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Hvorfor Firma-, Sundheds- 
og Hjernerevolution?
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Vores fysiske sundhed 
halter stadigvæk
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Fysisk sundhed kan betale 
sig…helt bogstaveligt talt

Øget sundhed er ikke blot lig med færre sygedage eller 
bedre livskvalitet for ansatte, men også forbundet med 
bedre økonomi og en bedre evne til at tackle udfordringer 
og forandringer 

Det gælder for alle lag i organisationen 

Øget fysisk og psykisk sundhed på direktions-, ledelses- 
og managementniveau er forbundet med bedre økonomi
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Arbejde er blevet en 
stor del af vores liv

Vi bruger rigtig megen tid på arbejde og med at arbejde 

Vores omgivelser kan være med til at “nudge” os i retning 
af mere sundhed…eller mindre sundhed 

Firmaer og organisationer har vel et samfundsmæssigt 
ansvar for at hjælpe med at skabe rammer for deres 
ansatte, der “nudger” til sundhed fremfor væk fra sundhed
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Hvordan gør man det?
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Nøglerne til succes
Alle interessenter skal se en mening med det 

Forberedelse, forberedelse og atter forberedelse 

Information på alle niveauer og til alle involverede og påvirkede 

Hurtige effekter så folk bliver overbeviste og motiverede 

Øjeblikkelig effekt “i den virkelige verden” 

Ny menu 

Opskrifter…der også kan bruges udenfor arbejdspladsen 

Træning og øvelser der kan mærkes med det samme
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Sørg for at alle 
interessenter er med

Alle stakeholders skal engageres 

HR, management, kommunikation, ejer(e), kantine personale, 
catering personale, ansatte i hele organisationen 

Find ud af hvad deres ønsker og behov er 

Find ud af hvad der er deres definition på succes 

Find ud af hvilke barrierer de oplever/ser/har 

Find ud af hvilke problemer de ser 

Find ud af hvor de ser lavthængende frugter der skal plukkes 

Find fælles fodslag
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Gør det “reelt”

Lav om på menuen…men vær også fysisk tilstede for at 
“nudge”, inspirere og muligvis provokere en smule
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Gør det nemt
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Populære opskrifter
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Smoothies
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Smoothies

• græsk yoghurt, skyr eller proteinpulver 
• bær 
•mandel-, ko-, kokos-, havre-, rismilk 
• frossen broccoli eller spinat 
• hørfrø- eller fiskeolie 
• vanilje og kanel for sødmen 
• evt.: 1 banan 
• evt.: lidt kaffe eller 20 gr mørk chokolade



Chokolade-rødløgs-
dressing
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• 1 finthakket rødløg 
• 25 gr finthakket mørk chokolade 
• 2 tsk finthakkede mørke rosiner 
• 1 fed hvidløg 
• 3 dl ekstra jomfruolivenolie 
• 1-1½ dl eddike 
• salt 
• peber

Chokolade-rødløgs-
dressing

18



“Soft ice”
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• 300 gr frosne bær 
• 1 banan 
• 5-10 dadler 
•½ dl kokosmælk eller fløde

“Soft ice”
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Ovnbagte bananer med 
mørk chokolade
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Ovnbagte bananer med 
mørk chokolade
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• bag bananer 15-20 minuter 
• snit skrællen åben 
• drys med finthakket mørk chokolade



Ovnbagt frugt med 
“nougatkrymmel”
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Ovnbagt frugt med 
“nougatkrymmel”
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• æbler og pærer 
• appelsinsaft og -skræl 
• vanilje og kanel 
• ovnbag 20 minuter ved 160° C 
• hasselnødder ristes samtidig 
• blend hasselnødder med hørfrø + kanel



Frugt med 
“salmiaklakrids”
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Frugt med 
“salmiaklakrids”
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• 2 dele ren rålakrids pulver 
• 1 del stødt tørret ingefær



Sojaristede nødder
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Sojaristede nødder
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• nødder, frø, mandler, kerner 
• sojasovs eller tamari 
• evt. krydderier



Mandler og rosiner med 
kakao og kanel
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Mandler og rosiner med 
kakao og kanel
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•mandler + rosiner 1:1 
• ren kakaopulver + kanel 1:1



Eksempler
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Places

Saxo Bank 

DFDS 

ISS 

Plandent
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Saxo Bank
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• live vejledning til morgenbuffeten





• klar besked!





• klar besked!
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• råkosten blev meget mere populær da 
den blev marineret i citronsaft og -
skræl
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• ingen vej udenom det sunde 
•…og velsmagende 
• 10-15 m buffet med sundt før 
ostebordet og kagerne nås
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• indtaget af fisk steg markant
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• dagens menu præsenteret 
• hver eneste dag i 3 uger efter opstart



DFDS
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• direkte fra teori til tallerken!
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• direkte fra teori til tallerken!
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• og lidt tale til frokosten



ISS
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• hjernemads-konkurrence 
• 4 kogebøger udloddet
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•morgenbrød lavet på 100% fuldkorn 
• kæmpedurum/kamutmel
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• ingen vej udenom grøntsagerne



Plandent kundedage
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• 60 min kærlig inspiration og provokation!
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• forplejning der matcher budskabet!
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• langtids-koldhævet 100% fuldkornsbrød
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• fuldkornsburger med tomatbagt torsk
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