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För fattiga barn i Etiopien och 
Kambodja kan en enkel men 
gratis måltid spela en avgö-

rande roll för livet. I dessa länder kan 
till exempel fri skolmat vara det som 
får föräldrar att låta sina barn gå i 
skolan, istället för att leta efter mat. 
När barn erbjuds ett mål mat i skolan 
varje dag utan att det kostar familjen 
något, ökar antalet barn i skolan med 
25 procent. Näringen i maten gör att 
barnen kan koncentrera sig och ta in 
kunskap. På sikt gör även fria skol-
luncher att barnen har möjlighet att 
skaffa sig en utbildning, vilket många 

gånger är en väg ut ur fattigdom. 
Accor Services värnar om lunchens 
betydelse i alla aspekter och i alla 
delar av världen, inte minst där 
denna måltid kan förändra tillvaron 
rejält. Här i Sverige deltar Accor Ser-
vices därför i svenska FN-förbundets 
kampanjen ”Skolmat blir kunskap” 
där alla som använder PLUShäftet, 
eller beställer en PLUSmeny på res-
taurang, bidrar. 

– Varje häfte kostar två kronor extra 
vilket motsvarar en skollunch för ett 
barn i Etiopien eller Kambodja, berät-

Låt lunchen 
göra gott

En bit mat mitt på dagen smakar inte bara gott. Den gör också gott.  
Inte bara för alla som arbetar, utan även för skolbarn. I några av världens 

hörn kan fri skollunch vara vägen ur fattigdom.
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tar Anna Lefèvre, marknadskom-
munikatör på Accor Services. I prak-
tiken innebär det att när företaget 
beställer häftet och medarbetare 
använder det, så bjuds samtidigt ett 

barn på både lunch och kunskap. Hit-
tills har PLUShäftet bidragit till att 
minst 32 000 barn fått fri skollunch. 
Tänk vad två ynka kronor extra för en 
lunch kan betyda! n
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När du beställer PLUShäftet stödjer ditt företag 
kampanjen ”Skolmat blir kunskap”.  Beställ enkelt via 

www.ticketrikskuponger.se eller 08-681 82 10. 
 

Låt din lunch göra gott! 



Vad gör du med 

din tid
Många kämpar med för mycket jobb och stress. Men  

statistiken visar att vi har mer fritid än någonsin. En titt på vad  
vi gör under dygnets 24 timmar öppnar ögonen för hur vi lever.  

Och ger kanske tankar om hur vi skulle vilja leva.
Text: Eva Annell

oss zappar runt bland sådant vi kan 
klara oss utan. Det finns fler sätt att 
vila. Kanske vill vi lägga mer än sex 
minuter per dygn på teater, utställ-
ningar och annan kultur? Ofta handlar 
det om att bara komma sig för. Att 
faktiskt boka en biljett till den där 
magiska dansföreställningen. Eller 
ägna mer än tjugo – trettio minuter åt 
motion och friluftsliv? Under ljusa 
sommarkvällar är förutsättningarna 
för nya aktiviteter som bäst. 

Vad vi gör av vår tid beror i hög 
grad på var i livscykeln vi befinner 
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ycket är överraskningar längs 
livets vindlande stig, men en 
del kan vi påverka. Att reflek-

tera över vad vi gör under dygnets alla 
minuter kan ge lust till förändring. Vad 
vill just du med din tid? Minska några 
måsten eller få ut mer av ledigheten? 
Eller lever du redan som du vill? 

Våra dagar ser förstås olika ut; vi 
arbetar, är föräldralediga eller kanske 
arbetslösa, men i genomsnitt visar så 
kallade tidmätningsstudier att fritiden 
– den tid vi varken äter, sover, reser, 
förvärvsarbetar eller jobbar i hemmet 
– har ökat de senaste decennierna. 
Men statistiken visar också att denna 
ledighet i hög grad används till mer 
tid framför TV:n. En del är cineaster, 
andra älskar såpor, men många av 

24 timmar av livet
Timmar och minuter per dygn 
som vuxna 20 –74 år ägnar  
olika aktiviteter i genomsnitt. 

Sova	.............................	8:06 tim

Äta 	...............................	1:34 tim

Hemarbete 	.................	3:06 tim
t ex laga mat 0:38 
t ex städa 0:23

Fritid 	...........................	5:07 tim
t ex promenad/idrott/friluftsliv 0:29 
t ex underhållning och kultur  0:06 
t ex social samvaro 0:62  
t ex TV och video 1:48

Källa: SCB, uppgifterna  
är från senaste tidsmät- 
ningen kring år 2000. 

oss, med småbarnsåren som mest 
tidspressade. Svenska föräldrar ägnar 
i snitt nio timmar per dygn åt jobb och 
hemarbete, betydligt mer än vuxna 
som saknar barn hemma. 

Men oavsett fas i livet kan de flesta 
påverka den fria tiden något. Kan du 
arbeta färre timmar? Eller sänka 
ambitionsnivån, acceptera fler damm-
råttor och sporta mer istället? Verkar 
din partner ha mer fritid än du? Då 
kan det vara dags för tidsinventering 
och omfördelning. Känn efter vad du 
behöver mer av för att må bra! n
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Prenumerera gratis 
på Friska företag

Beställ på friskaforetag@rikskuponger.se

friska företag
En tidning om hälsa och välbefinnande på jobbet 
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4 uppskatta med en gåva

5 laga läcker hummer

6 infria nyårslöftena!

8 ja tack till delikatesser,

upplevelser & presentkort

9 nej tack, chefen!

10 bubbel till skinkmackan

TEMA/Gåvor

>> Bläddra här!

 företag

>> Bläddra här!
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tema: friskvårdHälsosatsningar ger flytMer lönsamt än många trorAvdragsgillt eller inte?Sommargoda tips

friska företag

En tidning om hälsa och välbefinnande på jobbet från ACCOR SERVICES | 1.09


