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Fredag hela

Så här funkar det...
Happy Fridays-konceptet
I konceptet ingår färgglada girlanger och 
roliga pratbubblor att sätta upp i matsalen 
samt affischer och bordstalare med kul 
fakta och pedagogiska frågor med glimten 
i ögat. Både maten och frågorna stimulerar 
till interaktion med maten och eleverna 
emellan. 

Alla är vinnare!
God mat, mätta barn och trivsel 
ger win-win för både eleverna 
och skolan. Ringarna på vattnet 
ger en ökad hållbarhet, med 
omtänksamma produkter och 
mindre restavfall.

        veckan!
Happy Friday är ett koncept från Findus Foodservices 
som är utvecklat för att öka matglädjen och stimulera 
skolbarns aptit. Vi har valt ut populära maträtter och 
gett dem en extra touche av färg och lekfullhet – både 
till utseende och smak. Använd konceptet alla dagar 
du kan och låt det vara fredag, hela veckan!



Fredag hela

Så här funkar det...

Läs mer om måltidsmodellen på livsmedelsverket.se 

- Alltid trygga produkter från Findus

- Alltid tydlig info om allergener

- Veganska och pescetariska val

- Näringsmässigt balanserade

- God mat som gillas äts upp och 
näringen hamnar där den ska

- Bidrar till bra matvanor

- Mat som äts upp minimerar 
matsvinnet

- Fryst mat ger nyskördat året om 
och du använder bara den mat som 

går åt, och sparar resten till ett 
senare tillfälle

- Populära smaker och rätter som 
barn älskar och äter upp

- Färglad mat med valmöjligheter 
som barnen kan äta sina favoriter 

på sitt eget sätt

- Mat och material som ökar 
gemenskapen

- En avslappnad och trivsam miljö 
gör att barnen sitter längre

- Rolig och färglad mat

- Material för att pimpa matsalen 
och öka matglädjen.

Så här möter Happy Fridays-
konceptet måltidsmodellen:

Säkra måltidsmodellen - enkelt!
Livsmedelsverkets måltidsmodell består av sex pusselbitar 
som syftar till att skapa matglädje och bidra till hållbar 
utveckling. Samtidigt uppmuntrar den till näringsriktig 
och miljösmarta måltider. Med denna utgångspunkt, har 
vi skapat Happy Friday-konceptet för att underlätta för er 
skolservering att få ihop pusslet i en handvändning.

        veckan!



4x
taco

Fish tacos 
Med Fishroll 96014938.
Tips! Prova också med glutenfri 
Fiskpinne 96012505

Värm fyllningen av fisk och grönt på bleck i ugn. 
Lägg fram mjuka tacobröd och gärna nachochips. 
Servera med salladsmix, råkostmix, Bönmix 
9600841, picklad rödlök, stekt Majs 96008179, 
picklad morot, tomat, gurka och paprika. Se tips 
på enkla såser i motstående ruta.

Barn älskar tacos, och med en buffé av 
fyllning och tillbehör kan alla göra sin 
egen favorit. Våra 4 förslag på tacos 
ger barnen smakrik fisk och grönt.

            Färgglad mat är
   roligare att äta!



Green taco
Med krispig Spenatpinne 
96016234. Tips! prova också 
Grönsakspinne 96016583

Vego fajita taco
Med Veganska bitar 96017024. 
Blanda solgul Ratatouille 
96008190 med teriakysås 
samt chicken taco krydda.

Falafel Taco
Med Falafel 96012334. 
Tips! Prova också med  
Minifalafel 96016190.
Smula fetaost över.

Tips på enkla goda såser:
Wasabimajo: Blanda majo med wasabi, enklare blir det inte
Chilimajo: Blanda majo med sirachasås alt sambal olek
Citronsås: Blanda crème fraiche med färskpressad citron, 
krydda med salt och peppar.
Rödbetshummus: Mixa Rödbetor 96011229 med kikärtor, 
krydda med salt och peppar.  

            Färgglad mat är
   roligare att äta!



4x
bowl

mixa och
matcha

Bowl med veganska bitar mexican style 
Stek Veganska bitar 96017024 med paprika och lök 
tillsammans med tacokrydda. KKoka ris och smaksätt 
med tomatpuré och vitlök för att ge härlig färg och 
smak. Stek Majs 96008179 med chili och salt. Servera 
med Sojabönor 96008656, jalapeno och nachos. Toppa 
rätten med koriander, lime och gräddfil.



Bowl med nuggets/sticks, rosa glasnudlar 
sojabönor och picklade morötter
Tillaga Chickenstyle nuggets 96017026 
enligt anvisningar i ugn. Koka glasnudlar i 
rödbetsjuice för att ge nudlarna en härlig 
rosa färg. Servera med Sojabönor 
96008656, picklade morötter, 
babyspenat och wasabimajo. 

Bowl med vegobullar Greek style 
Tillaga Bulgurpytt 96009373 
och Vegobullar 96013319 enligt 
anvisningar i ugn. Servera med 
Bönmix 96008413 och tzatziki. 
Toppa med basilika. 

Tips! Använd såserna 
på föregående sida.

Bowl med fiskfigurer, Couscouspytt
Picklad rödkål och Citron
Tillaga Couscouspytt 96008211 samt Fiskfigurer 
96012193 enligt anvisning i ugn. Servera rätten 
med picklad rödkål för att addera extra krisp till 
rätten samt citronsås för extra syra.



4x
wok

Riswok med veggiefärs, 
chili och kanel
Stek kokt ris med Veggiefärs 
96013211, Majs 96008179 
och Ärtor 96013231 på 
stekbord. Krydda med kanel, 
chili, salt och peppar. 



Thaiwok med lime
Stek Wok thai 96009339 och tillsätt 
kokosmjölk och currypaste. Tillsätt 
tärnad Kapkummel 96011191 och 
tillaga tills fisken är genomkokt. 
Servera grytan med jasminris och 
toppa med koriander och lime. 

Wok med veganska bitar, teriyaki 
och koriander
Tillaga Veganska bitar 96017024 och 
wokbas med Nudlar 96009351 enligt 
anvisningar på stekbord / wokpanna. 
Krydda med teriakysås, toppa rätten 
med koriander.

Nasigoreng med citrus
Stek Nasigoreng 96009352 
enligt anvisning i ugn eller 
stekbord. Krydda med salt och 
peppar, servera med hackad 
persilja och citron. 

enkla och
populära



4x
sliders
Het Ärtbiff med kimchimajo
Stek Ärtbiff 96012478, i ugn 
på 225 grader enligt anvisning. 
Blanda kimchibas med majo för 
en härlig dressing. Servera i ett 
sliders-bröd med strimlad sallad 
och toppa med rödbetsskott.

Sliders är roliga, gulliga och goda. De passar perfekt att 
servera både på lunchen och som mellanmål. Variera dina 
sliders från dag till dag, och låt eleverna pimpa och själv 
variera texturer och smaker, olika dressingar, tillbehör 
och proteiner. Bara fantasin sätter gränsen. 

art. nr. 



Sval Palsternack- & grönkålsbiff med wasabidressing
Stek Palsternacks- och grönkålsbiff 96012362, i ugn på 
225 grader. Blanda wasabi med smetana och majo för en 
härlig dressing. Servera i slider-bröd och toppa med den 
snabbpicklade rödlöken för härlig chrunch och syra.

Smakrik Morotsbiff 
med fetaost & chilidressing
Stek Morotsbiff 96012364, i 
ugn på ca 225 grader. Blanda 
fetaost med smetana och 
sambal olek. Servera i ett 
sliders-bröd och toppa med 
strimlad sallad. 

Tips! Snabbpickla rödlök 
med vinäger, salt och 
socker. Tar ca 10 min.

art. nr. 

finger
   food
   deluxe

Pulled Green Teriyaki 
med sojabönor & rostade sesamfrön
Stek våra Veganska bitar 96017024, i lite 
matfett och tillsätt teriyakisås. Servera
i ett slider-bröd med Sojabönor 96008656, 
och toppa rätten med ärtskott 
och rostade sesamfrön. 



mellis
mellis
mellis

  m
ed frukt

pannkaksfest
med bär

American pancake
Tillaga American pancake 
96012969 enligt anvisning i 
ugn. Blanda vanlijkvarg med 
blåbärspuré 96012384 och 
toppa med färska bär och 
citronmeliss. 
Tips! Blanda valfri fruktpuré, 
Jordgubb 96012397, Hallon 
96012417, Mango 96008225, 
Svartvinbär 96012400 för 
variation
. 



mellis
mellis
mellis

sm
oothies

  m
ed frukt

Pannkaksrullar med 
hallonmousse
Tillaga Pannkaka 96012961 
enligt anvisning i ugn. Blanda 
kvarg med Blåbär- 96012384 
och Hallonpuré 96012417 till 
en slät kräm, tillsätt Thick & 
easy för en tjockare konsistens. 
Bred ut krämen och rulla ihop 
pannkakan. Pudra över med 
florsocker och servera med 
färska bär. 
. 

  Mellanmålen är viktiga för 
att barnen ska få den näring 
     och energi de behöver 
        mellan huvudmålen.

Tips! Smoothies är uppfriskande 
och vitaminrikt, samtidigt som det 
är snabbt och enkelt att tillreda och 
servera till stora grupper av barn.
Du hittar många recept på findus.se



ha ha ha

Ha ha ha

Det var en gång en gul och en grön banan som 
var ute och gick. Plötsligt springer den gröna 
iväg och gömmer sig, och när den gula kommer 
fram hoppar den gröna fram och säger ”Bu!”,
- Åhhh vad du är omogen, svarar den gula då.

- Varför är citronerna gula?
- Vet inte?
- Nä, det gör inte de heller, 
det är därför de är så sura.

Det var en gång två muffins i en 
ugn, så säger den ena till andra:
- Oj, vad varmt det är!
Varav den andra skriker:
- AAAAAH en talande muffin!

Tror du apelsiner vill 
bli juice, eller blir de
pressade till det?

- Vilken frukt smäller högst?
- Granatäpplet.

Fröken: Om du har 5 blomkåls-
huvuden i ena handen och 6 i 
den andra, vad har du då?
Pelle: Stora händer!

– Vilket livsmedel är 
mest utbrett i landet?
– Smör.

Vet du, vad som är värre 
än hår i soppan?
- Soppa i håret. 

Vad ska morötterna göra, när de är nere?
- Rycka upp sig.

Det var en gång två tomater som 
var ute och gick. Så kom en bil 
och körde över den ena tomaten. 
Då sa den andra: 
- Kom nu Ketchup, så går vi.

Vad kan man behöva, 
då man plockar lingon?
- Bärhjälp.

Mat
är kul

Nyttigt från naturen
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Ananas

Fänkål

Kokos

Potatis

Umami

Zucchini

Broccoli

Gurka

Lingon

Quinoa

Vatten

Åkerbär

Citron

Havre

Morot

Rödbeta

Wasabi

Ärter

Dadlar

Ingefära

Nypon

Spenat

Lax

Örter

Edamamebönor

Jordgubbar

Oliver

Torsk

Yoghurt

... är fullpackat med C-vitamin som hjälper 
till att skydda oss från förkylningar och 
sjukdomar. Ananas är gott i sallader och 
till efterrätt, juice och saft.

...  är en grönsak med en mild och 
anisliknande smak. Den är rik på kostfiber, 
vitamin C och antioxidanter. Fänkål kan 
användas i sallader, soppor eller rostas 
som en sidorätt.

... är det vita fruktköttet i en kokosnöt. 
Vetenskapligt är kokosnöten faktiskt en 
frukt från kokospalmen. Kokos kan ätas som 
den är eller rivas för att rulla chokladbollar. 
Det används också för att göra olja och 
hudvårdsprodukter.

... är en av de vanligaste och mest 
älskade grönsakerna i svensk matlagning 
Potatis brukar vi äta kokt, men vi gör också 
potatismos, gratäng, pytt i panna, chips och 
pommes frites.

... är vår femte grundsmak, efter sött, surt, 
salt och beskt. Smaken är svår att beskriva 
men är som en blandning av salt, sött och 
nötigt och finns i bland annat tomat och 
sardeller. Umami minskar behovet av salt och 
ökar samtidigt aptiten.

... är en grönsak som tillhör squashfamiljen 
som är är rik på fiber, vitaminer och 
mineraler. Den kan skivas och grillas, tärnas 
och användas i sallader, eller tillagas i 
soppor, grytor och wokrätter.

... är en supergrönsak som innehåller en 
massa nyttigheter som vitaminer, mineraler 
och fibrer. Visste du att broccoli egentligen 
är en blomma? De gröna topparna vi äter är 
blomknoppar som ännu inte blommat ut.

... innehåller ungefär 95%
vatten. Därför är gurka
mycket läskande och ett bra sätt för oss 
att få i oss extra vatten. K-vitamin i gurka 
hjälper till att bygga starka ben.

... är ett ”superbär” eftersom det är 
fullproppat med nyttigheter. Även om det är 
litet så är det ett riktigt tufft bär som både 
kan flyta på vatten och överleva i minus 40 
graders kyla. Dessutom kan man använda 
lingon som ett naturligt färgmedel för tyger. 

... är en näringsrik sädessort, fullproppad 
med protein, fiber och viktiga vitaminer 
och mineraler - dessutom är den glutenfri. 
Quinoa är ett alternativ till ris och couscous 
och passa även i sallader och soppor. 

... är viktigt för kroppens funktioner- det 
reglerar kroppstemperaturen, transporterar 
näringsämnen och syre till cellerna, smörjer 
lederna och underlättrar matsmältningen. 
Därför är det viktigt att dricka tillräckligt 
med vatten varje dag.

... kallas också havtorn och är det 
näringsrikaste bäret som växer vilt i Sverige. 
Smaken är syrlig och bäret är därför gott i 
smoothies, bakverk och till matlagning.

... är en citrusfrukt som är rik på vitamin C 
som stärker immunförsvaret så att vi håller 
oss friska. Prova att pressa citron i ett glas 
med vatten, så får du en enkel, hälsosam och 
god saft.

... är ett av våra fyra svenska sädesslag. 
Havre är ett fullkorn och har många 
hälsofördelar. Bland annat innehåller havre 
kostfiber, antioxidanter, järn, zink och 
mycket annat. Havre är enkelt ett superbra 
spannmål att ha i müsli, gröt och bröd.

... älskas av kaniner, men är också en vanlig 
favoritrotfrukt för oss människor. Förutom 
orange, kan de vara lila, gula och vita. 
Morötter innehåller betakaroten som vår 
kropp omvandlar till vitamin A. Det är bra 
för våra ögon och hjälper oss att se i mörker. 
Coolt, eller hur!

... är en riktig nyttig rotgrönsak
som är full av vitaminer, mineraler, järn, 
kostfiber och antioxidanter. Rödbetor har en 
stark färg och har därför använts till att färga 
läppstift, tyg och mat.

... är en grön, ganska ovanlig 
krydda som kommer från en rot. 
Kryddan är mycket stark och nästan lite 
kittlande. Den odlas framförallt i Japan och 
används till sushi.

... har varit en del av den svenska 
matkulturen under lång tid och redan på 
medeltiden åt man ärtsoppa. Idag får vi i oss 
massor av näring från ärtor när vi äter det till 
olika maträtter och i sallad och pasta.

... är som naturens eget godis - och ett 
bättre alternativ till vanligt vitt socker 
och godis. Dadlar innehåller visserligen 
mycket fruktsocker, men är å andra sidan 
fullproppade med vitaminer och fibrer.

... är en rot som kommer från Asien och har 
använts i mat och som medicin i över 2000 
år. Ingefära har en stark och kryddig smak 
och kan bidra till att minska inflammation i 
kroppen.

... växer över hela Sverige och är du ute i 
naturen har du en stor chans att hitta en 
nyponbuske. Om du plockar nypon, kan du 
koka dem och mosa till puré. Av purén kan 
du sedan göra soppa, marmelad och saft. Ett 
enda nypon kan innehålla mer C-vitamin än 
en hel apelsin.

... är känd som en ”supergrönsak” eftersom 
den innehåller så mycket näring. Bland annat 
innehåller spenat mycket järn vilket är viktigt 
för att våra muskler ska fungera. Så vill du bli 
riktigt stark som Karl-Alfred, ät spenat!.

... innehåller bokstaven X och är en näringsrik 
och fet fisk. Lax är rik på omega-3-fettsyror, 
protein och vitamin D. Men det är viktigt att 
välja en vildfångad lax eller en odlad av hög 
kvalitet.

... har i alla tider använts för att smaksätta 
mat och vissa har läkande effekter vid 
sjukdomar. Många är enkla att odla själv 
såsom de vanliga örterna dill, persilja, timjan, 
basilika, rosmarin, oregano och gräslök.

... är omogna sojabönor som är en populär 
del av det asiatiska köket. De är en källa till 
protein, kostfiber och näringsämnen som 
folat och vitamin K. Edamamebönor kan ätas 
som de är eller användas i soppor, sallader 
och wokrätter.

är rika på vitamin C, antioxidanter och 
fibrer. Jordgubbar kan ätas färska som de är, 
användas i sallader, smoothies, bakverk eller 
som en topping på yoghurt eller gröt.

... har en unik smak som kan beskrivas som 
salt, umami (se bokstaven U) och ibland lite 
bitter, samtidigt som den är intensiv. Därför 
passar de bra att ha i sallader, på pizza och 
i pasta för att ge extra smak till maten. 
Dessutom får du då i dig alla nyttigheter som 
finns i oliver.

... innehåller bra protein och viktiga 
vitaminer och mineraler. Torsk är också rik 
på omega-3-fettsyror som är bra för hjärtat 
och minskar inflammationer i kroppen. Torsk 
är också bra för musklerna och hjärnan. Av 
torsk kan man göra fiskpinnar.

... görs genom att värma upp mjölk och 
tillsätta snälla bakterier.  Yoghurt är en källa 
till kalcium, protein och probiotika, vilket 
främjar en hälsosam matsmältning och sund 
tarmflora. Välj en yoghurt utan socker.

I alla tider har vi människor samlat och odlat mat från naturen. Allt vår kropp behöver för att leva och 
må bra finns att hämta i jordens skafferi. Kika om du åt några av dessa råvaror till lunchen idag.
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... även ärter och gurkor är frukter, 
men när vi pratar om mat, så kallar 
vi dem grönsaker.

          ... världens 
             största pizza 
               gjordes 2012 och
                 var över 37 meter.

... äpplen flyter i vatten eftersom 
de består av 25% luft.

... honung aldrig 
förmultnar. 
Arkeologer 
har hittat krukor 
med honung som är 
över 3000 år gamla 
och fortfarande är 
helt ätbara!

... choklad en gång i tiden 
användes som pengar av 
aztekerna. De värderade det 
så mycket att de använde 
kakaobönor som pengar.

Visste du att...

... om du gräver ner en potatis 
i jorden på våren, så kommer den 

att ha förökat sig till många fler 
potatisar efter ungefär 10 veckor. 

Prova själv! Men glöm inte att vattna. 

... en människa äter ungefär 
25-30 ton mat under sin 
livstid. Det är lika mycket 
vikt som 25 bilar.           ... världens dyraste 

          krydda är saffran, som 
kommer från krokusblommor. 
Det krävs tusentals 
blommor för att 
producera bara en 
liten mängd saffran.

... gurkor innehåller 95% 
vatten. Därför är gurka 
väldigt läskande när man 
är törstig.

... tomater finns i olika färger som röda, gula 
och till och med lila. De är också vetenskapligt 
ett bär, eftersom deras frö är inne i frukten.

... pannkakor har ätits i tusentals år. 
Redan i antikens Grekland och under 
Romarriket älskades 
pannkakor.

     Aktivera matglädje!

Trekantig bords-
talare med roliga 
frågor och fakta.

Affischer 50x70 cm, med 
roliga historier, fakta och 
abc om nyttig mat.



     Aktivera matglädje!

Flaggspel i glada 
färger för att 

dekorera matsalen.

Skyltar 35x15 cm som 
pratbubblor att sätta på 
roliga ställen i matsalen.



Smarta produkter som funkar till 
massor av måltider och tillfällen

Alla rätter och fler 
recept till skola finns 
på vår Instagram
#findusfoodservices_se

Jordgubbspuré 
2 kg
Krt. 1 x 2 kg
96012397

Greenburger, Vegan
60 g, 4 kg
Krt. ca 66 x 60 g
96012364

Palsternacks- och 
Grönkålsbiff
30 g, 5 kg
Krt. ca 167 x 30 g
96012362

Ärtbiff
30 g, 5 kg
Krt. ca 167 x 30 g 
96012478

Nuggets Chicken Style 
20 g, 6 kg
Krt. ca 300 x 20 g
96017026

Veganska Bitar 
Chicken Style 
3 kg
Krt. 1 x 3 kg
96017024

Vegetarisk 
Couscouspytt
6 kg
Krt. 2 x 3  kg 
96008211

Ärter
5 kg
Krt. 2 x 2,5 kg
96013231

Sojabönor
4 kg
Krt. 2 x 2 kg
96008656

Blåbärspuré 
2 kg
Krt. 1 x 2 kg
96012384

Husets pannkakor, 
enkelvikta 60 g, 
6 kg
Krt. ca 100 x 60 g 
96012961

American pancake - 
pannkaka söt 
45 g, 5 kg
Krt. ca 110 x 45 g 
96012969

Hallonpuré  
2 kg
Krt. 1 x 2 kg
96012417

Mangopuré  
2 kg
Krt. 1 x 2 kg
96008225

Svartvinbärspuré  
2 kg
Krt. 1 x 2 kg
96012400

Veggie färs 

3 kg 
Krt. 3 x 1 kg
96013211

Wokgrönsaker thai 
3,6 kg
Krt. 2 x 1,8 kg
96009339
 

Kapkummel, portions-
bit,ca 110-130 g, MSC 
5,0 kg
96011191

Wokbas med nudlar 
3 kg
Krt. 2 x 1,5 kg
96009351
 

Nasi goreng, 
5 kg 
Krt. 3 x 1,667 kg
96009352
 

Majs 
5 kg
Krt. 2 x 2,5 kg
96008179

Grekisk bulgurpytt 
6 kg 
Krt. 2 x 3 kg
96009373

Vegobullar 20 g 
4 kg
Krt. ca 200 x 20 g
96013319

Bönmix 
4 kg 
Krt. 2 x 2 kg
96008413


