
Liv og røre i grunnskole
Velkommen til kantinekurset Påfyll!

Onsdag
8. mai 2024
kl. 09.15–14.30

Borge skole                   
(Øvre Liane 57), 
Porsgrunn 

Målgruppe er ansatte og ansvarlig for skolekantina i 
ungdomsskolen. 

Ansvarlig for Liv og røre i kommunen, samt nyansatte 
på Liv og røre skoler som jobber i eller med kantina, er 
også velkommen.  
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Arrangementet er delfinansiert av: 



Foto: Anders Palmer Holmen

Liv og røre skal bidra til bedre 
læring, trivsel og helse for barn og 
unge i skoler og SFO
Liv og røre er et universelt, helhetlig og 
helsefremmende program som er støttet av 
Sparebankstiftelsen DNB.

Hovedmålet er å fremme helse, trivsel og 
inkludering som grunnlag for læring og 
livsmestring for alle barn og unge i fylket. 
Programmet skal fremme kosthold og matglede, 
fysisk aktivitet og bevegelsesglede og det 
psykososiale miljøet i ett og samme program. 
Det arbeides også med barnas, elevenes og 
de voksnes holdninger slik at de skal ta gode 
helserelaterte valg i skole og for framtida.

Fysisk aktivitet og bevegelsesglede, 
kosthold og matglede og et godt 
psykososialt miljø  

Fysisk aktiv læring (FAL) har utgangspunkt i den 
forksningsbaserte Active Smarter Kids (ASK), en 
modell for fysisk aktivitet i fag som metodevalg 
og variasjon i undervisningen. 
Fysisk aktivitet i SFO er også sentralt i Liv og 
røre. 

Kostholdsdelen bygger på Helsedirektoratets 
nasjonal faglige retningslinje for mat og 
måltider i skole og SFO. Retningslinjen sier 
både noe om gjennomføringen av skolemåltidet 
og om ernæringskvaliteten i mat og drikke. 
Det oppfordres til tverrfaglig samarbeid med 
skolehelsetjenesten og tannhelsetjenesten i den 
enkelte kommune. 

Forskning 
 
Forskning gjennomført av Universitetet i Sørøst-
Norge (USN) på ungdomstrinnet viser at Liv og 
røre bedrer skolebasert fysisk aktivitetsnivå, 
fysisk form og vitalitet (trivsel og velvære). 
Blant jentene skjer det også en positiv endring 
i helserelatert livskvalitet. Liv og røre modellen 
fører også til mer sosiale og inkluderende 
skolemåltider. I videregående skole viste 
forskningen av USN at fysisk aktiv læring har 
positiv innvirkning på skoletrivsel, læringsklima, 
samarbeid og relasjoner. Elevene fikk også 
en økt bevissthet for betydningen av et godt 
kosthold.



Har du spørsmål? 
Kontakt  kursleder Anette Brown 
Ranvik på e-post anette.brown.ranvik@
vestfoldfylke.no eller på telefon 986 17 
781.

Påmelding 
Meld deg på innen mandag 29. april på 
forms.office.com/e/scpjpJe7Hc. Du kan 
også gå direkte til påmeldingsskjema  
ved å scanne QR-koden til høyre.

Program for dagen 
09.15	 Servering av smoothie, kaffe og te

09.30	 Velkommen! 										       
Skolemåltidet - hvorfor og hvordan? 
v/ Anette Brown Ranvik, kursleder, Vestfold fylkeskommune

10.15	 Pause

10.30	 Vi lager enkle og gode retter egnet for ungdomsskolekantine. Utdeling av forkle.

12.00	 Vi nyter maten og har et sosialt og inkluderende måltid

12.40	 Opprydning og kort pause

13.00	 «Sunn drift» - kort om regelverk og kalkyler 						    
v/ Anette Brown Ranvik, kursleder, Vestfold fylkeskommune

13.20	 Hvordan presentere og selge de gode tilbudene? Markedsføring av sunn mat			
v/ Anette Brown Ranvik, kursleder, Vestfold fylkeskommune

13.40	 Pause 

13.50	 Hvilke endringer kan jeg gjøre i mat- og drikketilbudet på egen skole? 

14.20	 Evaluering og avslutning. Utdeling av kursbevis og oppskriftshefte 

Påfyllkurs for kantiner  

Påfyll er et inspirasjonskurs for kantiner i ungdomsskolen 
som vektlegger betydningen av et trivelig skolemåltid for 
alle, både elever og ansatte.

Kurset innholder en teoridel, hvor blant annet nasjonal 
faglig retningslinje for mat og måltider i skolen, regelverk 
fra Mattilsynet og hvordan kantina kan markedsføre 
sunn mat og drikke gjennomgås. Kurset inneholder også 
en praktisk økt på kjøkkenet hvor det lages sunne og 
velsmakende retter tilpasset ungdommen, samtidig som 
rettene er enkle å lage og krever lite utstyr. 

Deltakerne får med seg kantinehefte med inspirajson og 
oppskrifter hjem. Et nettkurs i etterkant øker læringsutbytte 
og kan også brukes som et oppslagsverk.
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