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Riktlinjer for kost inom forskola och skola

Inledning

Maten som serveras ska vara god, sidker och nédringsriktig. Maltiderna ska vara trivsamma och
ge barnen en positiv upplevelse. Landets egen matkultur ska bevaras, men man ska dven ldra
kdnna andra ldnders matkulturer. Maltiden dr skapad och distribuerad med hidnsyn till var
miljo. Tillsammans ger det héallbar utveckling, goda matvanor och leder till bra hélsa.

Det #r viktigt att mat- och niringsfragor som hanteras inom kommunal verksamhet och med
kommunala skattepengar baseras pa vetenskap. Dirfor anvinds Livsmedelsverkets Rad om
bra mat i skolan och foérskolan som utgar fran svenska niringsrekommendationer som grund
for kostraden.

Malsittningen med riktlinjerna for kost dr att det ska finnas en enhetlig syn pa
kostverksamheten inom bade forskola och skola. Riktlinjerna for kost ska fungera som ett
styrande dokument i det dagliga arbetet och som stdd for att kvalitetssikra kostverksamheten.

Syfte
Syftet med det kostpolitiska programmet ar att kvalitetssdkra maltider som serveras inom
forskola, skola och fritidsverksamhet.

Ansvarsfordelning

Ansvaret for maltiderna vilar ytterst pa ansvarig nimnd. Kostchefen har ett dvergripande
ansvar for kostenhetens verksamhet och dr ocksa ansvarig for att matsedeln foljer Nordiska
ndringsrekommendationer samt riktlinjer for bra mat i forskola och skola fran
Livsmedelsverket.

Kokspersonal ansvarar for att folja matsedeln liksom de rutiner, riktlinjer, lagar och
forordningar som finns for mathantering.

Rektor/forskolechef ansvarar for att pedagogisk personal foljer riktlinjer och forordningar
kring mathantering samt for att riktlinjer for mathantering vid utflykter f6ljs.

Mat och halsa

Varje elev har enligt skollagen ritt att erbjudas ndringsriktiga skolmaltider. Maltiderna i
forskola och skola ska betraktas som en del av utbildningen och det pedagogiska arbetet.
Skolmaltiderna ska stimulera till goda matvanor samt vara en hdjdpunkt pa dagen vird att se
fram emot.

Nationella riktlinjer for maltiderna finns utarbetade i:
Bra mat i forskolan Livsmedelsverket 2007
Bra mat 1 skolan Livsmedelsverket 2013

Dessa riktlinjer ligger till grund vid planering och tillagning av samtliga maltider. For att
sdkerstdlla detta anvédnds dataprogram for berdkning av bland annat energi- och
néringsinnehall samt for innehallsdeklaration av maltiderna.



I dessa riktlinjer faststills att pa forskolans matsedel star frukost, lunch och mellanmal som
tillsammans ger 65-70 % av dagens behov. Middagen och eventuellt ytterligare mellanmal
serveras hemma och ska ge resten av energi och niringsamnen.

I skolan serveras lunch som ska ge ca 30 % av dagens energi och niringsbehov. For de som
vistas pa fritidsavdelning serveras @ven frukost och mellanmal. Ovriga méltider som serveras
hemma ir viktiga for att eleven ska fa i sig tillrdckligt med energi och ndringsamnen.

Energi och niringsinnehall

Hur mycket energi och nidring man behover beror pa hur mycket man gor av med. Behovet
paverkas bland annat av alder, kon, kroppsstorlek och den fysiska aktiviteten. For friska
individer dr tallriksmodellens proportioner bra att ha framfér sig ndr man tar mat.
Portionsstorleken anpassas efter det individuella behovet. Matsedeln ska vara energi- och
ndringsberiknad och 6verensstimma med de rekommendationer som finns for mat i forskola
och skola.

Maltidernas sammansittning
Frukosten bor innehélla gryn, mjolk/mjolkprodukter, smorgas med paldgg och gronsak.
Lunchen innehaller kott/fisk eller dggkomponent, potatis,
ris eller pasta, gronsak/sallad, brod med matfett samt
lattmjolk eller vatten som bordsdryck.

Eftermiddagsmdalet  ska  innehédlla  brod,  palidgg,
mjolkprodukt samt gronsak och/eller frukt.

Tallriksmodellen visar innehallet i en hel lunch och
proportionerna mellan de olika delarna.

e Den forsta dr potatis, ris eller pasta samt brod. En
stor del av tallriken fylls med livsmedel fran denna
grupp. For den som behover mycket energi kan
denna del goras dnnu storre. Komplettera eventuellt
med en bit fullkornsbrod.

e Den andra delen bestar av gronsaker, rotfrukter och frukt. Denna del dr lika stor som
den forra. Den som dr 6verviktig kan lata denna del bli upp till hilften av tallriken.

¢ Den minsta delen dr avsedd for kott fisk, dgg eller baljvixter, exempelvis bonor.

Mustration Livsmedelsverket.

Lagg mairke till att tallriksmodellen visar proportioner mellan de tre delarna. Oavsett om man
ater mycket eller litet dr proportionerna desamma. Modellen sdger ingenting om hur mycket
man ska dta - det avgor hunger och energibehovet.

Val av livsmedel

Mjolkprodukter

Varje dag behover barn en halvliter littmjolk eller andra magra mjolkprodukter. Mjolk och
mjolkprodukter innehaller manga vitaminer och mineraler bland annat kalcium och

D-vitamin som &r viktigt for skelett och tinder. I Sverige har vi svart att fa i oss tillrdckligt
med D-vitamin. Eftersom ldttmjolk dr berikad med D-vitamin &dr det en viktig killa for D-
vitamin och rekommenderas dérfor som maltidsdryck.



Matfett

Intaget av mattat fett ar for de flesta alldeles for stort samtidigt som intaget av flerométtat fett
och D-vitamin é&r for litet. Darfor bor man 1 matlagningen anvinda D-vitaminberikat matfett
eller olja, girna rapsolja som har en bra fettsyresammansittning. Pa brod rekommenderas till
forskolebarn ett matfett med minst 70 g fett per 100 g varav hogst en tredjedel dr mittat. Till
skolbarn rekommenderas nyckelhalsmérkt bordsmargarin med en bra fettsyresammansittning.
Till salladsbuffén serveras oftast en oljedressing pa rapsolja som bland annat innehaller
omega 3 fett.

Brod och gryn/flingor

Brod och 6vriga spannmalsprodukter innehaller viktiga kolhydrater som tillsammans med
potatis, ris och pasta ger mittnad. Vilj gédrna olika brodsorter fran dag till dag. Hart brod
liksom grovt brod innehaller fibrer (cellulosa) som ér bra for tarmfunktionen. Fint brod har
lagre innehall av fibrer.

De minsta barnen bor inte dta alltfor fiberrik mat och da kan det vara bra att variera mellan
fint och grovt brod. De édldre barnen kan uppmuntras att dta mer av grova brodsorter dn de
yngre barnen. Olika sorters flingor till frukost @r nyckelhalsmérkta och innehaller inget
onodigt socker.

Fisk
Fisk #r proteinrikt och de feta fisksorterna innehaller dessutom ett fett med bra fettsyra
sammansittning (omega-3). Fisk forekommer 1 gang i veckan pa matsedeln.

Kott, fagel och charkprodukter

Kott édr proteinrikt och innehaller dven viktiga mineraler sasom jdrn, zink och selen. Det dr bra
att vilja kott och kottfars med lag fetthalt eftersom fett i kott till stor del dr miittat.
Leverpastej dr en bra jdrnkélla liksom Ovriga indlvsprodukter. Kycklingkott dr magert och
forekommer bade som helt k6tt och som ingrediens i sallader, grytor och gratinger.

Gronsaker

Gronsaker och rotfrukter #dr rika pa vitaminer och mineraler liksom fibrer och de bor
forekomma pa tallriken till varje maltid. Gronsaker och rotfrukter bor varieras och girna
viljas efter sisong. Inom forskola serveras en varierad salladstallrik och i skolan erbjuds
eleverna en riklig salladsbuffé med bade gronsaker, rotfrukter och mittande ris, pasta eller
potatissallader.

Frukt och bar

Frukt innehaller vitaminer, framfor allt C-vitamin och dven en del mineraler. De flesta frukter
och bir innehdller dessutom pektin som har en gynnsam pa verkan pa blodsocker och
kolesterolhalten i blodet. Frukt och bér viljs efter sdsong.

Dryck
Som dryck till lunchen serveras bade littmjolk och vatten inom forskola och skola. Saft, juice,
maltidsdryck och lisk forekommer inte som dryck.

Salt

De flesta har idag ett hogre saltintag dn vad som rekommenderas. Salthalten i den lagade
maten halls darfor pa en sa lag niva som mdjligt utan att maten forlorar i smak.



Specialkost

Specialkost till barn och ungdomar inom forskola och skola ska tillhandahallas efter samrad
med forildrar och/eller barnhilsovarden/skolhilsovarden. Se dven riktlinjer for specialkost.

Ansokan om specialkost kan goras pa nagon av foéljande grunder:

e Medicinska: Kontakt med dietist eller likare dr nodvédndig for att sdkerstélla att rétt
kost serveras och ett intyg pa specialkost krdavs. Eftersom behovet av specialkost kan
fordndras nir  barnet  vixer  krévs en arlig  uppf6ljning av
skolskoterskan/barnhélsovarden.

e Religiosa eller etiska: Vid samrad med fordldrar lamnas information om kokets
mojlighet att tillgodose barnets behov och 6nskemal av den aktuella kosten. I de fall
da nidringsinnehallet i maten paverkas till exempel vid vegankost ska fordldrarna
uppmirksammas pa detta.

Begrinsningar i utbudet av specialkost

Utbudet av specialkoster i Lomma kommun grundar sig dels pa skollagens krav pa
néringsriktiga maltider och dels pa de resurser som finns inom maltidsverksamheten. I nulédget
finns inte mojlighet att erbjuda halalkost, kosher-mat eller koster som utgar fran till exempel
ekologiskt odlad mat eller andra dieter eller koster.

Speciella livsmedel

I mat som uppfyller niaringsrekommendationerna finns det plats for endast en liten méngd
livsmedel som inte dr nodvéindiga ur ndringssynpunkt och som oftast innehéller mycket
socker och fett. Dirfor serveras inga sota drycker, kakor, kex snacks och godis varken i
forskolan eller i skolan. En liten méngd sylt kan serveras som ett tillbehor till vissa ritter
exempelvis pannkakor, kéttbullar och blodpudding.

Livsmedel som innehaller s6tningsmedel anvénds inte.

Inom forskola och skola ska hidlsosamma alternativ forordas i samband med “’kalas”.

Maltidsmiljé och bemétande

Maltiderna ska serveras i en inbjudande milj6. Det ska vara rent och snyggt och eleverna ska
ha tillrackligt med tid for att dta i lugn och ro utan en stdrande och hdgljudd omgivning.
Maten ska serveras pa ett snyggt, prydligt och aptitretande sitt av kunnig personal med en
positiv attityd till bade matgésten och maten. Personalen ska efterleva och frimja de policys
och den virdegrund som utifran laroplanen giller i skolor, fritids och forskolor.

Pedagogiska maltider

De nationella riktlinjerna tar upp personalens stora mojligheter att paverka bade vid
maltidernas forberedelse och intagande. Personalen ér en forebild for barn och ungdomar och
ska informera om vikten av att dta enligt de riktlinjer som finns.

Alternativritter

Vegetariskt alternativ serveras till alla elever som gar pa skolor med hogstadium.

Dessutom finns en rikligt sammansatt salladsbuffé med varierade gronsaker, rotfrukter och
sallader med ris, pasta eller potatis som bas.



Matrad

Matrad finns inom bade forskola och skola och triffas minst en gang per termin, med
representanter fran olika personalgrupper och matgister (elever/barn/) for att diskutera savil
matsedel, maltidsmiljo och aktiviteter kring maltiden. Matrad sammankallas av
rektor/forskolechef.

Kunskap och utbildning av maltidspersonal
Kunskapsnivan pa personal inom maltidsverksamheten kvalitetssikras genom att personalen
regelbundet erbjuds kompetensutveckling inom sitt arbetsomrade.

Miljoaspekter

Ekologiskt

Kommunens inriktning &r att strdva efter att folja de nationella malen gillande ekologiska
livsmedel och det innebir att pa sikt skall 25 procent av livsmedelsinkdpen i kommunen vara
ekologiska . Vid starten ar 2009 lag andelen ekologiska livsmedel pa knappt 3 % och
resultatet for ar 2014 var ca 15 %.

Vilka livsmedel ar ekologiska?
e All mjolk som kops in till kommunens forskolor och skolor dr ekologisk.
® Den mesta fisken som vi serverar 4r MSC-mirkta (betyder Marine Stewardship
Council, havets motsvarighet till ekologiskt).
e Mordtter, vitkal och bananer ar alltid ekologiska
e Kakao dr ekologisk, en del knédckebrod édr ekologiskt.

Parallellt med malet gillande ekologiska livsmedel har kostenheten férsokt styra om matsedel
och produktion till ett mer klimatsmart och sdsongsanpassat tdnkande. En stor insats man kan
gora dr att minska pa matsvinnet och darfor mits detta regelbundet i bade kok och servering.
Sdsongsanpassning innebdr att vissa gronsaker/frukter, till exempel tomat, paprika, gurka med
mera endast aterfinns pa salladsbuffén under de tider pa aret da gronsakerna skordas i var
nédrhet och da dr mer néringsrika och prisvirda. Nordiska basgronsaker som mordétter, kalrot,
vitkal med mera finns pa buffén aret om.

Lagar och forordningar

Maltidsverksamheten dr ansvarig for att matgésten far siker mat och inte riskerar att bli sjuk
pa grund av felaktig hantering eller felmirkta livsmedel. Svenska livsmedelslagstiftningens
anpassning till EG-forordningarna (2006-01-01) stiller inte bara krav pa kdkspersonal utan
dven pa ovrig personal som pa olika sitt deltar i maltidssituationen.

Maltidsverksamheten f6ljer i all hantering av livsmedel livsmedelslagens krav och arbetar
utifran ett egenkontrollprogram for att forebygga hilsorisker och sikerstélla renlighet och
redlighet.

Fran 1 juli 2011 star elevens rétt till ndringsriktig mat inskriven i skollagen.
Maltidsverksamheten dr ansvarig for att maten i forskola och skola &r néringsriktig. Matsedeln
foljer de riktlinjer som finns for mat i forskola och skola och med hjélp av kostdataprogram
beridknas maltidernas energi och naringsinnehall.
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www.slv.se Livsmedelsverket
www.halsomalet.se Hilsomalet
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