagrande sotade varianter kan undvikas.

3. Brod

- Bra ragbrod finns * * * * ) *
- Mer fullkorn &n vitt - - - - - ;
- Bregott eller smor * * * * ) )

Fullkornsbrod med lagt Gl bor prioriteras. Margariner med hogt innehall av
omega-6 och odeklarerat vegetabiliskt fett kan ifragasattas.

4. Agg / Ost / Fisk

- Agg i olika former * * * * * *
- Ost i olika varianter * * * * - *
- Fet fisk som sill * * - - * *

Los- och hardkokta &gg, vackra dgghalvor och aggréra ar bra frukostvarianter.
Mindre brod och mer ost med mjolkfett kan passa for vikthallning.

5. Frukt

- Vattenmelon och tomat * - * - - -
- Apelsin gérna i klyftor * * * * i i
- Applen och smafrukt x L x . x

Tilltalande frukt fér en bra mix av antioxidanter lyfter frukosten. Uppskuren
morkrod vattenmelon och saftiga apelsinklyftor lockar ofta.

Obs! Jamforelserna syftar till eftertanke och kan inte géras helt rattvisa!



Frukost pa sex hotell

Sw — Swedish Hotels; Qu — Quality Hotels; Sc — Scandic Hotels;
El — Elite Hotels; M6 — Svenska Moten; Go — Gothia Towers

Swe Qu Sc EIl Mo Go

6. Drycker
- Vatten som basdryck * * * * * *
- Juice tydligt beskriven - - - - * -

- Sotade drycker halls undan - - - - - i}

Citrusjuice med fruktkott vantar sig manga. Typ av frukt och juice bor framga.
Sotade drycker som saft och lask ar direkt olampliga.

7. Frestelser

- Kaffe och gront te * * * * * *
- Endast smakakor * * i * ) *
- Inget sockersnask * * * * * *

Kaffe eller te med eller utan mjélk hor till for manga gaster. Storre bakverk och
sockergodis ar olampligt med hansyn till blodsockerbalans.

8. Information

- Pa hemsida - - - - - *
- Minst ett par KRAV-alternativ - * * - - -
- Tydliga innehallsskyltar - * * ) * i

Innehall av socker och fett bor framga. Ekologiska alternativ och information
om ursprung markerar miljéhansyn.

9. Material

- Inga bestick eller muggar av plast * * * * * *
- Inga smaforpackningar av plast - * * * * -
- Flaskdrycker halls undan * * * * * *

Fornybara och ateranvanda material signalerar miljohansyn, medan daremot
portionsforpackningar och engangsflaskor signalerar motsatsen.

10. Interi6r

- God akustik och samtalsmiljo * * * * * *
- Lokal prydnad vid borden - - - * - ,
- Dagstidningar tillgangliga * * * * * *

Frukosten har ofta en viktig funktion fér samtal och fér uppdatering pa nyheter.
Inhemska naturliga vaxter och naturféremal vid bordet ger ekologisk koppling.

Obs! Jamforelserna syftar till framsteg och kan inte goras helt rattvisa!



Halsofil
osotad
4 % fett

Havregryn
ekologiska
Applen

1. Grot och mysli: En utmaning &r att erbjuda alternativ som &r hélsoriktiga och
samtidigt forenliga med den enskildes smak.

Grot: Havregrynsgrot och raggrot ger bra naring och energi och finns pa manga
frukostbord till vardags. Pa hotell kan gréten upplevas som kladdig och erbjuds
kanske bara pa bestallning.

Mysli: Separata gryn av havre och kanske dven rag ar en utmarkt bas for mysli
och kan dven vara ett likvardigt alternativ till grot. Notter och mandel platsar
bast i separata skalar for gastens eget val. Detta géller aven séta russin och sot
torkad frukt sa att den som vill kan undvika sotsaker.

Flingor: Rostade, tunna och sproda flingor med hogt innehall av lattspjalkad
starkelse har hdgt Gl och ar oftast olampliga till frukosten. Socker i flingorna
forvarrar. En bra strategi kan vara att helt halla cornflakes och sétade flingor
borta eller i varje fall atskilda och skyltade sa att de latt kan véljas bort.

2. Fil och yoghurt: Marknaden erbjuder manga produkter och det galler da att
valja med hansyn till bade halsa och gasternas énskemal.

Osotad: Sotade produkter ar oldmpliga oavsett fetthalt. Det ar darfor viktigt att
erbjuda attraktiva osOtade alternativ som tillfredsstéller olika smaker. Dessa bor
vara skyltade som osétade.

Fetthalt: Produkter med naturligt hog fetthalt ger méattnad och bra energi. De far
dock inte kombineras med fettinlagrande socker och andra snabba kolhydrater
fran flingor eller vitt brod. Halten fett skyltas lampligen.

Sétma: Enbart osétad fil och yoghurt till frukost markerar en stark halsoprofil.
Manga ar vana vid sotad fil och yoghurt. Detta dilemma kan lésas genom att
nagon sotad variant erbjuds som da maste vara markt med sockerinnehall eller
eventuellt sétningsmedel.
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Karnragbrod
osotat, fullkorn
ekoégg

Knéackebraod
rag, fullkorn
ost, 30 % fett

Bregott
ekologiskt

3. Brod: Halsoriktigt brdd ar inte sarskilt vanligt. | basta fall kan hotellfrukosten
visa vagen.

Ragbrod: Allméant bedoms ragbrdd som bést. Brod med hela karnor ger sarskilt
lagt GI. Surdegsbrod forstarker fordelarna. Brod av dessa slag finns till alltfler
hotellfrukostar men ar i klar minoritet och daligt skyltade. Aven knackebrod av
fullkornsrag kan vara bra.

Fullkornsbrod: Jamfort med néringsfattigt vitt bréd ar fullkornsbrod dverlagset.
Vitt brod har sérskilt hogt Gl om det &r porost, varmt eller rostat. Brodrosten ar
ett halsominus for frukosten. Knéckebrod har relativt hogt GI men méngden blir
inte sa stor da en skiva véager 10 gram.

Smor: Mjolkfett har en naturlig och hélsoriktig férdelning mellan olika typer av
fetter. Smor kan laggas upp tilltalande i sma block. Bregott utgors av smér med
en forsvarbar mindre andel rapsolja. Bland vanliga kostfetter behdver speciellt
Becel med mycket omega-6 hallas borta.

4. Agg, Ost och Fisk: De animaliska inslagen i frukosten far en 6kad betydelse
nar hélsoriskerna med snabba kolhydrater nu star klara for alltfler.

Agg: De manga halsofordelarna gor att agg ar 6nskvarda I6skokta, hardkokta
och som dggrora sa att gasterna kan vélja efter eget tycke.

Ost: Framst genom sitt innehall av mjolkfett omvarderas nu ost uppat. Olika
varianter erbjuds lampligen bade som ostskivor for palagg och fran ostbricka.

Fisk: Vikten av Okat intag av fiskfetter gor att sill blir ett allt vanligare inslag i
frukosten. Annan fisk kan liksom rékor félja efter som positiva inslag. Detta
hindrar forstas inte att skinka, smakorv och stekt bacon finns kvar.
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Tomater
ekologiska
Spanien

Vattenmelon

Apelsin

5. Frukt: Det blir alltmer sjalvklart med frukt till frukost, men fruktvalet sarskilt
med hansyn till antioxidanter kan vara delikat.

Tomat och vattenmelon: Rdda tomater och rod uppskuren vattenmelon lyser upp
frukosten och &r exklusiva kéllor till den viktiga karotenoiden lykopen. Alltfler
attraktiva varianter av tomater finns nu tillgangliga men ketchup ar olamplig.

Apelsiner: Uppskurna klyftor av apelsiner pryder ocksa tallriken och féredras av
manga framfor en hel mer svarhanterad apelsin. Juice ger vanligtvis en snabbare
blodsockerhdjning och mindre av fruktkottets fibrer.

Applen: Uppskurna dpplen i bitar kan passa till fil och yoghurt. Hela dpplen kan
erbjudas gasterna att ta med for ett mellanmal. Séta frukter som ananas, bananer
och vindruvor bor liksom russin hallas separata om de erbjuds till frukosten. De
flesta farska bar ar en hélsobonus medan sylt ofta ar en sockerkatastrof.

6. Drycker: Sota drycker ar en forradisk hélsofara som det &r sérskilt viktigt att
se upp med pa morgonen.

Vatten: Naturligt val av vanligt vatten underlattas om vattenkran, behallare och
tillbringare ar markta och val synliga. Flaskvatten medfor en onddig och for alla
synlig miljébelastning som l&mpligen minimeras.

Juice: Manga forvantar sig juice till frukost dven om vatten ar battre. Apelsin
och blodgrape med fruktkott ligger da val till men typ av juice bor klart framga.
Juicer av sotare frukter & mindre dnskvarda.

Sotade drycker: Sérskilt olampliga drycker till frukost ar lask och saft. Om en
appeldryck erbjuds bor den vara méarkt osotad eller med sockerinnehall. Drycker
med syntetiska s6tningsmedel haller s6tsuget uppe och halls lampligen borta.
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Angelagen skyltning
Osotat Ekologiskt
fil, yoghurt mjolk, fil
fruktdrycker agg
brdd tomater
Fetthalt Ursprungsland
fil, yoghurt tomater
mjolk bacon

7. Frestelser: | en utmarkt frukost kan &ven inga sadant som ar mer frestande &n
halsoriktigt. Ett bra halsoknep &r da att halla mangderna sma.

Kaffe och te: Den uppiggande effekten av kaffe eller te kan vara sérskilt positiv
efter en natt 1 en ovan hotellsdng och infor viktiga aktiviteter. Mjolk till platsar
bra och en sockerbit ar obetydlig jamfort med manga dolda sockerfaror. Gront te
med dess antioxidanter ingar i alla bra sortiment av teer.

Sma kakor: Stora konditorifrestelser som muffins med socker och fett &r typiskt
effektivt fettinlagrande. Ett litet kex eller en bondkaka pa ca 10 gram till kaffet
ar jamforelsevis oskyldig.

Sockersnask: Soétsaker i form av kola och praliner ar direkt olampliga for barn
och snarast en forolampning mot halsomedvetna vuxna till frukost.

8. Information: Med genomtankt information kan ett hotell starka bade sin egen
hélsoprofil och gasternas halsa.

Hemsida: Frukosten kan med férdel fa egen plats pa hemsidan. Korta konkreta
punkter om prioriteringar for halsa och miljo kan racka langt.

Ekologiskt: Nagra vél valda och tydligt skyltade KRAV-alternativ kan forvantas
for hotell med en bra miljoprofil. Agg, mjolk och fil kan vara bra forstahandsval
med tydliga miljoskillnader bade for bekdmpningsmedel och for djurens villkor.

Skyltning: Klar information om innehall och ursprung for frukostens lackerheter
behovs sa att gasten kan vélja miljo- och halsomedvetet. For mjolkprodukter och
drycker kan forpackningar i vissa fall ersatta skyltning. Speciellt fér brod saknas
ofta bra information.
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Frukostar jamforda 15-24 maj 2011
Sw: Sweden Hotels, Hotell Bele, Trollhattan (S0, 65:-)
Qu: Quality Hotel Panorama, Goteborg, KRAV (To, 105:-)
Sc: Scandic Modlndal, Svanen, KRAV (F, 135:-)
El: Elite Stora Hotellet, Jonkoping (L, 125:-)
M0: Svenska Moten, Lundsbrunns Kurort, Svanen (M, 50:-)
Go: Gothia Towers, Estrad, Goteborg (Ti, 145:-)

9. Material: Miljoanpassade material ar viktiga att prioritera for att frukosten
skall vara och uppfattas som miljdanpassad.

Bestick och muggar: Plastbestick och plastmuggar forekommer knappast langre
till frukosten pa seriosa hotell. Teskedar av tré och pappersmuggar ar fornybara
engangsalternativ som ibland kan forsvaras med att de inte paverkar negativt via
diskning.

Forpackningar: Portionsforpackningar for smér och margarin tycks vara pa vag
bort som det enda materialet av plast pa brickan efter frukost. Mangden &r liten
men symboliskt viktig. Idealiskt ar att allt avfall k&llsorteras till biobransle och
att inget annat blir kvar. Aven smor kan laggas upp tilltalande i sma smaérblock
och tas hygieniskt i dnskad mangd med egen bordskniv.

Flaskor: Miljomassigt ar behallare och tillbringare for vatten och andra drycker
overlagsna jamfort med flaskor. Hotellen erbjuder knappast langre flaskdrycker
Oppet till frukost. Automater med stta drycker ar olampliga och skyltningen for
drycker fran automater behover forbattras.

10. Interidr: Frukosten ar viktig inte bara for mat och dryck utan dessutom for
avkoppling, uppladdning, samvaro och samtal infor dagens aktiviteter.

Akustik och inramning: Akustiken kan vara avgdrande for en bra samtalsmiljo.
Aven triangsel kan stéra samtal och trivsel vid frukosten. Vissa avskilda bord
uppskattas av den som vill férbereda dagen i lugn och ro. Fornyade inhemska
prydnader pa och runt borden kan ha stort trivsel- och symbolvérde.

Tidningar: Manga vill och behdver uppdatera sig pa nyheter lokalt och globalt
under frukosten. Service med en ledande lokaltidning och nagon stor nationell
morgontidning ar darfor viktig vid frukosten.
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Snabba kolhydrater halls undan tydligt
Bra alternativ for lagkolhydratkost
Behov av vitala naringsadmnen tacks
Meningsfulla ekologiska satsningar

Information via skyltar och hemsida

Mal for vitalare frukost

Flera tydliga huvudlinjer kan enligt ovan urskiljas for béattre frukost. For hotell
ger dessa en starkare miljo- och hélsoprofil som kan attrahera fler géster.

Lagt GI: Neddragning av socker och andra snabba kolhydrater &r avgorande for
att undslippa inte bara dvervikt och diabetes utan ocksa hjért- och karlproblem.
Skyltning av osotat och av sockerinnehdll ger bra stod. Aven avskild placering
av sota drycker och av krispiga flingor och vitt bréd med hogt Gl underlattar.

Bra val for LC: For dem som Onskar ga ned i vikt och sanka forhojda nivaer av
blodsocker passar lagkolhydratkost (LC). Agg och skinka liksom fil och yoghurt
och ost med skyltad hog fetthalt platsar utmarkt. Utover dggrora och stekt bacon
kommer alltmer smavarmt utan kolhydrater som prinskorv och kéttbullar.

Naringsriktigt: Frukosten behover tacka in behov av manga naringsamnen av
typ mineraler, vitaminer, antioxidanter, aminosyror och fettsyror. Fullkornsbrdd,
rag- och havreflingor, mjolkfett, ost, sill och antioxidantrik frukt ger en bra bas.

Miljo: En stark miljoprofil forutsatter en genomtankt helhetssyn. Satsning pa
ekologiska mj6lkprodukter hojer trovardigheten mer an KRAV-markt socker.
Manga hotellfrukostar haller pa ett féredomligt satt undan bade flaskdrycker,
onoddiga engangsmaterial och plastmaterial.

Gastinformation: Bittre skyltning pa bufféborden och béattre hemsidor visar
effektivt fram en bra frukost. Pa hotellets hemsida ska forstas frukosten lyftas
fram separat med information om bade lokal, 6ppettider, lockande ingredienser,
hélsoprofil och miljoprofil. En lank till denna studie kan platsa med koppling till
utvarderingar av hur manga stjarnor det egna hotellet klarar.
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Stjarnor for frukost pavart hotell

Kryssrutor for frukostvérdens planering och gastens utvardering

Referenser: Sw — Swedish Hotels; Qu — Quality Hotels; Sc — Scandic Hotels;
El — Elite Hotels; M6 — Svenska Moten; Go — Gothia Towers

Gat vard Sw Qu Sc ElI Md Go

1. Flingor

- Havre och kanske rag o O Lk % %
- Mysli med lagt GI och notter O O * ok Lk k%
- Cornflakes halls avskilt O O - - - oL

Grot och mysli pa fullkornsgryn ger en bra bas. Russin och annat sott halls atskilt. Krispiga
flingor av typ cornflakes med hogt Gl kan prioriteras ned.

2. Fil
- Osotad fil och yoghurt O O * kL Kk Kk %
- Fil med naturligt hog fetthalt O O * ok Kk ok k%

- Sotad fil och yoghurt skyltad m m - - - - -

Fil och yoghurt med bra bakterier och naturlig hog fetthalt ger en magvanlig och energirik
start pa dagen. Fettinlagrande sotade varianter kan undvikas.

3. Brod

- Bra ragbréd finns O O *  x  x  x  _ %
- Mer fullkorn an vitt 0 O - - - - - -
- Bregott eller smor O 0 * x  x % _

Fullkornsbrod med [agt GI bor prioriteras. Margariner med hogt innehall av omega-6 och
odeklarerat vegetabiliskt fett kan ifragasittas.

4. Agg/ Ost / Fisk

- Agg i olika former O o * *x ok x  x %
- Ost i olika varianter O 0 *  x  *  K*  _ %
- Fet fisk som sill O O * ok N

Los- och hardkokta agg, vackra dgghalvor och aggréra ar bra frukostinslag. Mindre brod
och mer ost med mjolkfett kan passa for vikthallning.

5. Frukt

- Vattenmelon och tomat O O * o x L L
- Apelsin gérna i klyftor O 0 * ok kK
- Applen och sméfrukt e T

Tilltalande frukt for en bra total mix av antioxidanter lyfter frukosten. Uppskuren morkr6d
vattenmelon och saftiga apelsinklyftor lockar ofta.



Stjarnor for frukost pavart hotell

Kryssrutor for frukostvardens planering och géstens utvérdering

Gast Vard Swe Qu Sc EI Mo Go

6. Drycker

- Vatten som basdryck O O * ook ox Kk x 0k
- Juice tydligt beskriven O O - - - -
- Sotade drycker halls undan O O - - - - - -

Citrusjuice med fruktkott forvantar sig manga. Typ av frukt och juice bor da framgad. Sotade
drycker som saft och lask ar direkt olampliga.

7. Frestelser

- Kaffe och gront te 0 0 x ok Kk K Kk *
- Endast smakakor O 0 x ok L k%
- Inget sockersnask O O *  x  k ok  x  *

Kaffe eller te med eller utan mjélk hor till for manga gaster. Sorre bakverk och sockergodis
ar olampligt med hansyn till blodsockerbalans.

8. Information

- P4 hemsida 0 O L%
- Minst ett par KRAV-alternativ O O - o L.
- Tydliga innehallsskyltar O 0 R

Innehall av socker och fett bor framga. Ekologiska alternativ och information om ursprung
markerar miljéhansyn.

9. Material

- Inga bestick eller muggar av plast o O * Kk Kk Kk Kk K
- Inga smaférpackningar av plast o O - kR xk
- Flaskdrycker halls undan 0 0 *x ok kK ok

Fornybara och ateranvanda material signalerar miljohansyn, medan portionsfor packningar
och engangsflaskor signalerar motsatsen.

10. Interior

- God akustik och samtalsmiljo 0 O ook oox ok ox 0k
- Lokal prydnad vid borden O O - - -
- Dagstidningar tillgangliga O O * ook x Kk x 0k

Frukosten har ofta en viktig funktion for samtal och for uppdatering pa nyheter. Inhemska
naturliga véaxter och naturforemal vid bordet ger ekologisk koppling.

Obs! Jamforelserna syftar till framsteg och kan inte goras helt rattvisal
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