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1 Inledning

Mat och maltider ér centrala delar i véra liv. Vara matvanor och vart férhallningssitt
till mat grundlidggs ofta i barndomen. Manniskor som lirt sig hdlsosamma och hallbara
matvanor under barndomen bibehéller férhoppningsvis dem i vuxen dlder och for
dem vidare till sina egna barn. Skolmaltiden kan dven anvidndas i skolans undervisning.
Miltiden kan vara ett liromedel som doftar, smakar och berér. Maten har ocksi
koppling till skolans miljéarbete. Skollagen slar fast att undervisningen ska genomsyras
av hallbarhetsfragor och liroplanen innehaller tydliga mal om lirande f6r hallbar
utveckling. Var livsmedelskonsumtion péaverkar miljén bade positivt och negativt. En
utmaning 4r att minska matens klimatavtryck, som idag star f6r en fjirdedel av
svenskarnas totala klimatpdverkan. Skolan har med hjilp av maltiderna enastidende
moijligheter att pd ett positivt och naturligt sitt frimja en hilsosam livsstil med bra
matvanor hos elever i alla aldrar. Skolan kan ocksa rusta elever med handlingskraft
och kunskap som kan forma dem till att bli en del av 16sningen for ett framtida
hallbart samhalle.

Riktlinjerna 4r tillsammans med Kostpolicyn ett styrdokument £6r att kvalitetssdkra
maltiderna 1 Siters kommuns skolor och fritidshem. Flera yrkesgrupper inom Siters
kommun paverkar méltiderna f6r eleverna i vara skolor. Riktlinjerna syftar till att

konkretisera kommunens Kostpolicy genom att anpassa denna till de verksamheter

som berors.

1.1 Framtagande av riktlinjerna
Riktlinjerna f6r mat och maltider inom f6rskoleklass, skola och fritidshem dr
framtaget ar 2024. Arbetet har skett under ledning av kostenheten tillsammans med

skolans rektorer.

1.2 Riktlinjerna ar till f6r vem?

Riktlinjerna vinder sig till alla som pa ett eller annat sitt paverkar kvaliteten pa
maltiderna 1 skolan och fritidshemmen, fran skolpersonal, méltidspersonal, rektorer till
beslutsfattare. Ansvaret f6r bra maltider vilar pd ménga fler 4n pa dem som lagar

maten.

1.3 Revidering

Riktlinjerna f6r maltider i Siters kommuns skolor och fritidshem kan vid behov
komma att revideras i samband med att den 6vergripande kostpolicyn revideras.

Ansvariga for revidering dr kostenheten i samarbete med barn och utbildningssektorn.
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2 Maltidsmodellen

Siters kommun ska jobba efter Maltidsmodellen som ger ett helhetsperspektiv pd bra
miltider. Modellen ska anvindas vid planering och uppféljning av den offentliga
maltidsverksamheten. En maltid 4r sa mycket mer dn bara maten pa tallriken. Dérfor
har Livsmedelsverket tagit fram Maltidsmodellen - en modell i form av ett pussel som
kan anvindas som ett verktyg i arbetet med att utveckla de offentliga maltiderna.
Maltidsmodellen har sex olika omraden som alla dr viktiga for att matgisterna ska ma
bra av maten och kidnna matglidje. I Siters kommun ska Maltidsmodellen anvindas
for att skapa maltider av hog kvalitet. Det innebir att alla modellens omriden GOD,
INTEGRERAD, TRIVSAM, HALLBAR, NARINGSRIKTIG och SAKER ska
beaktas i arbetet med att skapa hilsosamma och hallbara maltider.

INTEGRERAD

NARINGS-
RIKTIG
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2.1 Gaod

Lockande presentation av maten - Vi upplever maten och maltiden

med alla vara sinnen. Att servera maten vackert och bjuda pa
smaker och dofter som tilltalar och lockar ir viktigt fr att vicka
aptit. Manga olika firger och former gér att vi girna tar lite mer och
mat med starka firger upplevs av manga som mer attraktiv.

Vid planeringen av maten ska hinsyn till alla komponenter tas si att
miltiden innehaller flera firger och former. De skriftliga menyerna
ska innehalla information om maten och matritterna ska beskrivas
med trevliga namn. Maten ska serveras sa att den ser lockande ut.
All personal och framfor allt pedagoger som éter pedagogiskt
tillsammans med eleverna ska prata om maten 1 positiv bemarkelse,

tor att skapa nyfikenhet och matglidje.

Utmana elevernas smaklokar och nyfikenhet f6r mat utan
tving

Pedagoger och maltidspersonal ska pa ett positivt sidtt uppmuntra
och inspirera fritidsbarnen och eleverna att prova nya livsmedel och
matritter, men ocksé vara lyhorda f6r deras preferenser.

Ingen elev ska tvingas att smaka eller dta av maten mot sin vilja.
Eleven ska fi vilja vad och hur mycket (i rimlig midngd) hen dter av
den mat som serveras. Pedagogens roll dr att uppmuntra eleven att
ita hilsosamt, till exempel att f6lja Tallriksmodellen (se beskrivning

under rubriken Niringsriktig).

Mat lagad nira matgisten

Siter ska striva efter att maten i kommunens skolor lagas nira
matgisten. Det gbrs genom att vid varje byggnation och renovering
av kok ska om mojligt omstallning till tillagningskok prioriteras.
Hinsyn till den ekonomiska férutsittningen som rader vid givet

tillfdlle ska tas och beslutet ska vara ekonomiskt forsvarbart.

Fran Saters kommuns Kostpolicy
beslutad 2023-11-30
God

*Maten ska vara god och presenteras
pa ett trevligt och inbjudande sitt
som Okar matlusten.

*Matgisterna ska regelbundet ges

moijlighet att uttrycka sina dsikter och

<emal gillande maten och
maltiderna.

*Menyn ska vara anpassad till
algruppen och hinsyn till
sternas 6nskemal ska tas vid
menyplaneringen.

*Kostenheten och den sektor dir
atgisterna dter ska ha ett gott
samarbete for att kunna métas kring

matgistens 6nskemal.

*Menyer och information om
kommunens maltide finnas
littillgdngligt f6r matgisterna och

Saterborna.

*En strivan ska vara att tillagning av
maten sker sd nira matgisten som
mojligt.

*Specialkost ska tillhandahallas till

oister och personal som av
medicinska skil inte kan ata den
ordinatie maten. Forutom
specialkost av medicinska skal ska
aven specialkost i form a i
och vegankost erbjudas.
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Smaka av maten

Maltidspersonalen 1 koket ska infér varje lunchservering smaka av maten fore
servering for att gora en kvalitetskontroll av maten som helhet, avseende smak,
konsistens och utseende. Avsmakning sker genom att en liten portion av alla
maltidens komponenter liggs upp p4 assiett och smakas av. I bade tillagningskék och
mottagningskok kan justeringar géras efter avsmakningen, till exempel att maten

kompletteras med kryddor under férutsittning att hinsyn till eventuella allergier tas.

Specialkost

Det ir viktigt att elever med allergi eller éverkinslighet har fatt en korrekt diagnos sa
att ritt livsmedel undviks. Celiaki eller glutenintolerans som det vanligtvis brukar
kallas dr exempel pd en livslang sjukdom, medan allergi mot mjdlk och dgg oftast
vixer bort. Kostenheten tillhandahéller specialkost till alla barn och elever som har
behov av detta pd grund av medicinska, religidsa eller etiska skal.

Nir det finns ett behov av att anpassa maten kring diagnoser (NPF) sd gors det i

samrad med skolans rektor, elevhilsa eller ldkare frin regionen.

Ar du pedagog och ir i behov av specialkost s kan man fa det om vi lagar den
specialkosten till ndgon elev pa den aktuella skolan.

Om du som pedagog har en medicinskt utredd glutenintolerans kommer du att
erbjudas den kosten dven om ingen elev pa skolan har den kosten. Fér att fa den
kosten som pedagog ska en anmilan géras pa Siters kommuns e-tjanst med infogat

likarintyg.

Presentation av meny
Maltidspersonalen i kbket ansvarar f6r att menyn finns uppsatt pa limplig plats 1
anslutning till matsalen pa skolan si att bade pedagoger och elever kan se den.

Menyerna kan ockséd nis via webb eller app, vilket kostenheten ansvarar for.
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Fran Siters kommuns Kostpolicy

2.2 Trivsam

Maltidsmiljon har stor betydelse f6r helhetsupplevelsen av méltiden.

En trivsam milj6, fint bemétande och samvaro med andra elever
och vuxna dr avgdrande f6r en positiv méltidsupplevelse. Maltiden
ska vara lugn, trevlig och fri fran stress. En bra férdelning av antal
elever och pedagoger som dter samtidigt och ett smidigt fléde i
skolrestaurangen ska prioriteras vid schemaliggning samt planering
och moblering av lokalen. Maltidspersonal bor vara delaktig i

schemalidggningen av lunchen inf6r varje ldsar.

2.2.1 Tider for maltider

Foljande tider serveras maltider i grundskolan och pa fritids:
tidigast k1. 07.00 och senast kl. 08.00
tidigast kl.10.40 och senast kl.12.45
tidigast k1. 13.30 och senast kl. 15.00

Frukost, fritids
Lunch, fritids/elever
Mellanmal fritids

Vid lunchen bér eleverna ha mdéjlighet att sitta vid bordet och ita
under minst 20 minuter. Utover dessa 20 minuter tillkommer den tid

det tar att ta f6r sig av maten och limna in disken.

2.2.2 Elevernas asikter och dnskemal kring mat
och maltidsmiljo
Elevernas dsikter och 6nskemal kring maten och maltidsmiljén ska
lyftas genom regelbundna matrdd pé skolan. Vid matradet bor
skolans ledningspersonal, elevridsrepresentanter och
maltidspersonal nirvara. Vid behov kan dven elevhilsan bjudas in.
Matrad gillande mat och maltidsmilj6 ska hallas minst en ging per
termin. Sammankallande 4r kostenheten alternativt rektor som
tillsammans med chef pa kosten ansvarar for att minnesanteckningar
tors och skickas ut till ber6rda.

beslutad 2023-11-30
Trivsam

*All personal som lagar och

£
serverar mat till matgésterna ska
vara serviceinriktad.

*All personal som ndrvarar under

6t en lugn stimning under
maltiden, samt uppmuntra
asterna till dets

positiv syn pd maten och
maltiden, samt frimja matglidje
och nyfikenhet f6r mat.

*Lokaler dir maltiderna 4ts ska
vara trivsamma och bra limpade
for maltider och de aktuella
matgasterna.

*Lokaler och verksamhet ska

att inte on6dig
, oreda och hog ljudniva
uppstar under maltiden.

*Miltiderna ska serveras pa
limpliga tider och vid ungefir
samma tidpunkt vatje dag.

*Varje matgist ska fa tillrackligt
med tid pa

behov fa hjalp att dta.

*Matgidsterna ska regelbundet ges
mojlighet att uttrycka sina asikter
och 6nskemil

. Detta ska ske
genom matrdd inom respektive
sektor. Hansyn till matgisternas
synpunkter ska tas vid planering
och utformning av verksamheten.
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2.3 Naringsriktig

Miltiderna i skolan ska ge den energi och niring som eleverna
behéver for att viixa, utvecklas och orka koncentrera sig och lira
under skoldagen. Skolan har dven en pedagogisk mojlighet att visa
eleverna vad som dr hilsosam mat, och pa si sitt ge eleverna en

grund for bra matvanor i framtiden.

Nordiska niringsrekommendationer NNR anger rekommenderat
dagligt intag av niringsimnen samt referensvirden for energiintag
for olika dldersgrupper. Rekommendationerna syftar bade till att
uppfylla kroppens niringsbehov och att férebygga ohilsa pa sikt. For
barn fran 2-17 ar giller i stort sett samma rekommendationer som

for vuxna nir det giller protein, fett och kolhydrater.

Vid niringsberikning dr det viktigt att beakta att NNR giller for ett
genomsnitt pa minst en vecka, eftersom matens sammansittning och
dirmed niringsinnehall varierar frin maltid till maltid och fran dag
till dag. Aven om rekommendationerna anges som dagligt
rekommenderat intag av olika niringsimnen, betyder det alltsa inte
att barnen behdver fa i sig den mingden av alla niringsimnen varje

dag,.

Notrdiska niringsrekommendationer omfattar dven
rekommendationer om fysisk aktivitet. Barn bor dgna sig 4t medel-
till hogintensiv fysisk aktivitet minst 60 minuter per dag och minska
stillasittandet. Lds mer om fysisk aktivitet och utformning av skolans

fysiska milj6 pa Folkhilsomyndigheten och Boverket.

2.3.1 Maltidsordning

Barn och ungdomar behéver i stort sett lika mycket niring som
vuxna. For att ticka behovet av energi och niringsimnen behover
matintaget férdelas pa flera maltider under dagen, vanligtvis frukost,
tva huvudmal och tva till tre niringsrika mellanmal. Smaitande

mellan maltiderna rekommenderas inte eftersom det kan paverka

Fran Siters kommuns Kostpolicy
beslutad 2023-11-30
Naringsriktig

Maten ska vara niringsriktig, vilket
innebdr att vi arbetar efter de
Nordiska
niringsrekommendationerna
(NNR), som it de officiella
niringsrekommendationerna i
Sverige och ligger till grund f6r
Livsmedelsverkets generella
kostrad. Vid planering av
maltiderna foljer vi
Livsmedelsverkets rid och skrifter
(Nationella riktlinjer f6r maltider
torskoleklass, fritids och skolan)
giller for frukost, lunch och
mellanmal.

Genom maltidernas innehall ska
matgisterna fa mojlighet att lira sig
vilka livsmedel som 4r hilsosamma.
*Matgidsterna ska fa tillrackligt
mycket mat f6r att kunna éta sig
matta.

*Maten ska presenteras pa ett sitt

som frimjar hilsosamma matvanor.

*Individuella kostrad ska ges av

kvalificerad personal i enlighet med

vetenskap och beprovad erfarenhet.
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bdde aptit och tandhilsa negativt. En genomsnittlig skollunch boér ge cirka 30 procent

av elevernas dagsbehov av energi och niringsimnen.

2.3.2 Menyplanering

Menyplaneringen sker i nira samarbete med maltidspersonalen som arbetar nirmast
matgisterna varje dag. Pa sa sitt 6kar férutsdttningarna f6r att kunna erbjuda bade
goda och niringsriktiga méltider som eleverna tycker om. Méltidspersonal som
ansvarar for planering, tillagning och uppféljning av maltiderna har relevant utbildning

och kompetens, for att sakerstilla att maten i skolan ar naringsriktig.

2.3.3 Frukost till fritidsbarnen

Frukosten ger cirka 20-25 procent av dagens energiintag.

Vid frukost erbjuds dagligen mjdlkprodukter, smorgas, grot, gronsak och vatten.

Smoérgas
1-2 sorter mjukt bréd och 1-2 sorter knickebrod samt smorgasfett. Sorterna brod

varieras och merparten av brédet ska vara nyckelhalsmarkt.

Smorgaspaligg
2 — 3 olika sorter paligg. Exempel pa limpliga palagg dr: Kott eller fagel (till exempel
skinka, kyckling eller korv), leverpastej, ost, makrill i tomatsas. Agg och kaviar serveras

en ging per vecka. Pildggen varieras och i forsta hand serveras nyckelhdlsmarkta

paligg.

Grot
Grot serveras varje dag och sorterna varieras mellan havregrynsgrét och ragflingegrot.
Vit grot (till exempel risgrynsgrot eller mannagrynsgrot) serveras hdgst en gang per

vecka. Till grot serveras mjolk och littsockrad sylt.

Gronsak

Gronsak serveras varje dag. Sorten varieras efter sdsong.
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2.3.4 Lunch till fritidsbarnen och eleverna

Lunchen ger cirka 30 procent av dagens energiintag.

Till lunch serveras huvudritt, gronsaker, mjolk, vatten, hart brod och smorgdsfett.

Tallriksmodellen
Tallriksmodellen bér anvindas vid lunchen for att lira eleven att ligga upp maten pa

tallriken pa ett sitt som ger en bra balanserad maltid.

Tallriksmodellen har tre delar; tva storre och en lite mindre. Den ena av de storre
delarna fylls med gronsaker och rotfrukter. Den andra av de storre delarna fylls med
potatis, pasta, ris eller andra spannmalsprodukter. I den mindre delen liggs kott, fisk,

dgg eller bénor och linser.

Barn och ungdomar rér sig oftast mycket mer 4n édldre och dérfoér visas hir Tallriken
tor den som 16r sig regelbundet. For den som 161 sig regelbundet kan gronsaksdelen
och potatis-pasta-gryn-delen vara lika stora. FOr personer som édr mycket fysiskt aktiva,

och dirfér behéver mycket energi, kan potatis-pasta-bréd-gryn-delen 6kas dnnu mer.

Killa Livsmedelsverket

Gronsaker
Vid lunchen serveras minst tre olika sorters gronsaker eller

gronsaksblandningar/sallader, forutom eventuella gronsaker som ingar i varmritten.
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Minst en fiberrik gronsak eller rotfrukt serveras varje dag. Baljvixter serveras minst tre
ganger 1 veckan. Gronsakerna vatieras efter sisong, och utbudet varieras mellan
blandningar och enskilda sorter. Gronsakerna och salladerna serveras omvixlande
naturella och omvixlande med vinidgrett lagad av rapsolja, viniger, limpliga kryddor

och eventuellt liten mingd salt.

Sopp- och grétlunch
Vid sopp- och grétlunch ska mjukt brod, smorgasfett och paldgg erbjudas sisom till

exempel leverpastej och ost. Matigare sallad bor erbjudas.

2.3.5 Eftermiddagsmellanmal till fritidsbarnen

Mellanmalet ger cirka 10-15 procent av dagens energiintag,.

Under eftermiddagsmellanmailet erbjuds dagligen mj6lk, mjuk smorgis, kndckebrod,
példgg, gronsak och vatten. Enligt nedan:

Smoérgas
1-2 sorter mjukt bréd och 1-2 sorter knickebrod samt smorgasfett. Sorterna brod

varieras och merparten av brodet ska vara nyckelhalsmarkt.

Smorgaspaligg
2 — 3 olika sorter palidgg. Exempel pa limpliga palagg dr: Kott eller fagel (till exempel
skinka, kyckling eller korv), leverpastej, ost, makrill i tomatsds. Pdldggen varieras och i

forsta hand serveras nyckelhdlsmarkta paligg.

Gronsak

Gronsak serveras varje dag. Sorten vatieras efter sdsong.

2.3.6 Frukt for fritidsbarnen som stannar langre tid (efter
kl.16.30)
For de fritidsbarn som stannar lingre tid pa eftermiddagen serveras frukt. Sorten

varieras efter sdsong.

2.3.7 Halsosamma matvanor

Det finns inga stora skillnader mellan vad som ir niringsriktig mat f6r barn och vad
som dr det f6r vuxna. Diremot dr matens niringsinnehall sirskilt viktigt f6r barn och
ungdomar eftersom de vixer och utvecklas. Det gir att kombinera livsmedel pd manga
olika sitt sd att barnen/eleven fér tillrickligt av alla vitaminer och mineraler och lagom
mycket av protein, fett och kolhydrater. Men maten ir inte bara viktig f6r hilsan, utan

aven for miljon. Lyckligtvis 4r mat som ér bra for miljon 1 de flesta fall ocksa bra f6r
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hilsan. Forenklat kan man sdga att hilsosamma matvanor inkluderar mycket
gronsaker, frukt och baljvixter, fullkornsprodukter, magra mejeriprodukter, fisk,

skaldjur och vixtbaserade oljor med mycket omittade fetter.

2.3.8 Livsmedelsval
Nyckelhadlsmarkning dr en symbol som gor det enklare att vilja nyttig mat.
Nyckelhdlsmirkningen finns p4 livsmedel som innehiller mer fibrer och fullkorn,

mindre socker och salt och nyttigare eller mindre fett.

Dryck
Som mialtidsdryck vid lunchen serveras mjdlk eller vatten. Mellan maltiderna ska
barnen erbjudas vatten f&r att slicka térsten. Under varma dagar 4r det sérskilt viktigt

att paminna barnen om att dricka vatten mellan maltiderna.

Matfetter

Oljor och nyckelhalsmirkta matfetter anvinds i férsta hand bade i matlagning och
som smorgasfett. Matfettet bor vara berikat med vitamin D. Vilken typ av fett man far
1sig 4r viktigare for hilsan 4n den totala midngden fett i maten. Fetterna brukar delas
in i mittat fett och omattat fett. Bland de omittade fetterna finns enkelomattat fett
och fleromittat fett. Fleromittade fetter ar livsnédvindiga och eftersom kroppen inte
kan tillverka dem sjilv méste vi fa i oss dem via maten. Dessa fetter behdvs bland
annat f6r hjidrnans utveckling. Forskning visar ocksa att ett byte frin mittat fett till
fleromiittat fett i maten bidrar till att minska risken £6r hjirt- och kirlsjukdomar senare

i livet.

Mejeriprodukter

M;jo6lk som serveras som dryck samt yoghurt och filmj6lk ska vara magra och osétade
eller uppfylla kriterierna fér nyckelhalsmirkning. Alla vegetabiliska alternativ till mjolk,
till exempel havre- och sojadryck, bor vara osétade och berikade med kalcium, selen,

vitamin D, vitamin B2 och vitamin B12.

Ko6tt och chark
Mingden r6tt kétt (det vill sdga kott fran nét, gris, lamm, ren och vilt) och chark
begrinsas. Det gors bland annat genom att r6tt kott och chark serveras som huvudritt

vid lunchen hogst tvd ganger per vecka.
Fisk

Fisk serveras som huvudritt vid lunchen minst en gang per vecka. Fisk som serveras

ska komma frin hallbara bestind och vara miljécertifierad.
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Gronsaker och frukt
Groénsaker, frukt och bir innehaller mycket vitaminer, mineraler och andra nyttigheter.

Barn och ungdomar som dter mycket gronsaker och frukt behiller ofta dessa goda

vanor i vuxen alder. N>
5 )
A
&S
Salt VN

Bdde barn och vuxna far i sig mer salt 4n vad som dr bra f6r hilsan. Det dr ddrfér
viktigt att barn inte blir tillvanda vid f6r mycket salt i maten. Storsta delen av saltet i
maten kommer frin kétt- och charkprodukter, brdd, ost och firdigmat. Mat som dr
mirkt med Nyckelhdlet innehaller mindre salt.

Salta ytterst mattligt i matlagningen. Firska rtkryddor, vitlk, ingefara, chili, citron
och lime ér exempel pa smakhéjare som delvis kan ersitta saltet. Vissa ingredienser
innehaller redan mycket salt, exempelvis buljong, sojasds och vissa blandkryddor.
Anvind girna lagsaltade buljonger. Det dr inte limpligt att ha salt och
kryddblandningar med salt tillgingligt f6r eleverna. Vid matlagning ska jodberikat salt

anvindas som dr viktigt f6r kroppens dmnesomsittning,

Sota livsmedel

Generellt sett serveras inte saft, juice, sét yoghurt, krdm, saftsoppa, glass, bakverk och
liknande sota livsmedel till fritidsbarnen eller eleverna i skolan. Sylt och ketchup
serveras som tillbehér nér det passar, exempelvis sylt till grét, blodpudding och vissa
tarsritter och ketchup till grillkorv.

Om fritidshemmet vill servera nagot festligt att 4ta uppmuntras hilsosamma alternativ,
till exempel gronsaksstavar och frukt i olika former. Vid bakning eller enkel
matlagning pa fritids bor hilsosamma alternativ, till exempel matbréd, birpaj eller
fruktsmoothie goras oftare dn s6ta bakverk. Ett fatal ganger per ar kan skola eller
fritidshem bjuda pa glass, kakor eller liknande. Hinsyn till specialkost tas sa att alla fir
likvirdigt att dta.

2.3.8.1 Olika vegetariska koster/grupper

Minga viljer idag att dta mer vegetarisk mat. Vil sammansatt vegetarisk mat har ett
fullgott naringsinnehall och ett flertal studier visar att vegetarianer har minskad risk for
vanliga folksjukdomar. Det dr didrfér bra om barn och ungdomar tidigt fir ldra sig att

tycka om olika vegetariska ritter. Vegetarisk mat delas traditionellt in i olika grupper:

Vegansk mat
Bestdr helt av vegetabilier utan ndgot inslag fran djurriket, alltsa varken kott, fisk,
skaldjur, mjdlkprodukter, dgg eller honung. Nir animaliska livsmedel helt utesluts,

krivs goda kunskaper om mat och niringsimnen, noggrann planering och att berikade

2024-07-24 SATERS KOMMUN | MALTIDER RIKTLINJER FORSKOLEKLASS, SKOLA OCH FRITIDSHEM 14



A | SATERS

livsmedel anvinds. Aven kosttillskott kan behévas. Vegansk mat innehiller ofta
mindre energi, protein, jirn, kalcium, riboflavin (B2), och D-vitamin, samt innebar
ofta storre portionsstorlekar dn en meny med animalier. Vitamin B12 finns endast i
animaliska livsmedel (dgg, mjolk, kott och fisk), dirfér behdvs berikade produkter eller
kosttillskott. Vegetabiliska alternativ till mjolk, exempelvis havre- eller sojadryck, bor

vara berikade med kalcium, selen, riboflavin (B2), vitamin B12 och D-vitamin.

Om skolan serverar vegansk mat dr det viktigt att ha en bra dialog med
vardnadshavaren och eleven och vara tydlig med att det dr virdnadshavaren/eleven,

och inte skolan, som ansvarar f6r att maten kompletteras med kosttillskott.

Lakto-vegetarisk mat eller Lakto-ovo-vegetarisk mat

Innehaller vegetabilier, mjélkprodukter. Vissa vegetarianer dter dven dgg och pa latin
heter dgg ovo. I vegetarisk mat med mjdlk och dgg (lakto ovo-vegetarisk) dr det litt att
fa tillrickligt med protein, men det kan vara svart att komma upp i tillrickliga mangder
av jarn. Mjolk och ost dr namligen rika pa protein, minga mineraler och vitaminer,
men har ett mycket ligt innehdll av jirn. Bra vegetabiliska jarnkallor dr bénor, linser,
artor, fullkornsprodukter, berikade flingor och de flesta mérkgrona bladgronsaker,

som gronkal och spenat.

2.3.9 Utbud i skolans cafeterior
For att sa méinga elever som moijligt ska dta den lagade skollunchen har den stingt
under lunchtid. Den idr diremot Sppen for eleverna att kopa frukost och mellanmal pa

morgon och eftermiddag. Cafeterian bér ha ett utbud av hilsosamma alternativ.
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INTEGRERAD

2.4 Integrerad

Syftet med en pedagogisk maltid 4r att bygga goda relationer mellan
fritidsbarnen, eleverna och de vuxna, att ge dem en positiv upplevelse
av mdltider och en sund instillning till mat. Barn och unga behéver
vuxna som forebilder och stod dven vid maltiderna. Detta kan ske
naturligt genom att sitta vid samma bord och dta samma mat.
Pedagogen kan agera férebild och kanske dven uppmuntra eleverna
att utforska smaker, dofter, firger och nya livsmedel. Maltiden kan
anvindas till att vicka nyfikenhet pa odling, ekologi och matematik,
eller for att prata om kultur, samhille och demokrati.

Den pedagogiska maltiden ska frimja social samvaro och ge barn och
elever en lugn maltidsmiljé. Den som dter pedagogisk maltid ska vara
en forebild och ligga grunden till att barnen pa fritids och eleverna pa

skolan utvecklar goda matvanor.

Pedagogisk maltid dr en arbetsuppgift som gors pé arbetstid och
innebir att aktiv tillsynsskyldighet krdvs. Pedagogisk maltid finns f6r

att skapa goda matvanor och vara en god fSrebild.

2.4.1 Maltidspedagogik

Teman i skolans undervisning och pedagogik bér genomsyra
maltiderna nir det dr limpligt. Maltidspedagogiken bor lira
fritidsbarnen och eleverna bland annat om olika sorters mat, var
maten kommer fran och vilken mat som ér hilsosam och hallbar.
Miltidspedagogik handlar om att integrera mat och méltider i det
pedagogiska arbetet, i allt frin den pedagogiska maltiden och de
vuxnas forhallningssitt till hur man kan arbeta med liroplanens mal
med hjilp av mat och maltider. Ett gott samatrbete mellan pedagoger
och maltidspersonal kring méltidspedagogik uppmuntras.

Fran Siters kommuns
Kostpolicy beslutad 2023-11-30
Integrerad

All personal som arbetar inom
forskola, skola, vird och omsorg
och som kommer i kontakt med
maltider ska se maten och
maltiderna som en viktig och

integrerad del av verksamheten.

*Personalen ska ha instillningen
att ett optimalt energi- och
natingsintag ir en viktig
forutsittning for en god hilsa
samt energi till aktiviteter och
lirande.

*Personalen ska verka for att ge
matgisterna en naturlig och
positiv installning till mat och
maltider.

*Personalen ska ha instillningen
att méltiden 4r en av
héjdpunkterna under dagen samt
en mojlighet f6r aterhimtning och
social samvaro f6r me

*Personal som berd

maltider i sitt arbete ska erbjudas

utbildning inom omridet mat och
halsa.

*Maltiden ska ses och anvindas
som en resurs i den pedagogiska
verksamheten.

*Pedagogiska maltider ska
anvandas inom forskola, skola och
omsorg om barn och ungdomar.
Syftet ér att agera forebild, skapa
samvaro, lugn, en positiv
instéllning till mat samt kinnedom
om hilsosamma och hallbara
matvanor.

*Samarbete mellan kostenhetens
personal och berérda
verksamheter ska i alla led vara en
natutlig del av arbetet med mat
och miltider som pedagogiskt
verktyg.
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2.4.2 Delaktighet ger engagemang

Genom att lita elever engagera sig i maltidsfragor kan skolan ta del av elevernas syn pé
skolmaltiden. Nir eleverna involveras fir skolan ocksd mojlighet att arbeta med
elevernas kunskaper och virderingar kring mat och maltider. Okad delaktighet kan
leda till 6kat ansvarstagande. Pa sd vis kan skolmaltiderna utgéra en viktig del i skolans

demokratiarbete.

Minga unga har bestimda asikter om vad de vill 4ta och varfor. Att pa ett pedagogiskt
sitt férmedla fakta om matens betydelse for hilsan och dess paverkan pa miljén men

samtidigt respektera elevernas egna stindpunkter kriver bade kunskap och Iyhérdhet.

Skolmaltiden produceras inom vissa givna ramar. I menyplaneringen maste hinsyn tas
till exempelvis budget, upphandlade livsmedel, miljépaverkan och lagkravet pa

niringsriktig skolmat.

2.4.3 Definition av pedagogens uppgifter vid pedagogisk maltid

Maltiderna ér en stor del av skolans verksamhet och det pedagogiska arbetet. Darfér
ska pedagoger som dter pedagogisk maltid tillsammans med eleverna vara
professionella gillande maten och maltiden. Skolans rektor avgor vilka pedagoger som
dter pedagogisk maltid och nir. Under en pedagogisk maltid i skolan dter pedagogen
tillsammans med eleverna. Pedagogen ska f6rmedla det goda med maten och med
hjilp av elevens nyfikenhet locka eleverna till att smaka och dta maten. Pedagogen ska
uppmuntra eleven till att kiinna efter hur hungrig eller mitt hen 4r och lata det styra
hur mycket hen dter. Ingen elev ska tvingas att smaka eller dta av maten mot sin vilja.
Eleven bor inte heller f4 berdm f6r att hen étit upp maten, eftersom dtandet ska

betraktas som ndgot naturligt och inte en prestation.

Att vara professionell innebir férutom ovanstiende dven att vara en forebild under
maltiden. Pedagogen bor dta lunchen enligt Tallriksmodellen (se beskrivning under
rubriken NARINGSRIKTIG) och vara positiv till all mat som serveras. Att vara
professionell innebir ocksé att privata asikter eller dtande enligt dieter som strider mot

Siters kommuns kostpolicy och dessa riktlinjer inte ska férmedlas till eleverna.

Du som iter pedagogisk maltid med eleverna ska vara en god f6érebild genom att
arbeta for en god relation med alla elever:

—  Sitta tillsammans vid samma bord

—  Ata den mat som serveras och uppmuntra eleven att smaka pa maten

—  Lira ut hur man dter hallbart och har tallriksmodellen som grund

—  Skapa en lugn, stressfri och trivsam maltidsmiljé

— Visa en positiv instillning och matglidje vid maltiden
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— Ha ett gemensamt tillsynsansvar f6r samtliga elever som iter i
skolrestaurangen.

Killa Livsmedelsverket

2.4.4 Pedagog som tar med egen matlada

Medhavd lunch its i personalrummet och inte vid bordet med eleverna. Det ir viktigt
att inte livsmedel som tagits med hemifrin riskerar att bidra till allergier eller

smittorisker.
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2.5 Miljésmart

Vir livsmedelskonsumtion paverkar omgivningen bade negativt
och positivt. Genom medvetna val och minskat matsvinn kan
maltiderna i skolan bidra till en minskad miljépaverkan och bra
villkor fér bade manniskor och djur. Med miljésmarta maltider
menas hir maltider som bidrar till en miljdmissigt hallbar
utveckling i enlighet med de nationella miljémalen, till exempel
genom minskad negativ paverkan pa klimat och biologisk
mangtald.

En del mat har stor paverkan pd miljén, en del har mindre.
Generellt 4r det bra att 6ka méingden vegetabilier och minska
mingden animaliska livsmedel, det minskar belastningen pa miljén.
Genom att kopa in kétt och fisk med omsorg om miljén och
djurskydd, servera baljvixter, vilja lagringsdugliga frukter och
gronsaker och livsmedel som odlats med mindre méingd
vixtskyddsmedel kan den negativa miljépaverkan frin méltiderna

minskas.

Siters kommun ska verka f6r Sppna landskap, en levande
landsbygd och en hog sjilvtorsorjningsgrad 1 Sverige. Detta gors
genom upphandlingar som méjliggdr och frimjar nirproducerade
livsmedel och lokala livsmedelsproducenter.

En strivan bor vara att vilja svenska livsmedel 1 f6rsta hand bland
de livsmedel som dr upphandlade, under férutsittning att
livsmedlet har de egenskaper som krivs och att det dr ekonomiskt
hallbart.

2.5.1 Sasongsanpassade livsmedel
Livsmedel ska anvindas nir de dr som bist och darfér bor
merparten av de firska gronsakerna och frukten anpassas efter

sdsong. Kinsliga frukter, gronsaker och bir som transporteras med

Fran Siters kommuns beslutade

Kostpolicy 2023-11-30
Miljésmart

For att stindigt bli bittre och
frimja en fortsatt hallbar

utveckling dr inriktningen att:

*Genom mailtidernas innehall

ska matgisterna fa mojlighet att

lira sig vilken mat som ér bra
f6r miljo, hilsan och klimatet.

a krav i upphandling pa

hinsyn, god djurhallning,
rittvis handel och
ursprungsmirkning. Som
vid upphandling anvinda
enligt
Upphandlingsmyndigheten och
”En dalamodell f6r en
miljomissigt ansvarsfull
upphandling.

*Frimja intaget av gronsaker,
rotfrukter, baljvixter, frukt och
spannmil, samt 6ka utbudet av
vegetariska matritter

*I méjligaste man vilja kott
fran Sverige, lokala gardar eller
ckologiskt uppfédda och om
mojligt naturbetande djur

*Vilja fisk frian hillbara bestand
dvs certifierad fisk t.ex. MSC,

*Sisongsanpassa ink6p och
utbud av grénsaker och frukt.

*Aktivt arbeta med att
minimera matsvinnet enligt
FN:s mal med halvering till
2030.

*Uppritthalla och bibehalla en
bra och tidig dialog med lokala
producenter.
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flyg eller langa kyltransporter har stérre klimatpaverkan och bor i méjligaste man

undvikas.

2.5.2 Miljomarkt fisk

Fisk och skaldjur ér till stora delar en vild resurs och vissa arter hotas av utfiskning.
Det finns dven fiskemetoder och odlingar som kan skada miljén. Dirfor dr det viktigt
att vilja fisk och skaldjur som kommer fran stabila bestind och ir fiskade eller odlade

pé ett skonsamt sitt. Nir fisk serveras i skolan ska den vara miljomirkt.

2.5.3 Minska energianvandningen i koket
I méjligaste méan samordna transporter och efterfriga fossilfria transportmedel. Striva
efter minskad anvindning av engdngsartiklar som inte gir att dtervinna samt att

killsortera avfall, ska vara en naturlig del av arbetet runt maltiderna.

2.5.4 Matsvinn

For att minska matsvinnet ska maltidspersonal och pedagoger ha en bra
kommunikation. Pedagoger ansvarar for att rapportera till kéket nir barnen dr
franvarande. Rektor f6r skolan och maltidspersonalen i kéket ska sérskilt
kommunicera kring antal dtande fritidsbarn och pedagoger infér perioder med
semester och skollov. For att f6rhindra att mat sldngs 1 onddan ska midngden mat som
tillagas anpassas efter matgisternas behov. Ett viktigt forum f&r att diskutera limpliga
mingder mat till respektive avdelning dr pa matraden. Viktigt dr dven att f6lja rdden i

bilden nedan innan maten blir till svinn; lukta, smaka och se pa maten!

skilj pa datummdrkningar

fér att minimera matsvinn Vad gor jag med maten

l?
Bdist fore-datum ar en kvalitetsmarkning. Efter passerat datum ’

Man far anvanda livsmedel som passerat bast
fore-datum under forutsdattning att maten ar saker.

Bast Sista
Sista forbrukningsdag anger hur lange ett fore-datum forbrukningsdag

livsmedel &@r sdkert att Gta och livsmedlet raknas
som fullgott Gven pd sista fdrbrukningsdag.

Eventuellt

Las mer om datummérkningar pé Luktar, smakar, ser hélsofarlig

Livsmedelsverkets webbplats. maten ut som

Maten kan atas! At inte maten!
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SAKER

2.6 Saker

All mat som serveras i skolan ska vara siker att 4ta. Eleverna ska
kidnna sig trygga och inte bli sjuka av maten, till exempel genom
matforgiftning eller allergisk reaktion pa grund av dalig hygien eller

felaktig hantering av maten.

2.6.1 Foljsamhet till livsmedelslagstiftning

Den som tillagar och serverar mat 4t andra ansvarar enligt
livsmedelslagen for att maten ér siker och att korrekt information
ges till matgisten. Aven 6vriga yrkesgrupper ska félja direktiv
sammankopplade med livsmedelslagstiftningen och kékens

egenkontroll.

2.6.2 Specialkost

Elever med allergi, celiaki (glutenintolerans) eller annan
Overkinslighet har ritt till mat som de sikert kan dta utan att riskera
att bli sjuka. Att vara allergisk eller intolerant mot mat innebdr att
man inte til mat som de flesta andra kan 4ta. Det dmne som
kroppen reagerar pa benimns ofta allergen.

Chef for koket ansvarar f6r maltidspersonalens kompetens, rutiner

och hantering av kost till elever med allergi/6verkinslighet.

Rektor ansvarar f6r att pedagogers hantering av maten sker sikert,

exempelvis i samband med utflykter eller vid bakning pa fritidshem.

2.6.3 Livsmedel med sarskilt hoég risk

Nétter, inklusive mandel jordnétter och sesamfrén fér inte
toérekomma 1 kék eller andra lokaler dir mat tillagas och serveras till
elever och fritidsbarn. Det kan framkalla svar allergisk reaktion hos

allergiker. Privat mat och disk fir heller inte f6rekomma i kok eller

Fran siters kommuns beslutade
Kostpolicy 2023-11-30
Siker

*Samtliga verksamheter som hanterar
mat ska folja gillande
livsmedelslagstiftning och ha ett
fungerade egenkontrollprogram med
rutiner for hur risker hanteras,
forebyggs och atgirdas. Hela kedjan;
inkop, férvaring, tillagning, transport,
servering och disk, ska vara siker.

*Personal som arbetar med maltider
ska ha relevant utbildning och kunskap
samt ges l6pande kompetensutveckling
for sitt uppdrag.

*Kéken ska vara indamalsenliga med
bra utrusning och ha en bra
arbetsmilj6.

*Sarskilda rutiner ska finnas for att
sikerstilla att matgister med allergi och
6verkinslighet inte blir sjuka av maten.

*Personal inom forskola, skola, omsorg
och personal inom kostenheten ska ha

ett gott samarbete for att erbjuda siker
mat till alla matgister.

*Alla verksamheter som erhaller mat
lagad av kostenheten ska samarbeta
med kostenheten f&r att skapa optimala
férhallanden f6r matgister med
sarskilda kostrelaterade medicinska
behov.

*Nottet, jordnétter, mandel och
sesamfron fir inte forekomma i
verksamheterna inomr la och
skola. Foérbudet giller bade lokaler dar
mat tillagas och serveras
caféverksamh samt Gvriga lokaler

didr barn/elever vistas. Férbudet giller

dven vid uthyrning av lokaler.

*Nir matgister deltar 1 hanteringen av
mat ansvarar matlagningsansvarig
personal for att livsmedelslagstiftning
och rutiner for siker mat foljs.

*Maten ska vara fri frin skadliga och
ohilsosamma halter av
npningsmedel eller andra

oifter.

miljog
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matsal, eftersom det da inte kan garanteras att smitta av otillitet fédodmne/allergen

sker.

Ris

Ris kan innehalla arsenik. Riskakor och vegetabiliska drycker gjorda pa ris innehaller
ibland héga halter arsenik. Ris serveras i genomsnitt hogst en ging per vecka som
kolhydratkilla till lunchen. Undantag kan goras for vissa elever med behov av

specialkost efter 6verenskommelse med vardnadshavare.

Vi serverar inte strémming

Fisk innehéller manga viktiga niringsimnen och dérfor skulle manga barn behéva ita
mer fisk 4n vad de gbr idag. De flesta, och vanligaste, matfiskarna kan dtas ofta. Fisk
fran vissa omraden kan dock innehalla f6rh&jda halter av miljéféroreningarna dioxin
och PCB. Livsmedelsverkets rdd dr att barn och ungdomar inte édter de fiskarna oftare

an 2-3 ganger per ar.

Virus i utlindska frysta bér

Utlindska frysta bir, frimst hallon, kan vara férorenade med norovirus som orsakar
vinterkriksjukan. Biren kan ocksa vara férorenade med hepatit A, men det ir
ovanligare. For att biren ska vara sikra behéver de kokas i en minut, da dér eventuella

virus.

2.6.4 Frukt fran privatpersoner

Frukt frin privatpersoner, till exempel egenplockad frukt, ska flja samma rutiner 1
kokets egenkontroll som Gvriga livsmedel f6r att sikerstilla god livsmedelshantering.
De frukter som koket kan ta emot dr dpple, paron och plommon

Frukten ska kontrolleras vid mottagande att den ser bra ut, inte 4r skimd, angripen av
skadedjur eller 4r smutsig. Kéket rutin vid mottagande:

e Nir frukt limnas ska en skriven lapp medfélja pa vad for frukt, frin vem och
hur manga kg har limnats. Koékets personal sparar lappen internt ihop med
ovriga leveranssedlar.

e Skolja frukten noggrant innan servering.
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3 Uppfoéljning

I skollagen finns krav pd att varje huvudman och skolenhet ska bedriva ett

systematiskt kvalitetsarbete dir verksamheten kontinuerligt planeras, f6ljs upp och

utvecklas. I praktiken innebir det att ha tydliga rutiner f6r att arbeta med frigorna Var

ar vi? Vart ska vi? Hur gér vi? Hur blev det?

Uppf6ljning God
Meny tillginglighet och matritternas namn Arligen Menyplanerare Matrad/elevrad
Aptitlig servering Arligen Menyplanerare Matrad/elevrad
Ar maten aptitlig Arligen Menyplanerare Matrid/elevrad
Tillhandahallande av specialkoster Arligen Menyplanerare Matrad/elevrad
Uppf6ljning Trivsam
Psykosocial maltidsmiljo Arligen Rektor/Kostchef APT
Fysisk maltidsmiljé Arligen Rektor/Kostchef }\rlig skyddsrond
Tider f6r maltider Arligen Rektor APT
Barnens synpunkter pa maltidsmiljén Arligen Rektor/Kostchef ~ Matrid/elevrad
Uppfoljning Niringsriktig
Komponenter i frukost, formiddagsfrukt, lunch, Arligen Menyplanerare Matrad/elevrad
mellanmal
Mingd och sorter frukt och gronsaker vid maltiderna Arligen Menyplanerare Matrad/elevrad
Livsmedelsval Atligen Menyplanerare Matrad/elevrad
Frekvens sota livsmedel fran kéket Atligen Menyplanerare Matrid/elevrid
Frekvens sota livsmedel i fritids regi Atligen Rektor APT matrad/elevrad
Uppfoljning integrerad
Maltidpedagogik Arligen el oftare ~ Rektor APT
Pedagogiska maltider, innehill, professionellt Atligen Rektor APT
forhallningssétt
Information till nyanstillda och vikarier om riktlinjerna  Arligen Rektor/Kostchef — Introduktion
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Uppf6ljning Miljésmart

Andel svenska livesmedel Arligen Menyplanerare Matrad

Sisongsanpassade frukt och gronsaker Arligen Menyplanerare Matrad

Matsvinn Arligen Menyplanerare Matrad

Traditioner och kulturella matritter Arligen Menyplanerare Matrad

Koldioxidekvivalenter Arligen Menyplanerare Matrad
Uppfoljning Siker

Pedagogernas rutin for att barn med allergi och Arligen Rektor APT,matrad/elevrad

overkinslighet far ratt mat.

Kokets rutin for att barn med allergi och Arligen Menyplanerare Matrad/elevrad
overkinslighet far ratt mat.

Pedagogerna har tillricklig kunskap om aktuella Atligen Rektor APT,matrad/elevrid
allergier och specialkoster.
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