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1. Kantinepolitik for DSB

Medarbejdere i DSB bruger meget af deres vagne tid pa arbejdspladsen DSB. En stor del af disse
medarbejdere indtager mindst ét hovedmaltid i arbejdstiden. DSB @nsker at skabe rammerne for, at dette og
andre maltider kan vaere sundt, leekkert og erneeringsmaessigt korrekt. Ved at stille kantiner til radighed for
medarbejderne gnsker DSB at give medarbejderne mulighed for at traeffe de sunde valg pa en attraktiv og
ligetil made

Ved at stille sund og leekker kantinemad til radighed for flest mulige medarbejdere, til en attraktiv pris, vil flere
medarbejdere benytte sig af tilbuddet og dermed

* @ges trivslen

» Nedseettes risikoen for livsstilsproblemer

« Falder fraveeret pa sigt

 Sund kost medvirker til et stabilt energiniveau og skaber de bedste forudsaetninger for gget
produktivitet/ koncentration.

Med den overordnede kantinepolitik seettes rammerne for kantinedriften. Den overordnede politik kan
suppleres med lokale aftaler tilpasset de lokale forhold. Det vil typisk veere forhold som &bningstider, evt.
udbud af mellemmaltider og salg af kioskvarer, der skal draftes i det lokale kantineudvalg, alternativt
samarbejdsudvalg, hvis der ikke findes et kantineudvalg.

1.1. Kantinedaekning

Med egentlige kantiner gnsker DSB at deekke de store tjenestesteder, hvor der typisk er ca. 150
medarbejdere og derover pa arbejdet pa det pa geeldende tjenestested pr. dag. Men i hvert enkelt tilfzelde er
det en vurdering i forhold til geografi, kultur og arbejdstid og —-made.

Pt er der oprettet kantiner fglgende steder:
Kgbenhavns Hovedbanegard

Kalvebod Brygge 32

Sglvgade 40

Tastrup

Sonnesgade, Arhus

Herudover har DSB 2 kantinebiler, som daekker lidt mindre tjenestesteder i Kgbenhavn og Arhus.
DSB vil lgbende tilpasse behovet for kantiner i virksomheden.
1.2. Ansvaret for den daglige drift

DSB har valgt at udlicitere den daglige drift af DSBs kantiner til en ekstern leverandgr. | det omfang det er
gkonomisk fornuftigt drives samtlige DSB-kantiner af samme leverandgr.

| forbindelse med hver kantine, er der oprettet et kantineudvalg med lokale medarbejderrepraesentanter,
kantinelederen og en repreesentant for kantineleverandgren. Kantineudvalget mgdes minimum 2 gange
arligt. Fokus for kantineudvalget er:

« Fastholdelse af overordnede malsaetning om god og sund forplejning i hgj, varieret kvalitet af friske
ravarer

« Vurdere de sociale miljger i tilknytning til kantineomrade/salgssted

* Sortimentet

« Igangseette brugerundersggelser

« Indstille starre initiativer til eendringer til driftsudvalget



1.3. @konomisk tilskud og betalingsmodeller

DSB stiller savel kekkenfaciliteter som spisefaciliteter til radighed i virksomheden. Derudover gives tilskud til
indkab af ravarer mv. Den praecise fordelingsnagle aftales i kontrakten.

Blandt brugerne af DSBs kantiner, eksisterer der meget forskellige spisemgnstre og betalingsbehov. Derfor
skal derfor findes enkle betalingslgsninger, der tilgodeser disse behov. Overordnet set er der tale om
folgende 3 modeller:

* Fast abonnementsordning
« "Klippekortslgsning”
» Kontantbetaling

Princippet er, at jo flere maltider, man binder sig for, jo billigere er prisen pr. mailtid.
De endelige betalingsmodeller fastleegges i samarbejde med dels kantineleverandgren og dels leverandgren
af den tekniske betalingslgsning.

2. Erneering — de officielle anbefalinger
De officielle kostanbefalinger fra Sundhedsstyrelsen indeholder otte rad:

* Spis varieret og bevar normalvaegten

« Spis frugt og mange grgnsager — 6 om dagen

* Spis kartofler, ris, pasta og groft brgd — hver dag

« Spar p& sukker — iseer fra sodavand, slik og kager
« Spis ofte fisk og fiskepalaeg

« Spis mindre fedt — iseer fra mejeriprodukter og kad
* Sluk tgrsten i vand

* Veer fysisk aktiv — mindst 30 min. og gerne 60 min.

Sundhedsstyrelsen har valgt at medbringe det sidstnaevnte kostrad som opfordring til at @ge forbreendingen
af kalorier og dermed ogsa forebygge overveegt via fysisk aktivitet.

2.1. Erneeringsprincipper i DSB
Maden skal som hovedregel veere sund og falge de officielle kostrad. | praksis gnsker DSB overordnet om
erneaeringsforholdene at dagens maltid(er) skal veere tilberedt med omtanke saledes at -

« en haederlig ravarekvalitet

« smagen og tilberedningsmetoder

» maengde og typer af grgntsager

- fedtstofmaengder og —typer

» maengden af fibre fra brad, beelgfrugter og stivelse

* brugen af mejeriprodukter med lavt meettet fedtindhold
* brugen af forskellige fede og magre fisk

« brugen af palaeg, ked og fierkree

- overholdes ved alle maltider hele dggnet. Tilberedningen og preesentationen vil i hgjere grad have fokus pa
"det man ma” frem for "det man ikke ma”. Dog vil der veere mulighed for at indfare maltider fra tid til anden,
som betegnes f.eks "fed-fredag” — og som adskiller sig fra retningslinerne i neervaerende politik. Ligeledes vil
der veere anledninger, hvor der kan serveres hjemmebagt kage. Mad, der adskiller sig fra neerveerende
kostpolitik skal altid meerkes. Se mere om preesentation af maden i bilag.



3. Variation, sortiment og ravarekvalitet
Variationen er en basal del af sund mad. Variation gger spiseglaeden og giver en god oplevelse af maden og
understreger nyhedsveaerdien..

En stor variation gger desuden muligheden for at pavirke meetheds- og tilfredshedsfalelsen efter et maltid.
Effekten heraf er bade nedsat behov for overfladige kalorier og nedsat behov for store madmaengder.

Sortimentet praesenteres som en buffet indenfor 3 maltider — morgenmad, frokost og aftensmailtid.
Sortimentets bredde tilpasses de enkelte lokationers behov, men er altid sammensat ernseringsmaessigt fuldt
forsvarligt. Se detaljeret sortiment i bilag.

DSB har endvidere valgt at fokusere pa ravarekvaliteten, for at opna de ernaeringsmaessige og
smagsmaessige effekter, og for at sikre at potentialet i maden udnyttes optimalt: Nemlig at mad, der bade
meetter, giver naering og smager - er en forngijelse.

4. Fysiske og sociale rammer
4.1. Madkultur
DSB gnsker, at der skabes gode fysiske og sociale miljger omkring maltiderne i kantinerne.

Medarbejderne skal have lyst til at komme i kantinen dels for at kebe et sundt og laekkert maltid (eller spise
egen medbragte mad) og dels for at veere sammen med kollegaer.

DSB gnsker desuden at medvirke til, at kendskabet til de 8 kostrdd og sund mad generelt udbredes. Der vil
derfor Igbende veere seerlige tema-dage/ -uger, kampagner, udveksling af opskrifter og aktiviteter i
kantinerne.

Med mere fokus péa det sunde og velsmagende maltid forventer DSB, at der kan skabes en mere positiv
kultur omkring spisemuligheder i DSB, sundhed pé& arbejdspladsen og det at veere ansat i DSB.

4.2. Abningstider
Abningstiderne for den enkelte kantine eller kantinebil fastseettes efter drgftelse i det lokale kantineudvalg og
endeligt af Driftsudvalget.

Ved afgarelsen skal der lsegges veegt pa, at mange medarbejdere arbejder pa skiftende arbejdstider, og at
der ogsa skal veere sunde madtilbud til disse medarbejdere. | det omfang der er tilstraekkeligt mange der kan
og vil benytte kantinen, skal det afprgves at udvide dbningstiderne i en periode. Hvis der sk@nnes at veere
grundlag for at fortseette en udvidelse, fastsaettes det endelig i Driftsudvalget. Omvendt hvis driften
omleegges eller lign. kan indskraenkning af abningstiderne ligeledes ske.

Som alternativ til udvidelse af abningstiderne eller som supplement skal det overvejes at @ge
madtilgeengeligheden udenfor abningstiden pa andre mader — f.eks ved at opstille automater med kolde
retter, der evt. kan varmes i microovn o.l.. Disse retter skal tilsvarende overholde de opstillede
ernaeringskrav.

Bilag til DSB’s Kantinepolitik
5. UDDYBENDE BILAG TIL DSB’ s KANTINEPOLITIK
BILAG 1

6. Ernaeringsprincipper
Nedenstaende er en uddybelse af de ernzeringsprincipper, der ligger til grund for en produktion af sund mad:

6.1. Grgnt og frugt



» Arstidens dansk og udenlandsk frugt og grent - sikrer optimalt vitamin- og mineralindhold
 Grove bradtyper, beelgfrugter og grantsager og dermed kostfibre der sikrer blodsukkerbalance
« Fokus pa at bruge s& mange grgntsager som muligt, for at gge muligheden for at kunne na at
indtage ca. 600g grent/ frugt dagligt — heraf ca. 250g til frokost og mellemmaltid

« Det anbefales, at fordele de 600g pa 400g grgntsager — flest grove grantsager samt 200g frugt.

6.2. Kvalitet

» Meget begraenset brug af halvfabrikata: Af hensyn til smagen, vitamin- og mineralindholdet og
fodevare- gennemskueligheden
« Fokus pé tilsmagning, tilberedningsmetoder der fremmer smagen samt madlavningskompetencer.

6.3. Fedt

» Mulighed for dagligt, at kunne spise magert som udgangspunkt

* Men, med plads til, at der en gang imellem serveres mere fede retter, hvor fedtindholdet typisk
overstiger det generelle niveau

» Som hovedregel, skal der altid veere magre alternativer for dem, der har brug for det. Fedtenergi
skal som udgangspunkt veere omkring de 30E%

* Som hovedregel bruges enkelt- og flerumaettede fedtstoffer (for eksempel oliven- og rapsolier) i
den daglige madlavning Dog med visse undtagelser, hvor pagzeldende ret gger sin kvalitet og
karakter ved eks. stegning i smar — eksempelvis stegt fisk

« Forbruget af meettet fedt (eks. smgar, mejeri, rgdt kad) ma veere op til 10% af det daglige
fedtprocent pa i alt 30%.

6.4. Sammensaetning

* Der skal altid veere grgntsager, fisk, stivelse (kartoffel, ris, pasta bulgur m.m.), brgd, ked, ost,
meelkeprodukter og frugt, som sikrer, at der er basis for en korrekt sammensaetning af protein,
kulhydrat og fedt

* Hvis sortimentet overholdes, vil sammensaetningen veere fyldestggrende for en korrekt
sammenseetning

6.5. Kad, fisk, fjerkree, paleeg

» Magre kgdudskeeringer og magert kad/ fisk/ fierkrae/ vildt m.m. Herunder hakket ked og paleeg med
max. 10% fedt.
« Variation mellem fede og magre fisk og skaldyr

6.6. Mejeri

» Mzelkeprodukter skal vaere lette sd som yoghurt, fromage frais, ylette
« Oste skal bade vaere fra 10+- 30+ og max 45+.

7. Variation
Variationen er en basal del af sund mad. At udnytte potentialet for sundhed via kosten optimalt. Variationen
skal som hovedregel ligge sig op af arstidernes udbud

En stor variation @ger desuden muligheden for at pavirke maetheds- og tilfredshedsfglelsen efter et maltid.
Effekten heraf er bade nedsat behov for overfladige kalorier og nedsat behov for store madmeengder.

Sortimentet skal veere varierende péa forskellige niveauer

» Med overordnet hensyn til skiftende arstiders ravarer
* Rent kreativt eventuelt med temaer efter aftale, samt et stort varieret opskriftsrepertoire



« Sammenhaeng mellem retterne pa den enkelte buffet

« En variation af ravarer der sikrer optimale ernaeringsbetingelser: Mange farver grgntsager,
forskellige typer magre og fede fisk, grove og fine grgntsager, forskellige typer kerner og mel i brgdet
m.m.

Variationens betydning for ernaeringsforholdene

» Optimal ernaering

* Variationen gger spisegleeden, god oplevelse af maden og understreger nyhedsveerdien

« Der produceres et sortiment saledes, at der er tid til at lave faerre men bedre retter og med stor
variation

« Variation skaber gget tilfredshedsfglelse, der stimulerer meethedscenteret.

8. Sortiment
Sortimentet praesenteres som en buffet.

Séafremt sortimentet beskeeres, vil der blive konstrueret et sortiment, der er erneeringsmaessigt fuldt ud
forsvarligt.

Det forelgbige @nske er at tilbyde tre hovedmaltider som buffeter, mellemmaltider samt take-away-
madpakker — alt tilpasset de enkelte lokationers behov.

Falgende sortiment foreslas overordnet:
Varm/ lun ret

» Varm og lun ret skal tilpasses hinanden sa begge retter baseres pa forskellige ravarer den samme
dag

» 1 varm ret med kad, fisk, fierkree samt stivelse, sauce/ dressing samt grgntsager der alt passer
sammen

* 1 lun ret med kad, fisk, fierkree: Gerne som suppe

« Evt. 1 lun grgntsagsret — gerne suppe. Tilbuddet geelder iseer hvis grgntsager og stivelse i varm ret
ikke kan ga alene som vegetarmaltid.

Paleeg

« 2-3 slags kad- og fierkree-palaeg
« 2 slags fiskepaleeg.

Frugt og grgntsager og tilbehgr hertil

« 2 blandede salater med grove grgntsager

« 5 typer ra grgntsager af bade lette og grove slags afstemt efter arstiden og tilpasset det gvrige
udbud

« 3 slags varierende toppings, der passer til det gvrige

» 2 typer dressing: En oliebaseret samt én baseret pa cremet konsistens

» Ugens sunde frugt-dessert, der vil erstatte den ene blandede salat

« 1 stykke frugt pr. person.

Brad
« 2 slags brgd: Groft rugbrad og groft brad.

Oste og smgrelse



« 2 typer ost: En skaere ost 30+ samt en ostespecialitet pA max 45+.

« 1 sund smgrrelse som erstatning for smer og velegnet under paleeg, i sandwich og som krydderi pa
et stykke brgd

» Almindeligt smar.

Drikke

* Gratis kaffe

* Gratis te

* Vand

» Maelk (fortrinsvis let, skummet, mini, kerne)
« Vand pa flaske

Morgenmad

* Rugbrad

* Groft brad

» Magre yoghurt-/ ylette-produkter
» Grove musliprodukter uden tilsat sukker
* Ost op til 30+.

» Smgareost op til 30+.

* Smgr og minarine.

« Syltetgj/ honning

« 1 slags mager paleeg

« Grgntsager til palaeg

* Frugt.

Mellemmaltider

* Groft brad

« 1 slags paleeg og/ eller ost op til 30+.
* Grgntsagsshack

» Smoothie/ yoghurt

» Grov musli uden tilsat sukker

* Frugt.

8.1. Mgder, anledninger, receptioner

Som udgangspunkt skal sortimentet veere sundt. Det vil sige frugt, grant, magre kad- og mejeriprodukter og
fiberrige tilbud er udgangspunktet: Eksempelvis: Frugtsalat, smoothies, grgntsager til dip, sunde brgd med
ngdder/ kerner/ grantsager, sund smgarelse, kaloriereduceret ost 30+, tgrret frugt/ngddeblanding,
frugtdesserter, hjemmelavede rodfrugt-chips, friskpresset frugtjuice uden sukker m.m.

8.1.1. Drikkesortiment til mgder og anledninger
Efter aftale og med skelen til de sunde alternativer.

8.2. Kiosk
Der gives ikke tilskukd til kioskvarer. Der kan kabes sodavand og frugtjuice. Der ma ikke seelges alkohol og
tobak i kantinerne.

Det gvrige kiosk-sortiment er endnu ikke fastlagt. Der leegges vaegt pa at praesentationen af kioskvarer til
salg fortsat understatter den overordnede politik om at vaegten er pa de tilbud "man ma” frem for det man
"ikke m&”.

9. Ravarekvalitet
Det er helt afgarende for meethedseffekten i maden, at ravarerne er haederlige og smagen er optimal
(tilsmagning).



Afhaengig af rammer og budgetter gnskes danske friske ravarer i god kvalitet. | jo hgjere grad ravarerne er
forarbejdet, des flere tilsaetningsstoffer er maden ofte tilsat. Ligeledes bliver maden sveer at identificere med
hensyn til tilseetningsstoffer, fedtindhold og kvalitetsniveau. DSB gnsker at maden er hjemmelavet af friske
ravarer.

Mad med en hgj smagskompleksitet (dvs. naturens egne smagsstoffer frem for kunstige) pavirker
meethedsfalelsen og nedseetter potentialet for at spise for mange kalorier. Kort sagt spiser man sig meet i
smag frem for i maengder.

Nedenfor naevnes de parametre, der kan tages stilling til ved valg af ravarer.

9.1. Sensoriske forhold
Smag, race/sort, duft, saftighed, farve, lyd/spradhed.
Som udgangspunkt er ravarekvaliteten hgjere des mindre den er forarbejdet

9.2. Forhold der pavirker smagen
Vandindhold, mgrhed, modning, vaegt, hgst- og slagtetidspunkt, dyrevelfeerd (etik, plads, tremme/spalte,
stress, foder m.m.), udskaeringer og svind ved tilberedning.

9.3. Tekniske forhold
Holdbarhedsdato, pakke-, emballerings- og transportforhold, nedkgling, efterfglgende behandling

9.4. Valg af ravarer

Hos DSB vil ovenstaende parametre udmgnte sig pa falgende méade indenfor de forskellige
fadevaregrupper. Listen er naturligvis ikke fyldestggrende og vil kunne udvikles over tid. Listen er en
indikation pa kvalitetsniveauet.

Kad IFisk \Grantsager Brad
*«God smag | Friskhed * Friske, modenhed | Hiemmebagt
» Kgdfylde * Begreenset frost | Saesonens udvalg |» God krumme
* Mgrhed hvis friske * Frostvarer  Langtidshaevet
* Friskhed alternativer nedprioriteres men
kan
ernaeringsmaessigt
forsvares

Kategorier der gnskes

Kategorier, der kan

Kategorier, der ikke kan

hjemmelavet kabes feerdigt kabes faerdigt

* Brad » Marmelader * Saucer

» Sauce * Alle former for sur/ « Dressinger

* Mayonnaisesalater [sgdt syltet * Pulver til dressinger

« Dressinger » Mayonnaise * Mayonnaisesalater

* Supper « Pélaeg * Frikadeller og —mix

» Kage * Chili- og » Kage- og bradprodukter

* Fiskeretter soyasauceprodukter, * Supper

« Salater og friske ketchuplignende « Fiskeprodukter (fiskepinde,
grgntblandinger produkter fiskefrikadeller, fiskefileter

m.m.)

* /Eg (forkogte/ forpillede/ i
ruller, pa spand m.m.)

* Grgnsagsprodukter (teerter,
blandinger, pizza m.m.)

« Kartoffelprodukter
(olieforkogte pommesfrites,
kroketter, gratin m.m.)




10. Fysiske og sociale rammer

10.1. Preesentationen af maden og madkultur
For at fremme fgdevaregennemskueligheden gnsker DSB fglgende tiltag

» Annoncering af dagens menu

« Skiltning af retten i overskriftsform

« Kagdtypen skal naevnes pa skiltet

* Neevne seerlige allergifremkaldende ravarer sdsom eksempelvis rejer, ngdder, maelk

« Der skal ikke veere fedt-kategori-skiltning, da alle retter som udgangspunkt skal overholde de
offentlige kostanbefalinger

« Kun de retter, der indeholder ekstra kalorier udover de offentlige kostrad vil blive maerket.
Eksempelvis vil dressingen, der er erneeringsberegnet uden salat/ stivelse/m. m overskride de 30
fedtenergiprocent

» @get gennemskuelighed for bade kekkenpersonale og medarbejdere via hgj grad af hjemmelavet
mad.

10.1.1. Madkultur
DSB gnsker at understgtte udvikling af den gode madkultur. Nedenfor er listet tre kulturelle niveauer, der er
direkte relateret til maden:

« Den kulturelle mellem mennesker herunder eksempelvis stemning, tonen, hvordan spisepausen
anvendes, hvem og hvor mange der spiser alene for sig selv eller sammen med kolleger, hvornér
der spises (mens man arbejder/ pause), serviceniveau i kantine/ ved kantinebil

« Den arkitektoniske herunder eksempelvis miljg, udsmykning, hygiejne, klima, hvor der spises i
huset, plads, rygepolitik, ren luft, belysning, keadannelser ved buffet og aflevering af bakke

* Tilgeengeligheden af maden herunder eksempelvis, hvor mange har et tilbud om sund mad, hvem
far sundmad-tilbud, tilgeengelighed af sund mad i Igbet af dagnet, tiltag/ kultur, der ager
bevidstheden om sund mad, kommunikation af fokus p& madens betydning for arbejdssikkerhed/
forebyggelse og fedmebehandling.

11. Uddannelse af kgkkenpersonale

For at kunne implementere kostpolitikken, er det afggrende, at der formuleres en raekke kompetencer, som
kakkenpersonalet som gruppe skal have for at kunne producere sund mad, der smager godt. Kun hvis
maden smager godt bliver kostpolitikken en succes.

Kravene kan kategoriseres i falgende grupper

« At kantinepersonalet har en relevant kgkkenfaglig uddannelse

« At de har/ far uddannelse i grundleeggende erneeringsfaglige forhold, der sikrer fyldestggrende
indsigt i sund og velsmagende madlavning

« Krav om kontinuerlig efteruddannelse i bade erneeringsfaglige, kreative og kulinariske principper
« At der er rotation af kantinepersonalet i kakkenet, der sikrer at alle gger deres indsigt i
madlavningen, og at alle kan vikariere for alle

« At der skabes videns- og ideudveksling for at sikre et innovativt, sundt og varieret madu



