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Inledning/bakgrund

Riktlinjer f6r mat och maltider dr en del i barn- och utbildningsnimndens arbetet f6r att leva upp
till de overgripande malen i folkhalsoplanen, antagen av kommunfullmaktige:

— att stimulera till goda matvanor i férskola, skola och dldreomsorg

— Okad eller bibehallen konsumtion av ekologiska, rittvisemarkta och nirproducerade livs-
medel

— att minska andelen barn med 6vervikt och fetma
— att sprida kunskap om goda matvanor

Visionen dr att genom god och niringsriktig mat forebygga ohilsa hos kommunens invanare
samt att formedla goda matvanor och erbjuda kvalitetssikrade maltider som anpassas utifran
matgistens behov. Maltiderna ska stimulera social samvaro och maten ska serveras i en trevlig
milj6 som skapar forutsittningar fOr att kunna dta sin maéltid 1 lugn och ro. De som ansvarar for
tillagningen ska strava efter att tillaga maten frin grunden med ravaror av hog kvalitet och mini-
mera anvindandet av hel- och halvfabrikat.

Dessa riktlinjer utgar frin Livsmedelsverkets rad for forskola och skola ' och frin de nordiska
niringsrekommendationerna (NNR)*. NNR ger bl.a. rekommendationer om hur mycket av olika
niringsimnen vi behover for att kroppen ska utvecklas och fungera pa bista sitt.

Riktlinjerna dr tinkta att ange en Overgripande viljeinriktning och ambitionsniva f6r maltidsverk-
samheten inom forskolan och skolan 1 Siters kommun.

Riktlinjerna ska ge vigledning for alla som arbetar med barns kost, utveckling och lirande.

Gemensamt f6r samtliga verksamheter

Barn- och utbildningsnaimndens malsittning f6r samtliga verksamheter ar att:
— Raévaruinképen skall vara ekologiska till minst 25 % och 6ka érligen
— Vilja sasongsanpassade ravaror
— Arbeta aktivt med att minimera matsvinn och energianviandning i alla led
— Att 6ka andelen vegetabilier 1 forhallande till kott och vilja ritt kott

— Vilja animaliska livsmedel producerade med god djuromsorg och f6lja miljéstyrningsra-
dets kriterier

— Den fisk som inhandlas skall komma frin hallbara bestind
— Allt kaffe som inhandlas uppfyller de krav som stills for markningen rattvisemarkt
— Transport av mat till koken skall vara samordnad som didrmed ger firre transporter

— Malsittningen skall vara att 6ka andelen lokalt producerade livsmedel och tillvarata sma
och medelstora foretags mojligheter att kunna delta som anbudsgivare

— Att upphandling sker i enlighet med Siters kommuns policy
Forskolan

Foérskolan har enastaende mojligheter att pa ett positivt och naturligt sitt frimja en hilsosam
livsstil med bra matvanor hos vara barn. Hem och familj har naturligtvis det grundliggande an-

! Livsmedelsverket, ISBN 9177141972 och ISBN: 978 91 7714 220 1

2 De nordiska ndringsrekommendationerna dr de officiella rekommendationer som anvinds i Sverige. Nordiska na-
ringsrekommendationer — sammanfattning, principer och tillimpning finns i sin helhet pa Livsmedelverkets hemsida
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http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Maltider-i-vard-skola-omsorg/
http://www.slv.se/upload/dokument/mat/Nordiska%20n%c3%a4ringsrekommendationer%202012.pdf

svaret fOr barnens matvanor, men eftersom de flesta barn dter manga av sina maltider utanfor
hemmet har andra vuxna dn foérildrarna ocksa inflytande 6ver barnens matvanor.

Barn tar efter vuxnas vanor och beteenden. Goda och niringsriktiga maltider i trevlig milj6 som
barn och vuxna iter tillsammans ger personalen mojlighet att férmedla och praktisera en positiv
attityd till mat och maltider. Bra mat i férskolan betyder att all mat som serveras smakar gott, ar
néringsriktig och kan étas 1 en trevlig miljo.

Forskolan har enligt laroplanen uppdraget att ligga en grund for barnens livslinga lirande. Mitta
barn som far bra mat regelbundet lir sig littare.

Skolan

Skollunchen ska ges forutsittningar att vara en av dagens hojdpunkter. Eleverna ska kinna mat-
glidje och ma bra av maten. Maltiderna i skolan ger alla elever maijlighet till bra matvanor och ar
en viktig del av folkhalsoarbetet. Dirfor dr en satsning pa bra mat dessutom en satsning pa hela
verksamheten. Elever som iter skollunch har bittre forutsittningar att lira och genom att inte-
grera maltiden i verksamheten kan den bland annat anvandas som ett pedagogiskt verktyg.

Ett av malen i grundskolans liroplan ir att ha grundliggande kunskaper om férutsittningarna for
en god hilsa samt ha férstaelse for den egna livsstilens betydelse f6r hilsan och miljon.

Maltidsordning

Miltiderna ska ge barn/elever en niringsriktigt sammansatt kost av god kvalité. Det dr viktigt att
maltider serveras pa regelbundna tider. Enligt niringsrekommendationerna fordelas det totala
dagliga intaget pa tre huvudmal och ett antal mellanmal. Férskolan och/eller skolan kan for vissa
barn/elever sta for si mycket som 65-70 % av det totala energibehovet under en hel dag. Férdel-
ningen av dagens energiintag bor se ut enligt Tabell 1, nedan.

Tabell 1. Dagens totala energiintag férdelat 6ver maltiderna i procent

Maltid Procent (%o) av hela dagens energiintag

Frukost 20-25

Lunch 25-35

Middag 25-35

Mellanmal 5-15
Forskolan

De minsta forskolebarnen (1-2 ar) orkar inte dta sd stora portioner men har samtidigt ett stort
energibehov. Det betyder att de kriver lite energirikare mat och att fettmingden behéver vara
nagot storre 1 deras mat. Det kan man enkelt astadkomma genom att tillsdtta extra matfett i ma-
ten (1 tsk matfett eller olja per portion).

Mellanmalen ar av storre betydelse for smabarn dn f6r vuxna dd de inte kan dta sa stora portion-
er. Det bor inte vara mer dn 2-2,5 timme mellan maltiderna fér de yngsta barnen. Utover de van-
liga maltiderna kan ett extra mellanmal pa férmiddagen vara bra.

Mellanmailet kan besta av frukt, smorgas och mjolk. De storre barnen pa férskolan kan ha 3-3,5
timme mellan maltiderna.



Skolan

I skolan bor maltiderna tidsmassigt ligga sa regelbundet som maijligt £6r den enskilda eleven, det
vill siga samma tid varje dag. Det ska finnas tillrdckligt med tid avsatt for att maten ska kunna
itas 1 lugn och ro.

Frukost

Frukosten som serveras i férskolan och pa fritidshem bygger pa:
—  Gryn/flingor/miisli samt brod
— Som paligg serveras t.ex. Ett smorgasfett med bra fettkvalitet’, skinka, kalkon, magra al-
ternativ av ost och mjukost, leverpastej, makrill, kaviar och dgg.
—  Magra mejeriprodukter som lattmjolk/lattfil/lattyoghurt
— Frukt/bir/gronsaker

Lunchen

Forskola

Lunchen i forskolan ska vara komplett, det vill siga innehélla en varmritt, ett flertal rda och/eller
tillagde gronsaker, dryck dr littmj6lk och vatten samt bréd med smoérgasfett. Hilften av gronsa-
kerna bor vara grova som rotfrukter, vitkdl och broccoli. Gronsakerna ska varieras efter sisong
och finnas 1 tillrdcklig mangd sa att alla kan dta enligt tallriksmodellen. Traditionella tillbeh6r ska
serveras.

Skola

Samtliga skolor ska erbjuda en lunch bestiende av varmritt och ibland dven nigon allternativritt
eller varm soppa Till dryck serveras littmjolk och vatten samt bréd med smorgasfett. Tradition-
ella tillbehor ska serveras.

Pa skolorna ska det finnas en salladsbuffé med ett omvixlande utbud som lockar till stérre gron-
sakskonsumtion. Malet dr att varje elev ska dta 125 g gronsaker och frukt i samband med lunchen.
Salladsbordet ska innehalla minst fem komponenter. Det ska finnas tva C-vitaminrika kompo-
nenter samt tre kolhydrat/kostfiberrika komponenter varav den ena ska komma fran baljvixter.
Gronsakerna ska varieras efter sisong.

Mellanmal

Forskolan och fritidshem serverar mellanmal. Exempel pa mellanmal som serveras dr smorgas
(grovt, osotat, nyckelhalsmirkt) och mjolk, frukt och gronsaker, smoothies (naturell yoghurt,
frukt och bir). Keso med frukt.

Naringsrekommendationer

En kost planerad enligt niringsrekommendationerna ger forutsittningar for god hilsa och mins-
kar risken for kostrelaterade sjukdomar. Maten som serveras ska vara niringsriktig och 1 tillricklig
mingd for att fylla niringsbehovet (enligt Livsmedelverkets niringsrekommendationer).

3 Hogte andel fleromittade fettsyror och ligre andel mittade fettsyror av den totala fetthalten.
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Kostens sammansattning varierar fran maltid till maltid och frin dag till dag. Niringsrekommen-
dationerna giller en genomsnittlig kost under en vecka.

Det vegetariska alternativet

Vegetariskt i skolan dr lakto-ovo-vegetariskt, det vill siga att maten innehaller mj6lk och dgg. Ve-
getarisk mat maste sérskilt kompensera for brist pa protein- och jirnkilla. Jirn i vegetarisk mat
tas inte lika litt upp 1 kroppen som jirn i till exempel kott. C-vitamin underlittar upptaget, darfér
ar det viktigt att maltiderna alltid innehaller C-vitaminrika livsmedel som hjilper kroppen att till-
godogora sig jarn fran gronsaker och baljviaxter. Vitamin C finns i nistan alla farska gronsaker,
rotfrukter, frukter och bar.

Specialkoster

Allergier och fédoamneséverkanslighet staller sarskilda krav pa hantering och servering. Farorna 1
samband med allergier, samt dtgirder och rutiner som sikerstaller korrekt hantering ska finnas
beskrivna i egenkontrollen.

Genom specialkostblanketten som limnas in till kosten varje ar far kéket information om de barn
och elever som har specifika behov utifrain medicinska, etiska eller religitsa skal. Den mat som
erbjuds barn och elever med specifika behov ir ett fullvirdigt alternativ som tillgodoser behovet
av energi och niringsimnen enligt gillande rekommendationer.

Notter, jordnotter och mandel

Notter, jordnétter och mandel férekommer inte alls i forskolan och skolans lokaler eftersom de
kan utl6sa allergiska reaktioner.

Kostrad

Nyckelhalsmarkta produkter

Nyckelhalsmirkta produkter ska i f6rsta hand viljas. Vuxna och barn 6ver 2 ar rekommenderas
att dta nyckelhdlsmirkta livsmedel. Nyckelhdlsmirkta produkter innehaller mindre mittat fett,
socker och salt men mer fibrer dn andra livsmedel av samma typ.

Mjolkprodukter

Lattmjolk, littfil och littyoghurt ska viljas da de innehaller mindre fett och dirmed mindre mittat
fett. Mjolk och mjolkprodukter innehéller manga vitaminer och mineraler som D-vitamin och
kalcium. Ost bidrar ocksa med kalcium, ju magrare ost desto hogre kalciumhalt.

Matfett i matlagningen

I matlagningen anvinds ett matfett med bra fettsammansittning® som 4r D-vitaminberikat, ett
flytande matfett eller olja, t.ex. rapsolja.

4 Hogre andel fleromittade fettsyror och ligre andel mittade fettsyror av den totala fetthalten.
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Dryck

Littmjolk och vatten ska serveras som maltidsdryck. Som tOrstslicker mellan maltiderna serveras
vatten. Drycker innehallande socker ger mycket energi utan andra niringsimnen och ska darfor
viljas bort.

Frukt och gronsaker

Frukt och gronsaker innehaller manga niringsimnen, bland annat vitaminer, mineraler och kost-
fibrer. For barn under 4 ar giller det att successivt 6ka intaget av frukt och gronsaker sa att de 1 4
ars alder kommer upp i den rekommenderade mingden av 400 g férdelat pa en hel dag. Det mot-
svarar ungefir tva frukter och tvé rejila nidvar gronsaker. Hilften av gronsakerna bor vara grova
gronsaker, som moroétter, broccoli, bonor, blomkal, kilrot eller vitkal. Ett barn som gér hela sin
dag pa forskolan, alt. fritidshem och skola, fir ca 75 % av dagsbehovet av frukt och gronsaker.

Brod, gryn och flingor

Bréd som innehaller mycket fibrer mittar lingre varfor vi viljer osétat och nyckelhalsmirkt brod
bade hart och mjukt. Vi variera mellan olika sorters gryn till gréten, frimst havregryn och rag-
flingor. Hogst en gang i veckan serveras ’mjolkgrot” gjord pa mannagryn eller, risgryn.

Sma barn upp till 2 ar kan dta storre andel vitt bréd och oftare grét och flingor med mindre fib-
rer. Till filmjolk och yoghurt serveras i forsta hand os6tad basmusli och havre- och ragkuddar.

Mingden mat som ett litet barn behéver fa i sig for att fa tillrickligt med energi kan bli for stor
om maten innehaller mycket fibrer. Dirfér kan de yngre barnen med foérdel dta spannmalspro-
dukter med ldgre fiberhalt.

Kryddor

Saltintaget dr idag fOr stort for att vara hilsosamt och dirfor dr det bra att redan som barn bli van
vid ldgre salthalt. Det dr ddrfor viktigt att salta ytterst mattligt i matlagningen. De kryddor som
anvinds ér rena kryddor utan onddiga tillsatser.

Sota drycker, bullar, kakor, kex, glass, snacks och godis

Socker ir en ren kolhydrat och ger endast energi utan att tillféra andra niringsimnen som vita-
miner och mineraler. Det finns inget niringsmassigt behov for kroppen att fa socker. Sota livs-
medel har ofta hog energitithet, det vill siga de innehaller mycket energi i forhéllande till sin vikt
eller volym. For att barnen ska fa i sig tillrickligt med naring sa kan inte en alltfor stor del av
energiintaget kommer fran renframstillda sockerarter.

Det dr darfor viktigt att halla nere sockerinnehallet i maltiderna dels for att inte vinja barnen vid
soOta livsmedel, och for att fa tillrdckligt med ritt naringsinnehall och undvika hilsoproblem i
framtiden.

Man kan dock ita socker i sma mangder och dnda ha bra matvanor. Resonemanget om socker
och s6ta livsmedel hindrar inte att det i en vélplanerad matsedel ingar t.ex. sylt som tillbehor till
ritter som pannkakor, kéttbullar och blodpudding.

Festliga tillfallen

Rekommendationen dr att fodelsedagar vid forskola och skola firas vid ett gemensamt tillfalle
varje manad. Dé kan barnen uppmirksammas med en rolig aktivitet och att man serverar t.ex.



fruktsallad, fruktspett eller liknande. Det dr bra om barnens fodelsedag kan uppmarksammas pa
annat sitt an genom att servera sotsaker och glass.

Att man firar barnen som fyller 4r under manaden vid ett och samma tillfille utesluter inte att
man ocksa uppmirksammas barnet pa fodelsedagen med t.ex. sang eller annan aktivitet.

Traditioner

Forskolan

Enligt liroplanen for férskolan ska svenska mattraditioner féras vidare. Vid pask, midsommar
och jul serveras darfor traditionell mat. Tyngdpunkten vid allt firandet ska ligga pa aktiviteterna
och undvika att fokusera firandet kring sétsaker eller vid vad som serveras. Mat frin andra linder
och kultur ska frimjas och finnas med 16pande i matsedeln.

Skolan

Ett av malen att uppna 1 grundskolan ar att ha en fértrogenhet med centrala delar av vért svenska,
nordiska och visterlindska kulturarv. Maten ér en del av vart kulturarv, darfor ska det vid pask,
midsommar och jul serveras traditionell svensk mat. Mat fran andra linder och kultur ska frimjas
och finnas med 16pande 1 matsedeln och under temaveckor.

Matsack vid utflykter

Vid utflykter tillhandahaller alltid forskolan/skolan matsicken. Barnen/eleverna far lika god och
niringsriktig mat som de hade fatt om de var pa férskolan eller skolan.

Skolans kafeteria

Skolan ska férega med gott exempel och i hela sin verksamhet frimja en sund livsstil. Dirf6r ska
skolans kafeteria endast erbjuda ett hilsofrimjande utbud med bra mellanmal. Riktlinjer f6r skol-
kafeterian ska utarbetas av rektor tillsammans med skolans personal och elever.

Trivsamma skolmaltider

Motet | skolrestaurangen

Bra skolmat ar férutom maten pa tallriken i stor grad dven upplevelserna fran motet med perso-
nal, andra elever i restaurangen och rummets utformning, temperatur, dofter och ljud. Den stim-
ning som helheten skapar avgér om skollunchen dr vird att sitta ner och njuta av en stund.

Viar ambition ar att skolrestaurangen ska utformas sa att bade elever och vuxna tycker det ar trev-
ligt att dta dér. Det finns ett respektfullt bemotande bland matgister och personal 1 skolrestau-
rangen. I syfte att géra maltidsmiljon lugnare dter vuxna tillsammans med eleverna.

Eleverna vialkomnas till skolrestaurangen med information om dagens lunch. Vid serveringen
presenteras ratterna med skyltar med rattens namn.

Lokalernas utformning

Rena, frischa och smyckade lokaler bidrar till matlust och trivsel. Genom att anvinda vaxter,
skdrmar och bra belysning gor vi skolrestaurangen lite mysigare. Ljudmiljon paverkar ocksa mal-
tidsupplevelsen. Vi anvinder ljuddimpande material, t.ex. tyger eller andra bullerdimpande
material som kan sittas i tak, pa vaggar, golv, under eller pa bord, under stolsben eller pa andra



stallen. Ambitionen 4r ocksa att det ska finnas tillrickligt med sittplatser sa att alla elever sitta
kvar sa linge de beh6ver for att éta.

Delaktighet

Genom att lata elever engagera sig kring maltidsfragor i matrad eller lyfta fragorna pa klass- och
elevrad ska skolan ta del av elevernas syn pa skolmaltiden. Nir eleverna involveras fir skolan
ocksa mojlighet att arbeta med elevernas kunskaper och virderingar kring mat och maltider.
Okad delaktighet kan leda till 6kat ansvarstagande. P4 sa vis kan skolmaltiderna utgéra en viktig
del i skolans demokratiarbete.

Pedagogisk maltid

Skolmaltiden dr en del av skolans utbildningsverksamhet. Forutom att ge energi och niring kan
den anvindas som ett pedagogiskt verktyg. Inte minst inom skolans uppdrag att ge eleverna kun-
skap om en hillbar livsstil. Syftet med en pedagogisk maltid ar att ge tillfille till samvaro mellan
vuxna och barn. Den bidrar till att ge barnen en positiv upplevelse av maltider och en naturlig
instillning till mat. Barn behover vuxna som férebilder och stéd. Att sitta vid samma bord och
ata samma mat ger tillfalle till samtal.

Pedagogen kan uppmuntra barnen och eleverna att utforska smaker, dofter, farger och konsisten-
ser, nya livsmedel eller olika matkulturer.

Bordssamtalen kan ocksa handla om varifran maten kommer och vad som hinder med den i
kroppen, varfér man behover olika sorters livsmedel, livsmedlens miljopaverkan och om proport-
ionerna pa tallriken. Men oavsett samtalsimne ér kanske en trevlig, girna nagra minuter extra
ling, stund vid matbordet bland det viktigaste en pedagogisk maltid kan ge.

Referenser
Livsmedelsverket, Bra mat i skolan, 2013, ISBN: 978 91 7714 220 1
Livsmedelsverket, Bra mat i férskolan, 2010, ISBN: 91 7714 197 2

Livsmedelsverket, Nordiska niringsrekommendationer 2012
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