


Mer an matta magar

Dagens forsta maltid paverkar oss mer dn vi kanske tror, bade hur vi mar och hur vi presterar.
Dérfor presenterar vi pa Arla nu ater Frukostbarometern, en kartldggning av svenska skolelevers
morgonvanor och rutiner.

Arets rapport bygger pa en stor undersokning bland elever
i hogstadiet och deras foraldrar. Resultaten visar bade
gladjande trender och forbattringsomraden. Vi har fragat
om vad, var och med vilka man ater dagens forsta maltid,
varfor den ibland uteblir och vilka kanslor som forknippas
med den.

Manga elever, inte minst fran hushall med lagre inkomster,
hoppar helt eller delvis Gver att dta ndgot pa morgonen
och matvanorna ar generellt sémre hos ungdomar i socialt
utmanade grupper. Samtidigt visar Livsmedelsverkets
kartldggning av offentliga maltider att serveringen av
frukost i skolan har minskat nagot under senare éar, trots att
avgiftsfri skolfrukost skulle kunna ge fler elever en béattre
start pa skoldagen.

Talande &r ocksé att halften av foraldrarna i var
undersokning uppger att frukost i skolan skulle paverka
familjens vardag positivt —en tydlig 6kning jamfort med
Frukostbarometern 2022.

Forskning visar att frukost ar kopplat till battre matvanor
samt positiva skolrelaterade effekter. Potentiellt finns
det ocksé stora samhéllsvinster i att satsa bredare pa

skolfrukost. Inférandet av avgiftsfri skollunch i Sverige har
till exempel haft stor langsiktig betydelse for bade halsa
och jamlikhet, enligt svensk forskning.

Sammantaget finns det manga styrkor och mojligheter
med att servera frukost i skolan. Vi ser ocksa att det finns
ett stort intresse hos skolor runt om landet, samtidigt som
verkligheten ar mer utmanande.

Genom att lyfta elevernas, foraldrarnas och experternas
roster hoppas vi bidra med ny kunskap och inspirera fler
skolor, beslutsfattare och familjer att prioritera frukost.

Inte bara som en viktig del av goda matvanor utan ocksa
som en stund for gemenskap, dterhamtning och valmaende.

Trevlig lasning!

*  ELINBOLL
Disputerad hélso- och
nutritionsexpert pa Arla



Elevernas

frukostvanor

Barn mar bra av regelbundna maltider dar
frukost ingar, enligt Livsmedelsverket.
Men svaren i undersékningen visar att
morgonmaltiden fortfarande ar langt ifran
sjalvklar for alla.

Nar vi lat skoleleverna svara pa hur ofta de ater frukost
svarade visserligen en majoritet (59%) att de alltid &ter
frukost hemma pa skoldagar. Men manga éater frukost mer
oregelbundet. Bland tjejer uppger nédstan varannan (47%)
att de inte ater frukost hemma varje dag fore skolan och
var tionde elev séger att de aldrig eller sallan gor det.
Samtidigt svarar en fjdrdedel av foraldrarna (26%) att
deras barn inte &ter frukost varje skoldag.

De fréamsta skalen till att frukosten uteblir &r bristande aptit,
stress och trotthet. Men var tjugonde elev (5%) — ungefar
enivarje klass —hoppar ofta eller ibland 6ver frukost for att
det inte finns ndgot att 4ta hemma. Vanorna varierar éverlag
mellan hushall, men hénger delvis ihop med ekonomiska
forutsattningar. Elever vars foréldrar har lagre inkomst
kanner sig oftare stressade, har svarare att hinna ata i lugn
och ro och hoppar oftare éver frukost &n elever fran hushall
med hoégre ménadsinkomst.

Foljaktligen ser manga foraldrar ocksa forbattringspotential
i barnens frukostvanor. Fyra av tio (39%) foraldrar anser att
innehallet i deras barns frukost kan bli battre, och drygt en
fidrdedel (26%) anser att barnets frukostrutiner skulle
kunna forbattras.

Aven hdgre matpriser paverkar frukostvanorna hos manga
familjer. Matpriserna har de senaste tre aren tkat med
uppat 25-30 procent i Sverige, dven om priserna sa har
langt 2025 har stabiliserats. En fiardedel av foraldrarnai
undersokningen uppger att hdgre matpriser har paverkat
frukostvanorna i hushallet. Bland familjer med en
bruttoinkomst under 50 000 kronor per manad ar andelen
annu hogre — 36 procent. En majoritet har da valt bort
vissa livsmedel eller bytt till billigare alternativ.

Elever skippar alltid eller
ofta frukost for att de

saknar aptit
prioriterar somn
kanner sig stressade

6%

av foraldrarna uppger
att hogre matpriser har
paverkat frukostvanorna

“Elever vars foraldrar har lagre
inkomst kanner sig oftare
stressade, har svarare att hinna
atailugn och ro och hoppar
oftare 6ver frukost.”



Succé for Arlas skolfrukosttavling

| ar var intresset rekordstort for Arlas
skolfrukosttavling. Hela 333 hégstadier
skickade in ansdkningar. Det ar gladjande
att sa manga vill prova att servera frukost
och det vittnar ocksa om ett stort behov,
konstaterar projektledare Erica Elfving.

Det &r tredje gdngen Arla arrangerar en skolfrukosttavling
dar tio skolor far gratis mejeriprodukter for att testa
frukostservering i tre veckor. | borjan av hostterminen
fick cirka 2 500 hogstadieelever mojlighet att starta
skoldagen med frukost tack vare initiativet.

— Bade forskning och Arlas egna erfarenheter av
skolfrukost visar att den kan bidra till lugnare klassrum,
Okad koncentration och battre resultat. Men det ar viktigt
att skolorna far prova sjalva. Da far de chans att bade se
effekterna och hitta ett upplagg som fungerar fér dem,
sager Erica Elfving.

| &r valde Arla att prioritera skolor i omraden med
socioekonomiska utmaningar.

— Vivet att det finns ett samband mellan barns frukostvanor
och familjers inkomstniva. Darfor ville vi rikta initiativet dit det
kan gora storst skillnad, séger Erica Elfving.

ALLA SKOLOR AR UNIKA

Beroende pé hur det ser ut pa skolorna med exempelvis
elevgrupper, scheman, logistik och resurser kan det behévas
olika l6sningar for frukostens var, nér och hur.

— Varje skola ar unik och véljer sin modell. Men till skillnad
frdn lunchen maste man inte na alla for att frukosten ska vara
lyckad. Det viktigaste ar att matta dem som inte ater annars,
sager Erica Elfving.

Det Arla ocksé sett ar att frukosten ofta blir bast nér fler
engagerar sig.

SKOLFRUKOST GAV LUGN
En av &rets vinnarskolor ar Angskolan i Marks kommun,
dar elevkoordinator Annette Johnsson ansokte.

— | vart upptagningsomrade har inte alla gott om pengar.
Vivill se om det gar att fa in vanan att &ta frukost och vad
det kan gora for skillnad. Vi gjorde ett forsok forra lasaret
nar niorna hade nationella prov och det gav ett lugn.

Vi ér jatteglada att kunna testa lite langre nu, séger hon.

Mentorn och idrottsldraren Urban Henning haller med.

— Det ar kanonbra med skolfrukost. Det blir en start dér vi
kan sitta och prata naturligt. Eleverna kommer ocksa i gang
battre nar de inte gar pa tom tank hela formiddagen.

MER ORK OCH SOMN
Det &r viktigt med ratt energi, papekar rektorn Ellika Retzlaff.

— Frukosten ger eleverna en bra laddning och det blir ett
annat lugn pa skolan. M&nga &ter inte annars och vissa tar
en energidryck eller chokladkaka for att sta sig. Da kan de bli
mer speedade.



”"Hinner man inte ata
frukost hemma kan man

N . i ”Det gor skillnad i
gc?'rl? deé haE ! .sf!<olabn ! | ork och det &rbra
stallet. Det ar jattebral att bérja skoldagen

Man umgas med vanner
och nérjag ater lite
senare pa morgonen
orkar jag mer.”

med energi, sarskilt
eftersom alla inte
ater hemma.”

”Det har ar ett mysigt satt
att starta dagen. Det ger
en jattebra avslappning
fore lektionen. Da &r
man mer redo. Jag &r sa
tacksam for att Annette
fixade sa att vivann.”
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hogstadier ansokte Borgsmoskolan, Norrképing
Centralskolan, Tierp
Gardesskolan, Sollentuna

Hagsatraskolan, Stockholm
Helenaskolan, Skévde
Hovsjoskolan, Sédertélje

hogstadieelever pa tio skolor Parkdalaskolan, Ronneby
har serverats frukost genom Tiundaskolan, Uppsala
tavlingen Vattleskolan, Angered

Angskolan, Mark



"Kul om hela familjen
Kunde ata samtidigt.
Mamma sover, pappa
sitter i kbket och laser
tidningen pa telefonen
medan jag sitter pa mitt
rum och sminkar mig
samtidigt.”

— Elev,15 ar




Samhallet behdver skapa férutsattningar

for dagens barn och unga att dta mer
hélsosamt, slar Livsmedelsverket och
Folkhidlsomyndigheten fast i 2025 ars rapport
om en hdlsosammare livsmedelskonsumtion
bland barn och unga. Nio av tio ungdomar nar
inte rekommendationerna om dagligt intag
av frukt och grénsaker, och en stor del av
dagens energi kommer fran godis, lask,

kakor och snacks.

Rapporten visar att matmiljon behéver forandras sa att
halsosamma val blir enklare att gora.

Vad &ter da svenska skolelever till frukost, och vad skulle
de helst &ta om de fick vélja fritt?

| dag bestar elevernas morgonmal framfor allt av smorgas
och yoghurt, fil eller mjélk med flingor. Aven vid ett fritt val
&r smorgasen populérast som morgonmal, men manga
skulle da vélja smoothie, foljt av yoghurt, fil eller mjolk med
flingor, &gg och mjolk. Var sjatte elev skulle valja en frukost-
eller proteinbar om valet var helt fritt. Resultatet visar att
det finns en efterfragan pa snabba och smidiga alternativ
for morgonen.

Vad &ter eller dricker du oftast
till frukost en skoldag?

Smdirgas 74%

Yoghurt/fil/mjélk med flingor S0%
Mjdlk 30%

Juice 23%

Grét 17%

Agg 15%

Frukt 15%

Smoothie 15%

Visste du att... ?

Ordet frukost kommer fran lagtyskans
vrokost, dar vro betyder tidig och kost
F)etyder maltid. Ordet anvandes redan
i foornsvenskan och har alltid syftat
Pa en tidig méltid p3 dagen. Men ferr
handlade det inte Om morgonens férsta

mal, utan om den ma3ltid man &t efter
dagens forsta arbetspass,

Detta skulle eleverna dta och
dricka till frukost om valet var fritt

Smérgas 55%

Smoothie 42%
Yoghurt/fil/mjélkmed flingor &1%
Juice 33%

Agg 21%

Mjslk 18%

Frukt 179
Frukost=/proteinbar 14%
Grét 13%
Energidryck/ldsk 8%
Kaffe/te 7%
Godis/snacks 6%

Matrester 5%

Inget 3%



"Frukost kan bli en
social motor i skolan”

Frukosten har fatt ett ndstan mytiskt rykte
som dagens viktigaste mal. Men enligt Nicklas
Neuman, docent i kostvetenskap vid Uppsala
universitet, ar fragan mer komplex an sa.

Det som verkligen gor frukosten intressant
handlar kanske inte bara om vad vi dter

—utan var, hur och med vilka vi gor det.

Studier visar att de som hoppar 6ver frukosten tenderar att
ha ett samre naringsintag dverlag. Men det ar egentligen
inte ur ett naringsperspektiv som frukosten blir unik, menar
Nicklas Neuman.

—Sé lange vi far i oss den energi och néring vi behover
spelar tidpunkten pa dagen mindre roll, sdger han.

Daremot kan frukosten vara ett bra satt att skapa struktur
och faigdng dagen, inte minst for barn och unga. Frukosten
ar heller inte bara en frdga om néringsintag, utan ocksa om
kanslor och sociala monster. De flesta av oss ater samma
sak till frukost dag efter dag — och det verkar vi trivas med.

— Frukosten tenderar att vara mer standardiserad &n andra
mal. Man nojer sig med grét och mackor... det verkar
finnas en hdg acceptans for upprepning kring frukosten,
konstaterar Nicklas Neuman.

SKOLFRUKOST KAN UTJAMNA SKILLNADER

Samtidigt finns det ocksa en stressdimension. For ungdomar
som prioriterar att sova pd morgonen &r det latt att hoppa
over frukosten. Och for barn som inte far med sig goda
matvanor hemifrdn kan det bli &nnu svérare. Just darfor kan
skolfrukost spela en extra viktig roll, menar Nicklas Neuman.
Kanske sarskilt for de barn som har det svarare ekonomiskt.

— Vi ser att det foljer olika socialgrupper i samhallet: det ar
vanligare att skippa frukost i hem som har det sémre stallt,
sager han.

Det senaste aret har initiativ med skolfrukost dykt upp pa
allt fler hall i Sverige. Enligt Nicklas kan det ge positiva
effekter — bade for valmaendet och for skolresultaten.
Men exakt hur stor skillnaden &r vet vi fortfarande inte.

— Rent praktiskt kan skolfrukost ha relevanta effekter.
Vihar en hypotes: skolfrukost kan vara en viktig barare for
att sakerstalla goda matvanor for alla, men ocksa fungera
som en social mekanism. Det blir kul att ga till skolan

och ses och &ta tillsammans, séger han, och tillagger att
skollunchen ofta verkar ha just den effekten.

Internationella studier antyder att just barn fran familjer
med sémre forutsattningar kan vinna mest pa insatser
som skolfrukost, enligt Nicklas Neuman.



"Vi har en hypotes: skolfrukost kan vara
en viktig badrare for att sdkerstilla
goda matvanor for alla, men ocksa
fungera som en social mekanism.”

Nicklas Neuman
docent i kostvetenskap, Uppsala universitet

VILL SEYTTERLIGARE FORSKNING

For att fa tydligare svar vill Nicklas och hans forskarkollegor
se storre studier pa omradet. Han skulle helst se en stor
interventionsstudie dar statistiskt jamforbara skolor slumpas
fram — nagra far skolfrukost, ndgra inte — och sedan kan man
folja skillnader i exempelvis skolresultat och mojligheter att
soka vidare till gymnasiet.

— Vivill gérna forska pa det men har inte fatt anslag an.

Vi skulle vilja titta framfor allt pa harda skolresultatutfall:
ar det sa att de skolbarn som har det sdmre stallt far battre
resultat? Kommer man at frukostskipparna, och sarskilt

de som har lite svart att klara skolan?

Samtidigt behdvs mer kunskap om hur skolfrukosten
faktiskt fungerar i praktiken, sager Nicklas. Hur ser upplagget
ut? Var serveras den? Vilka nar den? Och kanske viktigast

av allt — nar vi de barn som annars hade gatt till skolan

med tom mage?

Och hur ser da frukosten ut hemma hos forskaren sjalv?

— Den ar nog ganska... genomsnittlig. Tvd mackor med
kaviar och ost —och kaffe!




"Varken jag eller dottern
ar hungriga pa morgonen
sa darfor blir det sallan
eller aldrig frukost.”

- Mamma till 15-aring




Frukost

och kansior

Frukostens paverkan stannar inte vid energi Sa mar eleverna nar
och méttnad. Den paverkar ocksa hur vi mar. frukosten uteblir

Fyra av tio elever séger att de kdnner sig glada nar de ater
frukost, medan en tredjedel faktiskt ser fram emot den. Trott 52%
Sju av tio elever (69%) uppger att deras allmanna humaor
forbattras av en ordentlig morgonmaltid, och nastan

lika manga svarar att de far en battre koncentrations-
formaga (62%).

Mindre energi 4&

Svart att ko

Och pé& motsvarande satt marks det nar frukostmaltiden
uteblir. Varannan elev uppger att de kénner sig trotta nar
de inte atit frukost. Mer an var tredje elev uppger ocksa
att de blir daligt pa humor och lika manga upplever
koncentrationssvarigheter.

Samtidigt svarar halften av eleverna (50%) att frukosten sa uPplever eleverna
mer ar ett maste an en stund att njuta av. Var tionde elev fru kosten pa skoldagar

(11%) kanner sig dessutom ensam nér de ater frukost
—en paminnelse om att dagens forsta maltid ocksa har
social betydelse.

K3nner mig glac

9%

uppger att deras allmanna
humor forbattras aven
ordentlig morgonmaltid




Med vem och hur

ater man frukost?

Trots att 6ver hélften av eleverna vill dta Eleverna 3ter helst
frukost med sin familj, uppger halften
av hushallen (50%) att de aldrig ater frukost med (ﬂerval)

morgonmalet tillsammans. Ungefar hilften
av eleverna sdger att de garna ater sjalva,
medan var sjatte foéredrar att &ta med vanner.
Nastan var tredje elev (29%) tycker att dagens
forsta maltid ar en viktig social stund, men fér
manga ar det fortfarande en ensamrutin.

Familjen 57%

Sjdlva 52%

Ungefér var fjarde elev hamtar inspiration till sin frukost fran
influencers eller sociala medier. Dessa kan i hog grad forma
och paverka bade smakpreferenser och ideal — och i basta
fall fungera som inspiration till battre och halsosammare val.

Samtidigt visar en undersékning frdn UNICEF Sverige och
Hjart-Lungfonden, genomford av Karolinska Institutet,

att 70 procent av den matreklam som barn och unga mots
av i sociala medier marknadsfor ohélsosamma livsmedel. o
Barn och unga kan motas av upp till 17 digitala annonser o
for ohélsosam mat och dryck varje timme.

hamtar inspiration till sin
frukost fran influencers
eller sociala medier
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Sa

tycker de politiska

partierna om skolfrukost

S 0 % &
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SOCIALDEMOKRATERNA: Naringsriktig och bra skolmat &r viktigt under hela skoldagen. Elever ska
inte behdva ta med egen mat till skolan for att vara métta. Att erbjuda skolfrukost &r ett bra exempel pa
detta som fler kommuner och huvudmaén bor félja. Socialdemokraterna ska verka for att alla gymnasier
erbjuder lunch och att elever ges tillracklig tid att ata.

SVERIGEDEMOKRATERNA: Sverigedemokraternas uppfattning ar att det ar foraldrarnas ansvar att
tillhandahalla frukost at sina barn. Partiet har daremot inget att invanda i det fall en skola anda valjer
att servera frukost, sa lange som det inte innebar ekonomiska nedskarningar pa andra saker som
drabbar eleverna. Det far vara upp till varje skola att gora ekonomiska prioriteringar, men det ska inte
bekostas med statsbidrag eller gora skolan beroende av ekonomiskt tillskott av annat slag.

MODERATERNA: Alla barn ska ha forutsattningar att orka med skoldagen och né goda resultat.
Sverige erbjuder redan kostnadsfri skollunch i grundskolan, nadgot vi ska varna. Fragan om skolfrukost
bér kommunerna och skolorna sjalva kunna avgora utifran sina forutsattningar och behov.

VANSTERPARTIET: Vinsterpartiet anser att alla barn i landets samtliga skolor ska f& &ta sig métta
varje dag och att de ska ha rétt till frukost. Frukost i skolan ska inte ersatta frukosten i hemmet utan
fungera som ett komplement for de elever som av nagon anledning inte hinner eller kan dta hemma.
Att servera frukost i skolan ar ett satt att ge alla elever en bra start, men ocksa goda forutsattningar att
orka hela skoldagen.

MILJOPARTIET: Alla barn ska kunna &ta en bra och naringsrik frukost. En av tre grundskolelever bérjar
skoldagen pa tom mage. Forskning har visat att det paverkar skolprestationen negativt. Miljopartiet vill
att staten finansierar frukost till elever i grundskolan och gymnasiet for att sakerstélla att barn kan ata
gratis frukost i skolan. Det kommer leda till battre studiero, kade kunskapsresultat och en mer hallbar
arbetsmiljo for larare och elever.

CENTERPARTIET: Centerpartiet driver inte frdgan om skolfrukost pa nationell niva. Istallet anser
partiet att de lokala forutsattningarna och behoven maste styra. | flera kommuner driver partiet darfor
frdgan om att infora skolfrukost, daribland i Kristinehamn och Mellerud.

KRISTDEMOKRATERNA: Det bor vara upp till enskilda skolor att besluta om. Vi menar att det finns
mer akuta delar att ldgga medel pa nar det géller skolan.

LIBERALERNA: Liberalerna har ingen nationell politik om skolfrukost da skolan ar en kormmunal
angeldgenhet. Daremot finns det exempel pa lokala initiativ for att utreda mojligheterna till gratis
skolfrukost.
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"Frukost pa skolan
skulle innebara att jag
hinner fa upp en aptit
som gor det enklare att
ata; @n att jag ska tvinga
i mig frukost hemma
innan jag maste aka nar
jag inte ar hungrig annu.”

— Elev, 14 ar




Servering av skolfrukost har minskat nagot
under senare ar, enligt Livsmedelsverkets
kartlaggning av offentliga maltider som
publicerades 2025. Av Sveriges kommuner
erbjuder 27 procent frukost i merparten

av sina skolor, en minskning med sju
procentenheter fran 2021. | hilften av
kommunerna serverar ingen av skolorna
frukost, medan var sjatte kommun (16%)
uppger att det vanligtvis serveras frukost
vid alla skolor.

Det finns flera tdnkbara orsaker till att manga skolor inte
serverar frukost, &ven om forskning och erfarenheter pekar
mot positiva effekter pa elevers hélsa. Ofta kan det handla
om begransade resurser och prioriteringar. Skollunchen
finansieras centralt men motsvarande stod for frukost
saknas i manga fall. Aven praktiska faktorer som logistik,
schemaléggning och personalresurser kan vara skal till

att skolor avstar fran att servera frukost.

Men skolfrukost kan spela en viktig roll — inte minst fér de
elever som inte &ter maltiden hemma. Néstan var tredje elev
i var undersokning uppger att de skulle 4ta mer regelbundet
om frukost serverades i skolan. Var sjatte elev tror

dessutom att de skulle ata mer hdlsosamt om de erbjods

Andel kommuner som
erbjuder frukost i
merparten av sina skolor

34%

27%

AR 2021 AR 2025
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skolfrukost. Den kan ocksa bidra till att skapa en lugnare
start pa skoldagen, vilket &r positivt dven for de elever som
fari sig maltiden hemma.

Och skolfrukost har uppenbar potential att gynna inte bara
barnen. S& manga som hélften av foraldrarna uppger att de
tror att frukost i skolan skulle paverka hela familjens vardag

positivt. Andelen foraldrar som svarar detta har okat till 49
procent fran 43 procent i Arlas Frukostbarometer fran 2022.

Hur skulle skolfrukost
paverka dina frukostvanor?

Inte alls 49%
Jag skulle 4ta'mer regelbundet 29%

Jag sKkulle 4ta mer hdlsosamt 16%

Sa skulle familjens vardag
paverkas av skolfrukost
Positivt 49%
Inte alls 36%

3%

Negativt



"Skolfrukosten vard lite
mer jobb: bara gbr det”

S

e

Pa Danderyds gymnasium serveras inte bara
lunch. Har har skolfrukosten blivit en naturlig
del av skoldagen och en social motesplats.
Men egentligen boérjade allt med ett helt
annat problem: matsvinnet.

Det slangdes dver 80 kilo mat om dagen i skolrestaurangen.
Kokschef Lotta Askeholt med personal bérjade fundera dver
varfor det blev s& mycket svinn, och insdg snart att manga
elever helt enkelt kom till skolan hungriga. Ar man for
hungrig ar det [&tt att ldgga upp mer pa tallriken an

man orkar ata.

—Vivar pé eleverna och sa “ta inte s& mycket”, men en del
sa att de var sa himla hungriga och att de inte orkade é&ta
frukost hemma, berattar hon.

Det blev starten pa skolfrukosten, ett initiativ som snabbt
blev populért bland eleverna, och som ocksa gav resultat i
form av bade minskat matsvinn —med hela 40 procent

— och battre stamning i skolan.

EN FRUKOST FORALLA

Idag serveras frukost varje morgon mellan klockan 7.45 och
9.45 i skolrestaurangen. Har finns bland annat grot, nybakat
brod, yoghurt, fil, granola, fron och smoothies. Allt anpassas
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efter sésong och tillgang. For Lotta Askeholt har det varit
viktigt att tdnka brett kring skolfrukosten — att den ska vara
till for alla elever, oavsett forhallanden hemma.

— Man maste ha ett storre perspektiv och se hur det &r
hemma hos familjer idag. Hur lever man? Har alla frukost
overhuvudtaget?, sager hon.

Hon lyfter ocksé den sociala betydelsen. Aven elever som
inte sitter i grupper vid frukosten far del av gemenskapen
genom att vara i matsalen, bli sedda och méta vuxna pa

ett naturligt satt. Skolfrukosten har inte bara lett till matta
magar och minskat matsvinn. Lotta Askeholt beskriver hur
den ocksa forbéattrat kontakten mellan elever och personal.

— Forut kanske jag bara var den dar griniga mattanten.
Nu tilltalar alla varandra med namn. Man smapratar och
har en helt annan kontakt, sager hon.

Samma sak géller relationen till larare och annan personal.
| matsalen mots alla pa lika villkor, vilket skapar trygghet och
gor trosklarna lagre dven i andra sammanhang.

—Jag tror inte det blir lika konstigt for en elev att ga till
rektorn om man behdver, fér han eller hon satt ju just dar
och &t frukost, och var ocksé bara en manniska, sager Lotta.



"Man kanske inte ska mata i pengar,
utan mata i hur manga matta magar man
far. Det ar ju var framtid vi jobbar med.”

Lotta Askeholt
kdkschef, Danderyds gymnasium

MANGA MATTA MAGAR

Dessutom har skolfrukosten gjort att fler kommmer i tid och
skoldagen borjar lugnare. Larare hanvisar ibland elever till
matsalen for en macka och en kopp kaffe, vilket skapar
battre arbetsro och en mer avslappnad miljo.

Att infora skolfrukost behdver varken vara krangligt eller
kostsamt, menar Lotta Askeholt. Det viktigaste ar att utga
ifrdn varfor man gor det. Pa Danderyds gymnasium Oste
man det med att ett maltidsbitrade fick arbeta tva timmar
extra varje dag.

— Viérju har for att gora det bra for eleverna. Man ska

inte vara radd for lite mer jobb. Allt handlar om hur man
organiserar och planerar, séger hon, och tilldgger att det
ar viktigt att se mojligheterna istéllet for att oroa sig for att
jobba lite till.

— Den uppskattning som blir fran elever, foraldrar och
larare... Det man far tillbaka &r obeskrivligt! Och absolut
vart det, sdger hon.

Danderyds gymnasium vann “Arets Frukostlyft” i Arla Guldko
2025. Lottas uppmaning till andra skolor, sarskilt gymnasier
dar manga elever bor sjélva eller har mycket eget ansvar,

ar tydlig: "Bara gor det!” Kostnaden kan variera beroende

pa priser och uppldgg, men enligt Lotta &r det inte alltid
pengarna som ar det viktigaste.

—Jag séger som kocken Jessie Sommarstrom sa pa
prisutdelningen: man kanske inte ska méata i pengar,
utan mata i hur manga matta magar man far. Det &r ju
var framtid vi jobbar med!

Sedan ar 2000 har tavlingen Arla Guldko hyllat
vardagshjaltar i de offentliga koken. Syftet &r att driva
matgladje och lyfta verksamheter som inspirerar och
visar vdgen med kvalitet, hallbarhet, sdisongsanpassade
ravaror, minskat matsvinn och pedagogik.

HAR AR VINNARNA | ARLA GULDKO 2025

¢ Basta Matglddjeférskola — Kloverstugans forskola, Svedala

¢ Basta Matgladjeskola— Aggarpsskolan, Svedala

¢ Basta Seniormatglddje — Restaurang Citronen, Katrineholm

o Arets Frukostlyft — Danderyds gymnasium, Danderyd

o Arets Guldstjarna — Vastakraskolan, Anderslév



“Jag far mer ro i skolan
nar det serveras frukost,
inte for att jag ater utan
fOr att de andra eleverna
ater och de blir lugnare.
Jag vill inte forandra
nagot med min frukost.”

— Elev, 15 ar




Aria stottar Radda Barnens
frukostkiubbar
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Radda Barnen

[ b tot

FRI

Som en del av arbetet for att fa fler unga att
ata frukost sponsrar Arla Rddda Barnens

Har finns
frukostklubbar.

Rddda Barnens
Frukostklubbarna finns runt om i landet och ger barn frukostklubbar
som vaxer upp i familjer med sma ekonomiska marginaler
mojlighet att borja dagen med frukost, rérelse och Malmo
gemenskap i en trygg miljo innan skoldagen startar. Tomelilla
— Att barnen far komma till en plats med trygga vuxna och O"rkelljunga
far mat i magen gor att de kan fokusera battre pa skolan — Varnamo
inte minst i kombination med fysisk aktivitet, sager Ahmed V'a'ij
Al-Jobory, ledare for Rddda Barnens frukostklubb i Umea. Stockholm

Umea

Genom Arlas stod kan fler barn runt om i Sverige ta del av N
frukostklubbarnas viktiga verksamhet. Totalt serveras Ostersund
nastan 450 barn frukost varje vecka genom klubbarna.

— Tack vare Arlas stod kan vi servera tusentals frukostar i
vara frukostklubbar, ge fler barn en trygg och bra start pa
dagen, och bidra till deras valmaende, halsa och utbildning,
Asa Regnér, generalsekreterare p& Radda Barnen.
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Halla dar Lina Jensfelt,
ansvarig for Arlas varumarke

VEM ARDU?

Jag heter Lina, ar 46 ar och bor i Bromma tillsammans

med min man och vara tre barn. Jag har arbetat med
marknadsforing sedan 2010 och har varit pd Arla sedan
2020. Tidigare ansvarade jag for Arlas ekologiska och
laktosfria produkter, och de senaste fyra &ren har jag jobbat
med Arla Masterbrand och Arla Ko. Mitt jobb handlar om
att forstd konsumenterna, utveckla vara varumarken och
skapa varde — bade for manniskor och planeten.

VARFOR AR FRUKOST EN SA VIKTIG FRAGA FOR ARLA?
I grund och botten handlar det om att frukostatandet
bland yngre minskar ar for ar — en utveckling som oroar
oss. Istéllet tar barnen nagot senare pa dagen, kanske
energidryck, snacks eller nagot annat som finns nara till
néra till hands.

Vivill att nésta generation ska vaxa upp med halsosamma
matvanor och ser att Arla, med véra produkter och var
rackvidd, kan spela en viktig roll.

Forskning och ungas egna erfarenheter visar att frukost har
manga positiva effekter, pa ork, humor och valméende. De
som ater frukost regelbundet tenderar ocksa att dta battre
under resten av dagen. Dessutom etableras manga vanor
tidigt, lyckas man skapa en bra frukostrutin i unga ar ar
chansen stor att den foljer med in i vuxenlivet.
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HURSER DU ATT ARLAS ARBETE MED FRUKOST
KOMMER UTVECKLAS FRAMAT?

Vara produkter finns i ndstan varje svenskt kylskap, vilket
innebar bade ett ansvar och mojlighet att paverka. Vi vill ge
barn och ungdomar de bésta forutsattningarna att méa bra
—och frukost ar en central del i det. Vart ldngsiktiga mal ar
att skapa en rorelse dar fler unga éter det kroppen behéver
och mar bra av, med utgangspunkt i de svenska kostraden.

Manga unga vill 4ta hdlsosamt, men omgivningen gor

det ofta svart. | skolkafeterian, vid busshéllplatsen eller pa
sociala medier lockar snabba kalorier mer an riktig naring.
Har vill vi vara en hjalpande hand och paverka matmiljéerna,
sd att det blir enklare att vélja det som ger energi och

valmaende — bade till frukost och andra maltider.

Det handlar om allt fran produktutveckling till
matinspiration pa var sajt och i sociala medier. Ambitionen
ar att ta en tydligare roll som aktor for sunda vanor och ge
unga och deras familjer verktyg for att gora bra val varje dag.
Vikallar det for Feed Life.



*Jag ater.i regel inte
frukost pa vardagarna
utan tror att det ar
sundare for mig att
lata bli."

- Pappa till 15-aring




Tio tips for att lyckas
med frukost i skolan
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Ta reda pa hur eleverna ater frukost idag och hur stort behovet ar av frukostservering i skolan.

Prata ihop er i personalgruppen sa att alla &r med pa idén.

Avsatt resurser for frukostserveringen. Det behéver inte bara vara maltidspersonalen som
g6riordning och serverar frukosten.

Ha ratt forvantningar. Det viktiga ar inte hur manga som kommer, utan att de elever som
annars gar hungriga &r pa plats.

Gor miljéon mysig och lugn — frukosten ska kdnnas vdlkomnande och de flesta vill ha en
lugn start pa morgonen.

Hall det enkelt for att spara bade tid och pengar. En smoothie eller en ostmacka och en
frukt racker langt.

Bdrja i liten skala. Om intresset ar stort kan ni utdka utbud och omfattning langre fram.

Fa med eleverna! Forklara nyttan med initiativet och lat dem gérna vara med och paverka.

Anvand frukosten som ett socialt tillfélle fér att bygga gemenskap mellan elever och personal.

Prova er fram! Testa olika upplégg, tider och platser tills ni hittar det som fungerar bast hos er.




OM UNDERSOKNINGEN

Undersodkningen genomférdes i Kantar Medias webbpanel (Sifopanelen) under perioden

20 augusti—3 september 2025. Totalt intervjuades 508 hogstadieelever och deras foréldrar/vardnadshavare.
Webbpanelen &r riksrepresentativt rekryterad utifran slumpmaéssiga urval. Det forekommer ingen
sjalvrekrytering i webbpanelen.

OMARLA
Arla ar ett mejerikooperativ som ags av ca 7 600 mjolkbonder, varav ca 1 900 i Sverige.
Arlas vision ar att skapa framtiden inom mejeri for att sprida halsa och inspiration i varlden, helt naturligt.

KALLOR
Livsmedelsverket: Barn och ungdomar 2-17 ar

https.//www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/barn-och-ungdomar/barn-2-17-ar

Livsmedelsverket: Fakta om offentliga maltider 2024 - Kartldggning av maltider i kommmunalt
drivna forskolor, skolor och dldreomsorg
https://www.livsmedelsverket.se/om-oss/publikationer/artiklar/2025/1-2025-nr-1 4---fakta-om-offentliga-maltider-2024

Livsmedelsverket och Folkhalsomyndigheten: Samhéllet behover framja en halsosam
livsmedelskonsumtion hos barn och unga

https.//www.livsmedelsverket.se/490e61/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2025/2025-samhallet-framja-halsosam-livs
medelskonsumtion-barn-unga.pdf

UNICEF Sverige och Hjart-Lungfondens undersokning genomford av Karolinska Institutet:
In your phone | unicef.se
https://unicef.se/press-och-media/rapporter-och-publikationer/in-your-phone

Riksmaten Ungdom 2016/17

https.//www.livsmedelsverket.se/4971c3/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2018/2018-nr-14-riksmatenungdom-huvud
rapport_del-1-livsmedelskonsumtion.pdf

Petter Lundborg, Dan-Olof Rooth, Jesper Alex-Petersen, Long-Term Effects of Childhood Nutrition: Evidence from
a School Lunch Reform, The Review of Economic Studies, Volume 89, Issue 2, March 2022, Pages 876—-908.
https://doi.org/10.1093/restud/rdab028

Helena Gibson-Moore, Ayela Spiro, Sara Stanner, No food for thought — How important is breakfast to the health,
educational attainment and wellbeing of school-aged children and young people?, Nutrition Bulletin, December
2023, pages 458-481.

https://doi.org/10.1111/nbu.12652
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