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Forord

B Forskolan har enastiende mojligheter att pa ett posi-
tivt och naturligt sitt frimja en hilsosam livsstil med bra
matvanor hos vara barn. Hem och familj har det grundlig-
gande ansvaret, men eftersom de flesta barn dter manga
av sina maltider utanfor hemmet paverkar andra vuxna
ocksa barnens matvanor.

Hosten 2005 fick Livsmedelsverket av regeringen upp-
draget att utarbeta rad for maltider i forskola, familjedag-
hem, fritidshem, skola och gymnasieskola. De rdd som
presenteras har giller kommunala och privata forskolor
och familjedaghem. De 4r avsedda som stod for alla som
pa ndgot sitt arbetar med maten i forskolan, och dven
for fordldrar, nir det giller att frimja bra matvanor hos
forskolebarn. Raden giller bide bra matvanor och livsme-
delssikerhet.

Livsmedelsverkets rdd om maten i forskolan dr avsedda
som Overgripande vigledning, stod och forslag till hur
man kan arbeta for bra matvanor i férskolan. Naturligtvis
ar det upp till varje kommun, forskola och personalgrupp
att bestimma och i detalj planera hur man vill arbeta for
att frimja bra matvanor.
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Bramatiforskolan har utarbetats av Ulla-Kaisa Koivisto
Hursti, Eva-May Ohlander och Lena Bjorck vid nutritions-
enheten, Ulla Edberg vid kemiska enheten och Ulla Lantz
vid enheten for kommunstod. Ménga andra medarbetare
pd Livsmedelsverket har bidragit med virdefulla synpunk-
ter. Ett sarskilt tack riktas till Gunilla Jarnblad for virde-
full hjdlp med framtagandet av dessa rad. Ett stort tack
riktas till de externa referensgrupperna med representanter
for myndigheter, organisationer och kommunala verksam-
heter som deltagit i arbetet. Stort tack dven till dem som
limnade synpunkter pa materialet vid remissomgéngen.
Livsmedelsverket hoppas att dessa rad ska anvindas av
kommunerna och de enskilda forskolorna som stod i det
viktiga folkhilsoarbetet att frimja bra matvanor bland
barn.
Uppsalaifebruari 2007
Inger Andersson
Generaldirektor



INLEDNING

Inledning

B Beslutsfattare i kommunen, kostchefer, upphandlare,
forskolechef/rektor, kokspersonal och pedagogisk perso-
nal, men dven forildrar, har en avgorande betydelse for att
frimja bra matvanor i forskolan. Darfor viander sig dessa
radtill alla dessa grupper. Varje kapitel riktar sig i huvudsak
till en viss grupp. Tanken dr att man forst laser inledningen
och sedan de avsnitt man berors av. Men det dr naturligtvis
bra att ldsa hela skriften for att f3 en helhetsbild av hur
man kan arbeta for bra matvanor i forskolan®.

Mat ar viktigt

Mat och méltider ar centrala i vara liv, som njutning, killa
till gladje, som motesplats och kulturbirare. Matvanorna
har ocksa stor betydelse for hilsan, sdval for barn som for
vuxna. Bra mat och fysisk aktivitet gor dessutom att bar-
nen blir pigga och far littare att leka och lara.

Att mat dr avgorande for barns hilsa, utveckling och
vilbefinnande belyses ocksa av att det i FN:s barnkonven-
tion star att “barn har ritt att fi naringsrika livsmedel i
tillracklig omfattning och rent dricksvatten, och undervis-
ning i ndringslira” (artikel 24, 2c och e).

Forskolan har enastdende mojligheter att pa ett positivt
och naturligt sitt frimja en hilsosam livsstil med bra mat-
vanor hos vdra barn. Hem och familj har naturligtvis det
grundlaggande ansvaret for deras matvanor. Men eftersom
de flesta barn dter manga av sina maltider utanfér hem-
met har andra vuxna in férildrarna ocksd inflytande 6ver
barnens matvanor. Barn tar efter vuxnas vanor och beteen-
den. Goda och naringsriktiga maltider i trevlig miljé som
barn och vuxna iter tillsammans ger personalen mojlighet
att formedla och praktisera en positiv attityd till mat och
maéltider.

* Med forskola avses har kommunala och privata forskolor och familjedaghem.
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INLEDNING

Bra mat i forskolan betyder att all mat som serveras
smakar gott, ar naringsriktig och kan dtas i en trevlig miljo.
Det innebar bland annat att

krav stills pd naringsinnehall och smaklighet - forluster
i ndringsinnehall och smaklighet blir mindre ju kortare
tid som gdr mellan tillagning och servering

en trevlig maltidsmiljo och god planering av lokaler och
organisation.

De svenska niringsrekommendationerna SNR 2005 anger
vad en person i genomsnitt behover av energi och narings-
dmnen for tillvixt och livsfunktioner. Rdden om bra mat
i forskolan baseras pa de svenska naringsrekommendatio-
nerna. I texten anvinds termen niringsrekommendatio-
nerna.

Barns matvanor
Livsmedelsverkets undersokning om barns matvanor
(2003) visar att de flesta 4-aringar ater frukost, lunch och
middag, vilket dr bra. Likasa r intaget av de flesta vitami-
ner och mineraler tillfredsstillande. Men allt ar inte bra.
Barn far i sig for mycket mattat fett, socker och salt. Det
beror pa att de dter for mycket godis, glass, lask och saft,
snacks och bakverk, och for lite gronsaker, frukt och fisk.
For att f ner intaget av mittat fett behover de byta ut mel-
lan- och standardmjolk mot lattmjolk, och feta ostar och
charkuterivaror mot nyckelhdlsmarkta. Ungefar en femte-
del av barnen ir 6verviktiga eller feta. De flesta barn beho-
ver alltsd inte 4ta mindre, utan battre.

Den typ av matvanor som de flesta barn har okar risken
for overvikt och fetma, men ocksa for diabetes och hjirt-
och kirlsjukdom, senare i livet.

%
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Bra principer for maten i forskolan
tillrackligt med mat
tillrackligt med tid for att dta
trivsam och lugn matsalsmiljo
maltider pa fasta, regelbundna tider
sa kort tid som mojligt mellan tillagning och servering,
for bevarat naringsinnehall och god smak
lunch som innehéller
— potatis, pasta, ris eller gryn
— gronsaker
- brod till maten
—nyckelhdlsmirkta kott- och charkuteriprodukter
—nyckelhdlsmirkta mejerivaror
— mjuka matfetter
— fisk varje vecka
—lattm;jolk och vatten
notter, inklusive mandel, jordnotter och sesamfro fore-
kommer inte (markningsforeskriften 2004:27, bilaga 1)
pedagogiska maltider ingdr med fordel i forskolans
uppdrag
hygieniskt saker mat
barnen tvittar hinderna fore méltiden

Tank pa att:

— Matsom ir bra for barnen 4r ocksd bra for vuxna

— Om de vuxna dter med barnen och uppskattar maten ar
det storre chans for bra matvanor hos alla!

Barnkonventionen, FN:s konvention om barns rattigheter
www.bo.se

Livsmedelsverket. www.livsmedelsverket.se

Mat for smabarn fran 1 till 6 ar. Handbok for personal.
Livsmedelsverket 1999

Mat for smabarn fran ett ars alder. Féréldrabroschyr.
Livsmedelsverket 1999

Riksmaten — barn 2003. Livsmedelsverkets undersokning av

barns matvanor



Bra mat i forskolan...

KOMMUNENS FOLKHALSOANSVAR

...och kommunens folkhalsoansvar

B Kommunens styrande organ fattar beslut om styrdoku-
ment pa omrddet mat och hilsa - viktiga dokument ar folk-
hilsoplan, i de fall kommunen har beslutat om sddan, och
skolplan. Det 4r manga som berors av de fragor som giller
maten i forskolan®. Darfor maste nedanstdende anpassas

till den organisation som finns i respektive kommun**.

Folkhalsoplan

De flesta kommuner beskriver sina folkhalsomél i en lang-
siktig folkhalsoplan som vanligtvis bygger pa den av riks-
dagen antagna nationella folkhilsopolitiken. Det 6vergri-
pande folkhalsomalet i Sverige ar att samhallet ska skapa
forutsittningar for en god halsa pa lika villkor for hela
befolkningen.

For matens del giller folkhilsopropositionens malom-
rdde 10: bra matvanor och sakra livsmedel. En viktig for-
utsittning for att malet ska nds ar att manga olika aktorer
bidrar. Manga kommuner har ett kostpolitiskt program
eller en kostpolicy som redskap i arbetet for malomrade
10.

Folkhilsoplanen kan ocksd omfatta kommunens beslut
gillande regeringens mal och inriktning for ekologisk pro-
duktion och konsumtion. Regeringen foreslar att kon-
sumtionen av certifierade ekologiska livsmedel bor oka
i offentlig sektor. Inriktningen bor vara att 25 % av den
offentliga konsumtionen av livsmedel skall avse ekolo-
giska livsmedel 2010”.

Kostpolitiskt program

Kommunens kostpolitiska program kan omfatta att
kommunen har kompetens for matsedelsplanering och
naringsberikning
maten naringsberdknas och uppfyller niringsrekom-
mendationerna
lunchen serveras mellan klockan 11 och 13.
kommunen har riktlinjer for val och upphandling av
vissa livsmedel — industriprodukter, ekologiskt produ-
cerat, narodlat, sisongsanpassat med mera
det gors kvalitetsuppfoljning av det kostpolitiska pro-
grammets alla delar
det ar kort tid mellan tillagning och servering for att
bevara niringsvirde och smak.

Livsmedelslagstiftningen
De EG-forordningar pa livsmedelsomrddet som tradde i
kraft 2006 stiller delvis nya krav pd alla som hanterar livs-
medel.
Kommunen uppfyller kraven i lagstiftningen pa livs-
medelsomradet genom att
besluta vilken kommunal nimnd som har ansvar for
maten i forskolan och darmed ar livsmedelsforetagare
i regelverkets mening
avsitta resurser s att berord personal kan utveckla sin
kompetens
folja upp att livsmedelsforetagaren lever upp till mélen
och foljer regler och planer.

Ansvarsfordelning

Kommunen anpassar ansvarsfordelningen efter sin organi-
sation. Viktigt ar att det finns en tydlig ansvars- och arbets-
fordelning mellan politiker, férvaltning/nimnder, kostchef
och forskolechef/rektor eller annan med ansvar for mat
och maltider i forskolan. Ansvarig nimnd kan delegera
uppgifter, men har alltid det slutliga ansvaret. Den som har
fatt uppdrag pd delegation ska veta om det och ha mandat,
kunskaper och resurser att skota uppdraget.

Barnkonventionen. FN:s konvention om barns rattigheter dekla-
rerar att barnets basta alltid ska komma i forsta hand. Alla barn
och ungdomar upp till 18 ars alder har samma rattigheter, till
exempel att leva och utvecklas, véxa upp i trygghet, skyddas mot
overgrepp, respekteras for vad de tycker och tanker. Barn har
ocksa ratt att fa naringsrika livsmedel i tillracklig omfattning och
rent dricksvatten, och undervisning om naringslara (artikel 24, 2
coch e). Finns till exempel hos Barnombudsmannen: www.bo.se
Livsmedelslagstiftningen, se avsnittet om kommunens namnder.
Propositionen Mal for folkhélsan 2002/03:35

Regeringens skrivelse 2005/06:88. Ekologisk produktion och
konsumtion. Mal och inriktning.

Riksmaten - barn 2003. Livsmedelsverkets undersdkning av

barns matvanor

* Med "forskola” menas kommunala och privata forskolor samt familjedaghem.

** Med "kommun”avses har de hogsta beslutande organen, kommunfullméktige och kommunstyrelse.
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KOMMUNENS ANSVARIGA NAMND

Bra mat i forskolan...
...och kommunens ansvariga namnd

M Forskolan har enligt liroplanen uppdraget att lagga en
grund for barnens livslinga lirande. Mitta barn som far
bra mat regelbundet lar sig ldttare. Den som dr hungrig har
svart att koncentrera sig. Bra matvanor och daglig fysisk
aktivitet bevarar och frimjar god hilsa.

Liroplanen for forskolan siger att forskolan ska strava
efter att varje barn utvecklar sin motorik, koordinations-
formaga och kroppsuppfattning, samt far forstielse for
vikten av att virna om sin hilsa och sitt vdlbefinnande.

Kommunen utser den nimnd som har ansvar for livs-
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medelshantering, mat och maltider i forskolan. Namnden
ar i regelverkets mening livsmedelsforetagare, men har
ocksd ansvar for att verkstélla andra fattade beslut.

Ansvarig namnd verkstiller beslut géllande
forskolans mat

Utover de lagar som styr verksamheten kan kommunen ha
planer, riktlinjer och beslut som giller maten i forskolan,
om planering, upphandling, tillagning med mera. Ansva-
rig nimnd verkstiller sddana beslut, antingen sjilv eller



genom delegation av uppgiften till kostchef, for-
skolechef/rektor eller annan person i ansvarig stall-
ning. Den som har fatt uppdrag pé delegation ska
veta om det, ha mandat, kunskaper och resurser att
skota uppdraget.

Besluten kan gilla att
maten i forskolan niringsberiknas
maten uppfyller niaringsrekommendationerna,
vilket bland annat innebdar att anvinda nyckel-
halsmarkta mjolkprodukter, ost och charkuteri-
varor
pedagogiska maltider tillimpas i forskolan
frukost, lunch och mellanmaél serveras pa regel-
bundna tider
det finns principer for upphandling och val av
vissa livsmedel - ekologiskt producerat, nirodlat,
sasongsanpassat
det ar kort tid mellan tillagning och servering for att
bevara niringsvirde och smak
det finns beslut om var tillagning sker: i verksamheten,
hos entreprenor eller i en kombination av dessa
uppfoljning av upphandling och naringsberdkning av
maltider sker.

Niamnden kan ocksd ha ansvar for att
fordela resurser sé att kraven kan uppfyllas, framfor allt
ndr det galler personalens kunskaper och kontinuerliga
kompetensutveckling
folja upp att verksamheten bedrivs enligt regler och pla-

ner.

Namnden som livsmedelsforetagare

Sakerhet, redlighet och sparbarhet
i livsmedelshanteringen

Forordningen (EG) 178/2002, EU:s “livsmedelslag”, har
som syfte att sdkerstilla en hog skyddsnivd for mannis-
kors hdlsa och konsumenternas intressen ndr det giller
livsmedel (Kapitel I, artikel 1).

Att fokus pa sdkerhet, sparbarhet och redlighet dr sa
tydligt bor ses som en mojlighet och ett stod for att anvianda
ett system for egenkontroll som sikerstiller att livsmedels-
hanteringen inte innebar faror for dem som ater maten.
Alla verksamheter som har ett bra system for egenkontroll
och personal med kunskaper att forstd och folja rutinerna
kan kdnna sig trygga i sin ansvarsroll.

I artikel 3 i forordningen finns foljande definitioner:
livsmedelsforetag: varje privat eller offentligt foretag
som med eller utan vinstsyfte bedriver ndgon av de
verksamheter som forekommer i produktions-, bear-
betnings- och distributionskedjan av livsmedel

VAR RORDSPLACERING
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livsmedelsforetagare: de fysiska eller juridiska perso-
ner som ansvarar for att kraven i livsmedelslagstift-
ningen uppfylls i det livsmedelsforetag de driver.

For en kommunal verksamhet innebir detta att en nimnd
(eller flera) ar livsmedelsforetagare och dirmed ansva-
rig for att kraven i lagstiftningen uppfylls. Forskolor och
familjedaghem 4r exempel pa anldggningar i ett livsmed-
elsforetag.

Livsmedelsforetagare som bedriver livsmedelsverksam-
het ska informera kontrollmyndigheten, dvs kommunens
miljo- och hilsoskyddsnamnd eller motsvarande, s att
varje anldggning antingen kan godkédnnas eller registreras.
Kontrollmyndigheten bedomer verksamheten som helhet
i de lokaler ddr den bedrivs, inte lingre endast lokalen. I
verksamheten ingar de lokaler dar livsmedel hanteras. Sma
forskolor och familjedaghem ar inte lingre undantagna
fran denna godkiannandeprocedur.

Varje verksamhet ska ha ett system for egenkontroll
anpassat till verksamheten. I systemet beskrivs vad man
gor for att se till att lagstiftningens krav uppfylls.

For att ansvaret ska kunna riktas mot nidgon annan in
livsmedelsforetagaren kravs att beslutanderatten har dele-
gerats. Det méste vara lagligt mojligt att delegera uppgiften
och mottagaren ska kanna till sitt ansvar. Det ska framgd
vilken eller vilka personer som utpekas och vilka uppgif-
ter som ingdr i delegationen. Skulle delegationen inte vara
tillrackligt tydlig faller ansvaret tillbaka pa livsmedelsfo-
retagaren.

Det ar viktigt att den som ar ansvarig vet om det och har
mandat, kunskaper och resurser att skota uppdraget.

Livsmedelsforetagaren har ansvar for att verksamheten
uppfyller regelverkets krav pa livsmedlens sikerhet, red-
lighet och sparbarhet. I systemet for egenkontroll beskrivs
hur riskmoment kontrolleras och vid behov dtgirdas. Det
ska ocksa finnas rutiner for hur man sikerstaller att alla
livsmedel gar att spara, ett led bakét och i forekommande

BRA MAT | FORSKOLAN 7



KOMMUNENS ANSVARIGA NAMND

fall ett led framét, dvs. varifran de ar kopta eller levererade
och vart de eventuellt har skickats.

I ansvaret ingdr ocksd att sorja for att personalen har
de kunskaper och den kompetens som kravs for att utféra
arbetet pa ett sdkert satt.

Ansvarig namnd ska se till att
forskolans livsmedelshantering dr godkiand av kon-
trollmyndigheten (kommunens milj6- och halsoskydds-
namnd)
varje verksamhet har ett system for egenkontroll med
rutiner som sakerstiller livsmedlens siakerhet, redlighet

och sparbarhet

8 BRA MATIFORSKOLAN

De krav som idag stalls pa mat i offentlig verksamhet baseras pa
regelverket som ar bindande for alla som hanterar livsmedel. Dartill
finns vagledningar och rdd om naringsintag, maltidsordning och
fysisk aktivitet. Se till exempel féljande rattsakter och dokument.

Regelverk och vdgledningar finns pa eller via Livsmedelsverkets
webbplats www.livsmedelsverket.se.

EG-forordningar pa livsmedelsomradet
Foljande EG-férordningar pa livsmedelsomradet tradde i kraft 1
januari 2006. Raden om skolans mat &r anpassade till det nya regel-
verket.
Europaparlamentets och radets férordning (EG) nr 178/2002 om
allmanna principer och krav for livsmedelslagstiftning, "EU:s livs-
medelslag”
852/2004 om livsmedelshygien
853/2004 om sarskilda hygienregler for livsmedel av animaliskt
ursprung
882/2004 om offentlig kontroll av efterlevnaden av foder- och
livsmedelslagstiftningen
854/2004 om offentlig kontroll av produkter av animaliskt
ursprung
2073/2005 om mikrobiologiska kriterier for livsmedel

Svenskt regelverk
Livsmedelslagen SFS 2006:804
Livsmedelsférordningen SFS 2006:813
Livsmedelsverkets foreskrifter om markning och presentation
av livsmedel LIVSFS 2004:27. 1 bilaga 1 finns lista pa de allergener
som maste anges i markningen pa alla forpackade livsmedel.
Livsmedelsverkets foreskrifter om anvandning av viss symbol
(nyckelhalet) LIVSFS 2005:9.

www.livsmedelsverket.se/nyckelhalet

Végledningar finns till EG:s férordningar och mérkningsfore-
skrifterna.
Offentlig kontroll av mindre forskolor, fritidshem och sarskilda

boenden med mera. Livsmedelsverkets vagledning 2007.

Rad och annan information
NCFF. Nationellt centrum for framjande av god haélsa hos barn
och ungdom. www.oru.se/ncff
Svenska naringsrekommendationer SNR 2005.56k pa SNR pa
www.livsmedelsverket.se
Verktyget for ekologiskt hallbar upphandling EKU.
www.eku.nu

www.matplatsen.nu



FORSKOLECHEF/REKTOR ELLER MOTSVARANDE

Bra mat 1 forskolan...
...och forskolechef/rektor

B Forskolan har enligt liroplanen uppdrag att ligga en
grund for barns livsldnga lirande. Bra mat och fysisk akti-
vitet dr viktiga forutsittningar och pedagogiska maltider
ett redskap.

Forskolechef, rektor eller annan person har ansvar
enligt regelverk och delegation. I skyldigheterna bor ocksa
ingd att overvaka att rutinerna i systemet for egenkontroll
efterlevs, med malet att maten ar saker och sparbar. En
uppgift ar att formedla eventuella behov av specialkost till
den som planerar matsedeln.

All den personal som hanterar livsmedel och deltar i
maltidsverksamhet har behov av kunskap och kompetens-
utveckling som det ar viktigt att tillgodose.

Forskolechef/rektor eller motsvarande kan arbeta for bra
matvanor genom att
utveckla en halsopolicy dar méltiden ingar som en del
sorja for att personalens behov av fortbildning
tillgodoses
bjuda in kokspersonal till personal- och forildramoten

ordna samarbete med barnhilsovard och tandhilso-
vérd

paverka vid nyanstallningar, sd att ocksd kokspersona-
len har dokumenterad kompetens framfor allt i matlag-
ning och hygienisk hantering av livsmedel.

Kvalitet i forskolan. Allménna rdd och kommentarer. Skolverket
2005. www.skolverket.se

Mat for manga. Goda rad for utvecklingen av maltidsverksam-
heten. Sveriges kommuner och landsting 2006.
www.skl.se/fastighet

Mat fér smabarn fran 1 till 6 ar. Handbok for personal.
Livsmedelsverket 1999

Myndigheten for skolutveckling. www.skolutveckling.se

NCFF. Nationellt centrum for framjande av god hélsa hos barn
och ungdom www.oru.se/ncff

Sveriges tandldkarférbund, www.tandlakarforbundet.se
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KOSTCHEF/KOSTKONSULENT ELLER MOTSVARANDE
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Bra mat i forskolan...
...och kostchef/kostkonsulent

B Matsedelsplanering ar ett komplicerat arbete som kra-
ver kunskap. Kommunen bor ha tillgang till sédan kompe-
tens for att matsedlarna ska bli bra sammansatta och upp-
fylla naringsrekommendationerna. Ofta handhas uppgif-
terna av en kostchef eller kostkonsulent, men motsvarande
kompetens kan ocksa finnas hos andra yrkesgrupper.

Verksamhet som inte har tillgdng till en sddan kompe-
tens, kan i sin planering ha nytta av de tabeller som finns
i bilagan.

En matsedel kan sittas ihop pad médnga sitt och bestd av
ett stort antal olika kombinationer av livsmedel. For att
uppfylla kraven pa niringsinnehdll behovs inte sd manga
livsmedel, men variation tillfredstiller férvantningar pa
omvixling, ger mojligheter till sdsongsanpassning och
introduktion av nya livsmedel.

Matsedeln bor omfatta alla de mal barnen ater i forsko-
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T

lan. Den bor vara niringsberiknad och uppfylla nirings-
rekommendationerna. Beridkningarna giller for den mat
som planeras for en grupp individer och for en langre tid,
minst en vecka.

Energi- och naringsbehov hos barn och vuxna

Det finns inga principiella skillnader mellan naringsriktig
mat for barn och vuxna, men matens naringsinnehall ar
viktigare for barn som vixer och utvecklas, dn for vuxna.
Behovet av energi (kalorier) varierar med alder, kon och
graden av fysisk aktivitet, men varierar ocksa fran dag till
dag.

Barn 1-2ar
De minsta barnen i forskolan behover f3 lite energirikare
mat dn de storre barnen. Det betyder att fettmangden



behover vara ndgot storre i smabarnens mat. Det kan
man enkelt 4stadkomma genom att tillsatta extra matfett i
maten, kanske p4 tallriken (1 tesked/portion).

Barn 6ver 2 dr och vuxna
Nir det giller de energigivande naringsimnena i maten
— fett, kolhydrater och protein — dr rekommendationerna
uppdelade pa tva dldersgrupper: barn under 2 &r och barn
over 2 ar och vuxna.

Rekommendationerna for intag av vitaminer och mine-
ralimnen 4r diremot mer uppdelade pa kon och alders-

grupper.

Fysisk aktivitet

I niringsrekommendationerna ingar ocksa rdd om fysisk
aktivitet. Minst 60 minuters fysisk aktivitet per dag rekom-
menderas for barn. Att rora pa sig ar viktigt av flera skal,
for energibalansen men ocksa for koncentrationsformaga,
syreupptagningsformaga och starkare skelett. Maten ger
energi (kalorier) och niringsimnen som anvinds till bade
underhall och uppbyggnad av kroppen.

En stor del av energin gar 4t till fysisk aktivitet. Om allt
inte forbrukas, lagras 6verskottet som fett. Ju mer man ror
sig, desto mer energi gar det at och desto lattare ar det att
bibehalla kroppsvikt och undvika 6vervikt. Ar man fysiskt
aktiv kan man dta mer och pd sa sitt f3 tillrackliga mang-

der av de naringsimnen kroppen behover.

KOSTCHEF/KOSTKONSULENT ELLER MOTSVARANDE

Néaringsberdkning - utrdkning av ndringsinnehallet
i maten

Malet ar att forskolan serverar naringsriktig mat i tillrack-
liga mangder for att fylla barnens och personalens narings-
behov. For att vara siaker pd att maten ger den niring barn
behover ar det viktigt att matsedeln ndringsberdknas och
uppfyller naringsrekommendationerna.

Det ar onskvirt att kommunen tar ansvar for en bra
matsedelsplanering och naringsberdkning av matsedlarna
genom att se till att det finns kompetens och resurser for
det.

I ndringsberdkningen ska allt som barnen iter ingd —
mat, frukt, brod och maéltidsdryck, men ocksa eventuellt
matlagningsfett, siser och dressing.

Maltidsordning - maltidernas fordelning 6ver
dagen

Maltider pa regelbundna tider, det vill siga samma tid
varje dag, ar en fordel for alla. Det ska inte vara for ling
tid mellan mélen.

Enligt naringsrekommendationerna fordelas det totala
dagliga intaget pa tre huvudmal — frukost, lunch och mid-
dag — och nagra mellanmal.

Frukosten bor ge 20-25 % av dagens energi (kalorier),
lunchen 25-35 % och middagen 25-35 %. Resten kom-
mer fran ett till tre mellanmal.

P4 forskolans matsedel star frukost, lunch och mellan-
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mal, som tillsammans ger 65-70 % av dagsbehovet. Mid-
dagsmalet — och kanske ett mellanmal — serveras hemma
och ger resten av kalorierna och niringsamnena.

For sma barn som inte kan dta sé stora portioner ar mel-
lanmadlen av storre betydelse dn for vuxna. Det dr darfor
viktigt att mellanmalen dr av god ndringsmassig kvalitet.
Det bor inte vara mer dn 2-2% timme mellan maltiderna
for de yngsta forskolebarnen (1-2 &r). De storre barnen
kan ha 3-3% timme mellan mélen.

Vegetarisk mat

Mainga vegetarianer dter lakto-ovo-vegetariskt, det vill
sdga de ater inte kott och fisk, men mjolk och agg. Lak-
tovegetarianer utesluter ocksd dgg. Laktovegetarisk mat
innehaller ofta lite mindre protein dn sd kallad blandkost,
men méngden uppfyller andd proteinrekommendationen.
Det kan daremot vara svart att komma upp i tillrackliga
mingder jarn. Mdnga vegetabilier paverkar upptaget av
jarn. En del faktorer stimulerar upptaget, till exempel
askorbinsyra eller vitamin C, som finns i firska gronsaker,
rotfrukter, frukter och bar. Andra faktorer himmar uppta-
get, till exempel fytinsyra i fullkorn och tanniner i te och
kaffe. Sarskilt for jarnupptagets skull bor C-vitaminrika
livsmedel inga i varje maltid.

Det ar viktigt att kottet ersdtts med livsmedel som ger
protein och helst ocksd jarn. Proteinrika livsmedel ar till
exempel sojaprodukter (sojakott, tofu), bonor, linser och
artor. For den som accepterar att dta smd mangder dgg ar
quorn (som innehéller dggvita) ett alternativ till kyckling
och kottfars, men tyvarr dr jarninnehallet litet.

Ocksa i vegetarisk mat bor en del av de spannmalspro-
dukter som ingar vara nyckelhdlsmarkta, liksom mjolk-
produkter, diribland ost. Orsaken dr att innehdllet av
mattat fett annars kan bli for stort. Mangden nédviandiga
fettsyror (omega-3 och omega-6) ir tillracklig nir vegeta-
biliska oljor och sojaprodukter ingdr i maten.

Vegetarisk mat blir latt energifattig. For att man ska fa
tillrdckligt med energi miste man ita stora portioner, spe-
ciellt om manga av gronsakerna serveras ria.

Veganmat innehéller uteslutande vegetabilier och sak-
nar saledes kott, kyckling, fisk, dgg och alla mejeripro-
dukter. Livsmedelsverket rekommenderar inte veganmat
for barn i forskoledldern. Veganmat kriver grundliga
kunskaper och goda mojligheter att vilja livsmedel for att
bli naringsmassigt tillfredsstillande. Det finns risk for att
bade energi- och niringsinnehallet blir déligt, sarskilt for
sma barn. Veganmat saknar helt vitamin B2, som bara
finns i animaliska livsmedel. Veganmat innehdller mindre
protein, kalcium och vitamin D dn blandkost, och det ar
betydligt svarare for kroppen att utnyttja jarnet i vegan-
mat. Det dr dock viktigt att erbjuda sd vil sammansatt mat
som mojligt for de barn dir familjen valjer att dta vegan-
mat.
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Sarskilda matsedlar ...

For att alla barn ska ha forutsattningar for bra matvanor
ar det viktigt att dven de som behover specialkost serveras
mat som uppfyller niringsrekommendationerna.

... for allergiker och 6verkansliga

Regelverk och kontroll pa livsmedelsomradet syftar till att
all mat ar saker, det vill siga att alla tryggt kan dta den utan
att riskera att bli sjuka. Detta dr sirskilt viktigt for dem
som har overkanslighets- eller allergiska besvir. Farorna i
samband med allergier ska beskrivas i verksamhetens sys-
tem for egenkontroll, liksom de dtgarder och rutiner som
ska sikerstilla korrekt hantering.

Allergier stiller sirskilda krav pa planering av matsed-
lar, inkop, hantering och servering. Det ar viktigt att gran-
ska ingrediensforteckningarna - till exempel kryddbland-
ningar kan innehdlla allergena komponenter. I foreskrif-
ten om markning och presentation av livsmedel (LIVSFS
2004:27 bilaga 1) finns en aktuell forteckning over de
allergena ingredienser som madste uppges i ingrediensfor-
teckningen. Aktuell information om allergier finns hos
Astma- och allergiférbundet.

Notter, inklusive mandel, jordnotter och sesamfro ska
inte forekomma i forskolan, eftersom de kan utlosa svira
allergiska reaktioner.

Sparbarheten ar viktig och giller hela kedjan, fran kom-
munens inkop till servering. Tillverkaren har ansvar for
att livsmedel som innehdller allergena komponenter ar
korrekt mirkta. Alla som hanterar sidana livsmedel har
ansvar for att de dr tydligt markta sd att de inte blandas
ihop med andra varor. Enklast sker det genom att alltid
forvara sddana livsmedel i ursprungsférpackning, pa sir-
skild plats.

... med respekt for funktionshindrade

De som dr ansvariga i forskolan bor inte glomma att det
bland barnen kan finnas de som pd grund av funktions-
hinder behover fi en meny som ar anpassad efter deras
mojligheter.

... med religitsa hdnsyn

I dagens mangkulturella Sverige bor man i mojligaste
man ta hansyn till de krav religioner stiller pd mat och
livsmedel. De som lever efter religiosa lagar kan tillimpa
reglerna pa olika satt och det ar darfor bra att personalen
far kinnedom om 6nskemalen. De bor formedlas till dem
som planerar matsedeln.

Olika dieter

”Modedieter”, till exempel stendlderskost (paleolitisk
kost), Atkins och Montignac, rekommenderas inte i for-
skolan eftersom langtidseffekterna av sddan mat for nar-
varande ar alltfor daligt kinda.



Det ar varken relevant eller praktiskt tillimpbart att

berdkna glykemiskt index, GI, for maten i forskolan. Det
viktigaste ar att maten uppfyller niringsrekommendatio-
nerna.

GI ar ett satt att beskriva hur snabbt eller langsamt en
viss mangd kolhydrater i livsmedel tas upp av kroppen och
darmed hur fort blodsockernivan pdverkas. Ett hogt GI
innebir att blodsockernivdn stiger snabbt medan ett 13gt
index visar ett lingsamt upptag. Gl ar tillimpbart bara pa
livsmedel som innehédller mycket kolhydrater, som brod,
flingor/miisli, pasta, ris och potatis. GI kan dd anvindas
for att jamfora livsmedel inom samma livsmedelsgrupp,
det vill siga ett brod med ett annat brod, en flingsort med
en annan flingsort.

Det ar inte relevant att jimfora GI mellan olika livsmed-
elsgrupper eftersom de varierar i kolhydratinnehdll och
andra egenskaper som paverkar blodsockersvaret.

Utflykter

Barn p4 utflykt bor fa lika god och naringsriktig mat som
”hemma” i forskolan och pd ungefiar samma tider. Maten
kan med fordel vara planerad som en del av hela matse-
deln. Utflyktsmaten ska ocksd vara siker att dta, men
eftersom den innebir andra risker d4n vardagsmaten, bor
systemet for egenkontroll ha sarskilda rutiner for utflyk-
ter. Personalen ska kunna kinna sig trygg genom att folja
uppgjorda rutiner for sikerhet och sparbarhet. Det méste
ocksd gd att skota allas handhygien.

KOSTCHEF/KOSTKONSULENT ELLER MOTSVARANDE

Mat for manga. Goda rad for utvecklingen av maltidsverksam-
heten. Sveriges kommuner och landsting SKL, 2006. www.skl.
se/fastighet

Mat i forskolan. Rad och rekommendationer. Tillimpad nérings-
lara/Halsomalet, Centrum for folkhalsa, Stockholms lans lands-
ting, 2006

Myndigheten for skolutveckling. www.skolutveckling.se

NCFF. Nationellt centrum for framjande av god hélsa hos barn
och ungdom. www.oru.se/ncff

Naringslara for hogskolan, Liber 2006

Skolmatens vanner. www.skolmatensvanner.org

Svenska nadringsrekommendationer SNR 2005,
www.livsmedelsverket.se

Tillampad néringslara/Halsomalet, Centrum for folkhalsa, Stock-
holms lans landsting. www.halsomalet.nu

Tryggare maltider - stod till dig som arbetar med barn och mat.
Astma och allergiférbundet,

www.astmaoallergiforbundet.se/tryggaremaltider
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Bra mat 1 forskolan...
...och val av livsmedel

B Mainga i forskolan har rotter i andra kulturer. Mattra-
ditioner dndras ldngsamt, sarskilt de som galler hogtids-
mat. Men ocksa till vardags finns det kulturella skillnader i
matvanor. Att formedla kunskap om likheter och olikheter
mellan kulturer — ocksé skillnader inom landet — berikar
och utvecklar. Att anvinda livsmedel och matritter fran
andra kulturella miljoer ger mojligheter till omvixling och
nya kunskaper. Det dr dock viktigt att man vet hur livs-
medlen ska hanteras och tillagas.

Ekologiskt producerat

Det finns for nirvarande inga belidgg for att det skulle vara
skillnad i nidringsinnehdll mellan ekologiskt och traditio-
nellt producerade livsmedel.

Kommunen kan fatta beslut om att 6ka anvandningen
av ekologiska produkter i enlighet med det mal som reger-
ingen har stallt upp, samt om att vilja sdsongsanpassade
och niarproducerade livsmedel.
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Potatis, ris, pasta och gryn

I svensk mat ar potatis, ris och pasta baslivsmedel. De for-
ser oss med sammansatta kolhydrater, framfor allt star-
kelse. De bidrar till fiberintaget men ocksa till intaget av
vitaminer och mineraler. Av ris och pasta kan man ibland
vilja fullkornsprodukter. Variera giarna med korngryn,
couscous, bulgur och matvete.

Gronsaker, rotfrukter och frukt

Barn i aldern 4 till 10 ar rekommenderas 400 g frukt och
gronsaker per dag, en mangd som bidrar till att minska ris-
ken for hjart- och kirlsjukdom, 6vervikt och vissa cancer-
former. Potatis ingar inte i denna mangd. For barn under
4 ar galler det att successivt 6ka intaget s att de vid fyra
ars alder kommer upp i den rekommenderade mangden
frukt och gronsaker. Barn som dter mycket gronsaker och
frukt dter mindre av séta och feta produkter. Gronsaker
och frukt bidrar till att ge kosten en bra balans.



Halften av den rekommenderade mangden gronsaker
och frukt bor vara gronsaker, hilften frukt. Av gronsa-
kerna bor hilften vara grova, till exempel rotfrukter, vitkal
och broccoli. Servera garna bade rda och kokta gronsaker.

Spannmalsprodukter

Spannmalsprodukter som brod och flingor ar viktiga kol-
hydratkallor tillsammans med potatis, ris, pasta, gronsa-
ker och frukt. Till kolhydraterna raknas ocksé kostfibrer
som barn behover mindre av dn vuxna (rekommendatio-
nen for vuxna dr 25-35 g per dag).

Det dr bra om barnen fir prova pa och vinja sig vid
grovt brod och fullkornsprodukter. Mangden mat som ett
litet barn behover for att 4 i sig tillrdckligt med energi kan
bli f6r stor om maten innehdller mycket fibrer. Darfor kan
de yngsta barnen med fordel dta spannmalsprodukter med
lagre fiberhalt.

Kott — not, gris, kyckling

Det ar bra att alltid valja kott och kottfars med lig fett-
halt. Kott dr en viktig killa till jarn. Ju rodare kott desto
mera jarn innehdller det, dessutom i en form som kroppen
latt kan utnyttja. Vegetarisk mat som inte innehdller kott
maste sdrskilt kompenseras for denna brist pa jarnkilla
(se avsnittet om vegetarisk mat). Det fett som finns utanpa
eller inuti kott ar till stor del mattat.

VAL AV LIVSMEDEL

Charkuterier och leverpastej

Av charkuterier bor man vilja nyckelhdlsmarkta produk-
ter, eftersom fettet i charkuterier till stor del ir maittat.
Manga barn fér i sig for lite jarn, darfor ar det bra att vilja
jarnrika smorgdspaligg. Leverpastej dr en bra jiarnkilla,
men ocksd den bor vara nyckelhdlsmarkt.

Fisk
Det ar 6nskvart med 1-2 portioner fisk per vecka, en av
gdngerna bor det vara fet fisk.

Fisk ar rik pd vitaminer och mineralimnen. Fettet i feta
fiskar som lax, sill och makrill ar rikt pd omega-3-fettsy-
ror. Fet fisk dr ocksa en viktig D-vitaminkalla.

Fet fisk frin Ostersjon innehdller héga halter dioxin
och PCB. Strémming och sill frin Ostersjén inklusive
Bottniska viken bor darfor ej serveras i forskolan. Detal-
jerade rdd om fiskkonsumtion finns pd Livsmedelsverkets
webbplats www.livsmedelsverket.se.

Mjolk och fil

For att fettrekommendationerna ska nds, bor den mjolk
som serveras vara lattmjolk berikad med D-vitamin. Fran
mjolk och mjolkprodukter far vi kalcium — som ar viktigt
for skelett och tinder — och ménga andra mineralimnen
och vitaminer. Berikningen med D-vitamin ar viktig efter-
som kostundersokningen 2003 visar att barns intag av

D-vitamin ligger under rekommendationen.
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Lattmjolk, lattfil och lattyoghurt innehaller mindre fett,
och dirmed mindre maittat fett 4n fetare mjolksorter, men
lika mycket av andra niaringsimnen — lattmjolk innehal-
ler mer vitamin D an standardmjolk. Kostundersokningen
2003 visar att nastan alla barn far for mycket mittat och
for lite omaittat fett, oavsett hur mycket energi (kalorier)
de iter. For mycket mattat fett okar risken for hjart- och
karlsjukdom senare i livet. Bland annat darfor bor en del
av det mittade fettet bytas ut mot fleromattat. Mjolk, ost
och charkuterivaror, men dven bakverk och choklad, ir
de storsta killorna till mattat fett. Att vilja latemjolk, late-
fil och andra magra mjolkprodukter bidrar till att minska
intaget av mattat fett. Det dr bra att barn vinjer sig vid latt-
mjolk redan som sma. Radet att dricka lattmjolk giller alla
barn oavsett kroppsvikt och syftar inte i forsta hand till att
minska intaget av energi, utan av mattat fett.

Rekommendationen dr 5 dl mjolk och mjolkprodukter
per dag. Av det riknar man med att ungefir 70 % intas i
forskolan, det vill siaga knappt 2 glas (3,5 dl). Det mot-
svarar 75-80 % av kalciumbehovet hos barn i dldern 2-5
ar. Mjolkens fetthalt paverkar inte kalciuminnehallet. Mer
an ett glas till lunch gor att annan mat fir mindre eller for
liten plats — darfor dr det bra att barnen har tillgdng till vat-
ten ocksd vid maltiderna.

Det finns idag inget vetenskapligt stod for att mjolk som
maltidsdryck haimmar upptaget av jarn.

Vid maltidsplaneringen bor 1 glas D-vitaminberikad

lattmjolk riknas in i lunchen.
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Ost

Ost gors av mjolk och fettet i den ar darfor till storsta delen
mattat. Ost bidrar med bland annat mineralimnen, sir-
skilt kalcium. En normal skiva ost med en fetthalt pd 17
% ger en tredjedel av ett barns dagsbehov av kalcium — ju
magrare hdrdost desto hogre kalciumhalt. Ost kan ersitta
mjolk som kalciumkalla — men man maste komma ihag att
osten ocksd bidrar med fett. Ocksa i forskolan bor man
vilja ostar med god smak, lagre fetthalt och nyckelhals-
markning.

Matfett ...

Eftersom intaget av mattat fett dr alldeles for stort medan
intaget av fleromaittat fett ar for litet bor sarskild upp-
marksamhet dgnas at valet av fetthaltiga produkter. Det
ar inte latt att inom ramen for en begransad totalmingd
fett 6ka andelen omattat fett pa bekostnad av det mattade.
Foljande rad bidrar till battre fettkvalitet i maten.

... imatlagningen
I matlagningen bor man anvinda D-vitaminberikat fly-
tande matfett (eller ett fast matfett med hogst en tredjedel
mattat fett) eller olja, gdrna rapsolja, den har bra fettsyre-
sammansattning.

Det ar en fordel att anvanda mjolk i stallet for gradde
i matlagningen. Bytet minskar bdde mingden mattat fett
och kaloriinnehdllet och ger utrymme f6r andra narings-
rika ingredienser.




... pabrod
P4 brod rekommenderas matfett med 60-80 g fett per 100
gram, varav hogst en tredjedel dr mattat.

Forskning visar att en kost med mindre mattat och mer
omittat fett 4n idag kan hjilpa till att forebygga hjart- och
karlsjukdom. Ett sdtt att dstadkomma den forbattringen dr
att anvanda ett matfett med hogst en tredjedel mattat fett.

Sota drycker, bullar, kakor, kex, glass,

snacks och godis

I mat som uppfyller niringsrekommendationerna finns
plats for endast en liten mingd sidana livsmedel som
inte dr nodvandiga ur naringssynpunkt och som ar rika
pa bade socker och (mittat) fett. Utrymmet for vuxna dr
10-15 % av energiintaget (250-350 kalorier per dag). Sma
barn har stort behov av att fa tillrackliga mangder narings-
amnen for sin tillvaxt och bor inte f4 mer dn 6-7 % av sin
dagliga energi fran ”sotsaker”. Detta under forutsittning
att maten i Ovrigt uppfyller niaringsrekommendationerna,
framfor allt att fetthalten inte dr for hog och miangden
gronsaker och frukt ar tillrackligt stor.

Radet till forskolan ar att inte alls — eller hogst en géng i
manaden och da i méttliga mangder — servera sota drycker,
bullar, kakor, kex, glass, snacks och godis. Eftersom det
finns sa litet utrymme for dessa livsmedel i halsosam mat
sd dr det battre att fordldrarna tar ansvar for den delen.

Tabellen nedan visar exempel som ger 6-7 procent av
det dagliga energiintaget for sma barn, det vill siga unge-
far 80 kalorier, och motsvarar den mingd ”sotsaker” som
det finns plats for per dag. Ett barn kan alltsa dta en ”sort”
per dag eller allt pd en gang, en gang i veckan.

Glass 409 34 dl
Smakakor 159 2sma
Sockerkaka, bulle 259 V2 skiva/styck
Godis (ej choklad) 259 ZXell
Chokladkaka 159 4 sma rutor
Lask eller saft 2dl 1glas
Snacks 209 2 minipase
Sylt

Resonemanget om socker och sota livsmedel hindrar inte
att det i en valplanerad matsedel ingar sylt som tillbehor
till ratter som till exempel pannkakor, kéttbullar och blod-
pudding.

Socker...
Man kan ita socker i sma mangder och andé ha bra mat-
vanor. Men socker dr en ren kolhydrat utan andra narings-
amnen och kallas darfor ofta for ”tomma kalorier”.

Sota livsmedel smakar gott, ger mersmak, och har ofta

VAL AV LIVSMEDEL

hog energitithet, det vill sdga de innehéller mycket energi
(kalorier) i forhallande till sin vikt eller volym. Drycker
med socker har under senare tid pekats ut som en viktig
faktor i utvecklingen av 6vervikt och fetma eftersom de ger
mycket kalorier, men ingen mittnadskinsla. Det ar darfor
latt att fa i sig mer energi (kalorier) 4n man tror.

Socker i olika former 6kar risken for karies. Kariesfore-
komsten har under senare ar 6kat bland barn, vilket 4r ytter-
ligare en anledning till att begransa sockerkonsumtionen.

... och sétningsmedel

Ar sotningsmedel bittre dn socker? Sotningsmedel som
forekommer i vara livsmedel ar godkdnda som tillsatser, det
vill sdga de ar testade och bedomda som ofarliga. De flesta
sotningsmedel ger ingen energi (kalorier) vilket ar en fordel,
liksom att personer med diabetes kan ita sotade produkter.
Men det dr onédigt att redan som barn och ung vinja sig
vid sot smak, vare sig den kommer fran sotningsmedel eller
socker.

Drycker

Det ar bra att servera lattmjolk och vatten som maéltids-
dryck i forskolan. Som torstslickare mellan mélen serve-
ras vatten.

Saft och ldsk bor inte serveras — se avsnittet om sota
drycker, bullar, kakor, kex, glass, snacks och godis. Ocksa
drycker som ir sotade med sotningsmedel som inte ger
energi bor undvikas. Det dr onodigt att vinja barn vid sot
smak.

Om niringsrekommendationerna ska uppnas, kan juice
ingd med bara 1 dl per dag som en del av den rekommen-
derade mingden frukt och gront. Juice innehéller avsevirt
mycket mindre fibrer dn frukt och kan darfor inte helt och
hallet ersitta frukt. Juice innehdller ocksd mycket naturligt
socker och storre miangder dn 1 dl per dag bor raknas som
en del av det utrymme som finns for sota drycker, bullar,
kakor, kex, glass, snacks och godis.

Myndigheten for skolutveckling. www.skolutveckling.se
NCFF. Nationellt centrum for framjande av god hélsa hos barn
och ungdom. www.oru.se/ncff

Naringslara for hogskolan, Liber 2006

Regeringens skrivelse 2005/06:88. Ekologisk produktion och
konsumtion. Mal och inriktning.

Skolmatens vanner. www.skolmatensvanner.org

Svenska ndringsrekommendationer SNR 2005.
www.livsmedelsverket.se

Sveriges tandlakarforbund, www.tandlakarforbundet.se
Tallriksmatchen. www.konsumentverket.se

Tillampad néringslara/Halsomalet, Centrum for folkhalsa, Stock-

holms lans landsting. www.halsomalet.nu
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FORSKOLANS KOK

Bra mat...
...och forskolans kok

B Maten som serveras bor stimma Overens med den
naringsberiknade matsedeln. Det giller saval livsmedel
och mingder som tillagningssitt. Maten bor liggas upp
pa ett trevligt, frascht och aptitretande sitt. Om den inte
blir uppiten spelar det ingen roll hur vdl sammansatt och
néringsriktig den ar.

Hygien

Forskolans system for egenkontroll ska beskriva verksam-
hetens hantering av livsmedel. I systemet ingér rutiner for
hur risker ska hanteras, forebyggas och dtgardas, samt hur
allt detta ska dokumenteras. Det giller hygien, livsmedlens
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sparbarhet och sikerhet for dem som vistas i koket och for
dem som idter maten.

P4 manga forskolor hjilper barn till i koket med sysslor
som passar dem. Detta dr mycket positivt. Barn som ar i
koket bor vara under uppsikt av ndgon som har till uppgift
att handleda dem for att undvika hygieniska och person-
liga risker.

Alla som ir i koket, barn likavil som vuxna, ska vara
friska och ha kldder som ar lampliga for arbetsuppgiften.
Det dr ocksa viktigt att barnen lar sig hygien, framfor allt
handhygien.

Alla som vistas i koket ska ha orsak att vara ddr, onodigt



spring ska undvikas. Livsmedelsforetagaren har ansvar
for att maten ir siker oavsett om den levereras av annan
tillverkare eller tillagas av kokspersonal eller barn som ar
med i koket.

Varmhallning av lagad mat bor ske vid ldgst + 60°C
enligt vigledningen till hygienforordningen. Forvarings-
tid och temperatur dr avgorande for sikerhet och hygien.
Naringsvirdet minskar under varmhallningstiden, liksom
smakligheten.

Overkansliga och allergiska barn

Regelverk och kontroll pa livsmedelsomradet syftar till att
all mat ar saker, det vill siga att alla tryggt kan dta den utan
att riskera att bli sjuka. Detta dr sirskilt viktigt for dem
som har overkinslighets- eller allergiska besvir. Farorna i
samband med allergier ska beskrivas i verksamhetens sys-
tem for egenkontroll, liksom de dtgarder och rutiner som
ska sikerstilla korrekt hantering.

Allergier staller sirskilda krav pad planering av mat-
sedlar, inkop, hantering och servering. Det ar viktigt att
granska ingrediensforteckningarna — till exempel krydd-
blandningar kan innehalla allergena komponenter som
ska anges i ingrediensforteckningen.

Notter, inklusive mandel, jordnotter och sesamfro ska
inte forekomma, eftersom de kan utlosa allergiska reak-
tioner. I foreskriften om markning, LIVSFS 2004:27 bilaga
1, finns en aktuell lista pd de allergena ingredienser som
mdste anges i ingrediensforteckningen. Aktuell informa-
tion om allergier finns hos Astma- och allergiforbundet.

Sparbarheten dr viktig och giller hela kedjan, fran kom-
munens inkop till servering. Tillverkaren har ansvar for
att livsmedel som innehdller allergena komponenter ar

korrekt mirkta. Alla som hanterar sidana livsmedel har

FORSKOLANS KOK

ansvar for att de inte blandas ihop med andra varor. Enk-
last sker det genom att alltid forvara sddana livsmedel i
ursprungsforpackning, pa sirskild plats. Om det inte gar,
maéste den nya forpackningen markas noga.

Salt och kryddor i matlagningen

Det ar viktigt att salta ytterst mattligt i matlagningen. Salt-
intaget dr idag for stort for att vara halsosamt och darfor
ar det bra att redan som barn bli van vid en lagre salthalt.
Eftersom storsta delen av saltet i maten kommer fran
livsmedel som brod, charkuterier och ost ar det svart att
minska intaget fran dessa kallor. Manga blandade kryddor
innehéller mycket salt.

Anvind girna ort- och andra kryddor istillet for salt,
men tank pd att ssmmansatta kryddor, till exempel curry,
kan innehdlla ingredienser som ir allergiframkallande
(allergena). Farska ortkryddor bidrar till lukt- och smak-
upplevelser och kan gidrna anvindas. Dock bor man tinka
pa att det har hint att 6rter som importerats fran lander i
Asien har varit smittade. For sikerhets skull bor sddana
orter anvandas endast som ingredienser i ritter som varms
upp ordentligt.

NCFF. Nationellt centrum for framjande av god hélsa hos barn
och ungdom. www.oru.se/ncff

Offentlig kontroll av mindre forskolor, fritidshem och sérskilda
gruppboenden med mera. Livsmedelsverkets vagledning 2007.
Véagledningar till férordningarna (EG) nr 852/2004 och (EG) nr

853/2004 om livsmedelshygien. www.livsmedelsverket.se.
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LARARE/BARNSKOTARE ELLER MOTSVARANDE

Bra mat 1 forskolan...

...och larare/barnskotare

M Detta avsnitt innehdller forslag pa hur forskole-
larare/barnskotare/personliga assistenter eller
motsvarande kan arbeta for bra matvanor i
forskolan.

Maten i forskolan ar viktig pa fler
sdtt an som naringskalla. Barn som ar
matta dr gladare, mer kreativa och
laraktiga 4n hungriga barn. Milti-
derna i forskolan ger unika moj-
ligheter att ldgga grunden for bra
matvanor. Vuxna dr forebilder
for barnen och kan bidra till bra
matvanor genom att formedla
matglidje och ita tillsammans
med barnen. Personalen har
ansvar for att maten som ser-
veras idr naringsriktig, siker och
tillracklig, medan barnen sjidlva
bestimmer vad och hur mycket
de ska dta. Att uppmuntra barnen
att smaka pa allt som serveras dr
bra, men barn ska aldrig tvingas att
ata.

I forskoledldern ska barnen lira sig
bra matvanor, méiltidsordning och bords-
skick. Barn som far smaka pa och vinja sig vid
olika livsmedel och matritter, blir mindre krasna
och mer alldtare. Att lira sig hilsosamma matvanor
redan i forskolan har betydelse for resten av livet.

Schemat bor laggas sd att maltiderna dr jamnt fordelade
over dagen och dterkommer vid samma tid dag efter dag.

Pedagogiska maltider
Maltiden ger mojlighet till trevlig samvaro, en stund att
ta det lugnt och bokstavligt talat fylla pa energi. Bade de
vuxna som iter tillsammans med barnen och de andra bar-
nen ar viktiga forebilder.

I texten nedan har vi samlat tips pd hur man kan
utnyttja situationen kring mat och maltider i det pedago-
giska arbetet.

Bordssamtalen kan handla om smaker, dofter, farger
och konsistens, varifrdn maten kommer och vad som han-
der med den i kroppen, varfor man behover olika sorters
livsmedel och om maten p3 tallriken. Maltiden ir ett till-
falle att lara kdnna olika livsmedel och matkulturer — bade
kulturer som ar nya i Sverige och landets egna kulturkret-
sar med variationer.
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Barnen far 6va bade sjilvstindighet och samspel med

andra. De tranas i bordskick, att sitta stilla, vinta pa sin tur,
i att se vad andra behover och att prata en i taget. De far
lara sig att ta lagom mycket mat.

Att matbordet ar fint och tilltalande dukat har stor
betydelse for upplevelsen av maltiden.

Barn kan hjilpa till med bestyren runt maltiden: duka,
duka av, himta mat och presentera den. Kanske har bar-
nen fatt hjalpa till i matlagningen? Att dela gronsaker,
baka brod, bre smorgas och dela maten i mindre bitar blir
traning i motorik. Maltiden erbjuder ocksa tillfallen att
trdna matematik, utveckla sprak och social samvaro.

I allt detta dr de vuxna forebilder. Om de inte ater
samma mat och dricker samma dryck, eller kanske inte
ater alls, gdr manga pedagogiska mojligheter forlorade.

Barn dr ofta skeptiska till mat som de inte smakat forut.
Det ar en naturlig forsiktighet och kallas neofobi, radsla



for nytt. Men eftersom det dr bra att 4ta manga olika livs-
medel, som bidrar med olika niringsdamnen, sa dr vi ocksd
utrustade med nyfikenhet pd ny mat. Efter att forst ha sma-
kat forsiktigt pd ny mat, lar sig barn fort och kan 6ka por-
tionsstorleken. Manga barn behover prova nya livsmedel
och matritter mer an 15 gdnger innan de accepterar dem.

Barn bestimmer sjilva om och hur mycket de ska ita.
Mainga barn dr ”periodare” och kan under linga tider n6ja
sig med att dta bara nagot enstaka livsmedel. Det kan man
inte gora s mycket dt, men man bor fortsidtta att servera
varierad mat, tills barnet har breddat sina erfarenheter av
olika smaker. Det dr mycket sillsynt att forskolebarn dter
sa lite eller ensidigt att de tar skada.

Tallriksmodellen

Bra proportioner for maten pa tallriken visas i tallriksmo-
dellen. Man borjar med en av de storre delarna och liagger
dar potatis, ris eller pasta. Darefter tar man gronsaker och
rotfrukter i den andra stora delen och till slut kott, fisk,
dgg eller bonor/linser i den minsta delen. Proportionerna
ar ungefarliga och anges inte pd annat sitt. Modellen pas-
sar bade barn och vuxna, fordelningen dr densamma, det
ar mangderna i varje sektor som skiljer smd portioner fran
stora. Tallriksmodellen géller maten pa tallriken — men
glom inte att maltiden blir komplett forst nar brod och
dryck (lattmjolk eller vatten) tillkommer.

LARARE/BARNSKOTARE ELLER MOTSVARANDE

Risker med mat
I systemet for egenkontroll for mathanteringen ingdr dven
maéltider. Alla har nytta av att det finns fasta rutiner som
garanterar till exempel att allergiker och overkinsliga
barn serveras siker mat. Allergirisken dr en anledning till
att forskolan bor besluta att personal inte dter egen mat
tillsammans med barnen. Om personalen dndé har egen
mat med sig, ska den forvaras och dtas i ett rum avsett for
det andamélet.

Mat som har lagts upp och burits till matbordet ska
inte skickas tillbaka till koket utan slingas. Dirfor dr det

bra att lagga upp mat i flera omgangar och bira in efter
behov.

Utflykter

Barn p4 utflykt bor fa lika god och niringsriktig mat som
”hemma” i forskolan pd ungefir samma tider. Maten kan
med fordel vara planerad som en del av hela matsedeln.
Systemet for egenkontroll bor ha sirskilda rutiner for
utflykter. Personalen ska kunna kinna sig trygg genom att
folja uppgjorda rutiner for sikerhet och sparbarhet. Det
maéste ocksd gé att skota allas handhygien.

Vid festliga tillfdllen
I de flesta kulturer firar man hogtider och andra tillfal-
len genom att dta tillsammans, girna sddant som ar sott

och fett. Lange var fester gyllene undantag i vardagen
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och efterlingtade avsteg fran en vardaglig matsedel. Med
okande vilstind och battre ekonomi har vi vant oss vid att
“unna oss” allt mer gott — godis, snacks, mat och dryck.
Detta ar med sikerhet en av orsakerna till att s4 minga i
befolkningen okar i vikt.

Ien hdlsosam meny finns det plats for bara lite ”festmat”
om maten i Ovrigt ska ge den nidring som barn behover (se
avsnittet Val av livsmedel). Darfor bor forskolan mycket
sdllan servera sota drycker, bullar, kakor, kex, glass, snacks
och godis. En konsekvens blir att i forskolan fira till exem-
pel fodelsedagar pa annat sitt 4n med mat.

Kanske ar det sa att barnen har storre behov av att fa sta
i centrum for gemenskapen pa ”sin” dag, 4n av att f4 tarta?
Det ar bara kreativiteten som sitter granser for hur man
visar uppmarksamhet och har roligt tillsammans.

Foraldrar

I'samtalen med forildrar, bade enskilt och i grupp, bor alla
aspekter av maten i forskolan diskuteras. Det dr bra om
personal frin alla arbetsomrdden i forskolan deltar i for-
dldrasamtalen, 4tminstone ndgon gang.
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Ett viktigt samtalsimne dr rollférdelningen mellan
forskolan och hemmet nir det giller matvanor. Familjen
och hemmet har funnits i barnets liv frdn borjan och lagt
grunden. Sedan delas ansvaret for mat och méltider mellan
familjen och forskolan, och efter hand bestaimmer barnet
allt mer om sin mat. Det kan kan forebygga missforstand
och konflikter att fora ett 6ppet samtal kring vem som har
ansvar for vad.

Diskussionsmaterial finns under de flesta rubriker.

Livsmedelsverket. www.livsmedelsverket.se

Mat for smabarn fran ett ars alder. Féréldrabroschyr.
Livsmedelsverket 1999

Myndigheten for skolutveckling. www.skolutveckling.se
Skolmatens vanner. www.skolmatensvanner.org

Sveriges tandlakarforbund, www.tandlakarforbundet.se
Tryggare maltider — stdd till dig som arbetar med barn och mat.

Astma och allergiférbundet,

www.astmaoallergiforbundet.se/tryggaremaltider



Praktiska rad for planering av maltider

Tabellerna i denna bilaga baseras pa Riktlinjer for
barnomsorgens madltider (1996) som utarbetades av
Centrum for folkhalsa/Tillimpad niringslara/Hilso-

i samarbete med Livsmedelsverket och Svenska Kom-
munforbundet. Tabellvirdena dr anpassade i enlighet
med svenska naringsrekommendationer SNR 2005.

milet, Stockholms ldns landsting, pd uppdrag av och

Frukost
I frukost ingar framforallt foljande
livsmedel.

Lattmjolk/magra mjolkpro-
dukter, brod med matfett och/eller
nyckelhalsmarkt paldgg, frukt/bar
och gronsaker samt andra spann-
maélsprodukter, som gryn och
flingor.

Erbjud olika typer av frukost sa
att alla “kinner igen sig” ndgon
ging i veckan.

Tabell 1. Frukost. Frekvenser under fyra veckor

Grot, lattmjolk, bar/mos/sylt, smorgas med nyckelhalsmarkt
paldgg och gronsak 12ggr

Lattfil, flingor/musli, bar/mos/sylt, smorgds med
nyckelhalsmarkt palagg och grénsak 49gr

Drickchoklad/juice, frukt/grénsak, smorgas med nyckelhdlsmarkt
paldgg och gronsak 49gr

Tabell 2. Frukost. Mdangder

Barn 1-2ar Barn 2-5 ar
Brod, matfett och palagg* 1 liten smorgas 1 smorgas
Grot
Havregryn Idl=35gram 189 25¢g
Mannagryn 1dl=70gram 1149 209
Flingor/musli
Majsflingor 1dl=13 gram 139 169
Mdsli 1dl=38gram 189 259
Mjolk och fil
Till grot V-3 dl 3 -1dl
For att laga grot 3%-1dl 1-1%dl
Till choklad 1-1%dl 1-1%dl
Fil 1-1%dl 1-1%dI
Frukt/gronsak
Appelmos 1tsk=6¢ 119 159
Lingonsylt 1tsk=69g 1149 159
Russin 1tsk=3g 99 15¢g
Frukt 1st=105¢g Va Y
Gronsak 1st=10g 109 15-20g
Bar 25¢g 509
Juice 1dl 1dl
*Se tabell 9

BILAGA
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Lunch

Maltiden ska vara komplett, det vill
sdga innehdlla varmritt, gronsa-
ker — rda och/eller tillagade — dryck
(lattmjolk eller vatten) och brod
med matfett.

Anledningen till att kottratter
rekommenderas ofta dr att barn har
stort behov av jarn. Det ar darfor
viktigt att ocksd vara uppmirksam
pa mangden kott i fardiglagade
produkter.

OBS! De minsta barnen, 1-2 ar,
behover lite energirikare mat

och ska darfor ha lite extra fett i
lunchmaten. Enklast ar det att vid
matbordet blanda en tesked matfett
eller olja i smabarnens matportion.
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Tabell 3. Lunch. Energi per portion

MJ Kcal
1-2ar 1,2 285
2-5ar 1,6 380

Tabell 4. Lunchritter. Frekvenser under fyra veckor

Serveras med potatis/ris/pasta/gryn:

Fisk (mager/fet) minst4 ggr
Kottfars (max 10 % fett) minst 4 ggr
Kott/fagel (mager) minst 3 ggr
Korv (nyckelhalsmarkt) hoégst 2 ggr
Blodpudding (nyckelhalsmarkt)/lever minst 2 ggr
Soppa med minst % portion potatis/pasta/ris/gryn

serveras med smorgas* eller efterratt 29gr
Potatisratt eller annan vegetarisk ratt 1gang
Blandratt (lasagne, pizza, makaronipudding

fiskgratang med potatis) 29gr
*Se tabell 9

Tabell 5. Lunch. Ravaruméangder

En vuxenportion ar ungefar 2 portioner for barn 2-5 ar.

Ravaror Barn 1-2 ar Barn 2-5ar
Potatis 609 75-100¢g
Ris, okokt 209 25¢g
Pasta, okokt 209 309
Gronsaker/rotsaker 309 40-609g
Sylt/gelé 159 209
Fisk (mager/fet) 609 759
Kott, fagel utan ben (mager) 509 60g
Kottfars (max 10 % fett) 509 60g
Korv (nyckelhalsmarkt) 409 509
Sas T2 dl Yadl
Extra matfett vid matbordet 5¢g -
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Tabell 6. Lunch. Mangder fardiglagad mat

Barn 1-2 ar Barn 2-5ar
Fisk kokt 509 659
Fisk panerad stekt 609 759
Fiskpinnar/panetter 609 759
Fiskbullar 609 80g
Fiskgratdng utan potatis 759 1009
Fiskgratdng med potatis 1659 215¢g
Fiskpudding 1209 1509
Laxpudding 1209 1509
Helt kott, fagel 409 509
Kottbullar 509 659
Farsbiffar 509 659
Kottfarssas 759 1009
Kott/korvgryta med gronsaker 1009 125¢g
Blodpudding 609 92049
Lasagne 1659 2159
Pizza, typ pan pizza 959 1209
Pirog 859 1109
Pyttipanna 1409 1859
Makaronipudding 1659 215¢g
Potatisbullar 1009 1309
Soppa 1509 2009
Pannkaka, huvudratt 1209 1509
Pannkaka, efterratt 60g 759
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Mellanmal

Tabell 7. Mellanmal. Frekvenser under fyra veckor

Lattmjolk/lattfil/lattyoghurt, frukt, gronsak och

smorgas med nyckelhalsmarkt paldgg

Hemlagad kram pa frukt/bar, gronsak, lattmjolk och

smorgas med nyckelhalsmarkt paldgg

Glass/bulle, frukt, gronsak och

smorgas med nyckelhalsmarkt paldagg

Tabell 8. Mellanmal. Méangder

17-20ggr

hogst 2 ggr

hogst 1 gang

Barn 1-2ar Barn 2-5ar
Brod, matfett och palagg* 1 liten smorgas 1 smorgas
Lattmjolk som dryck eller till kram 1-1%dl 1-1%dl
Lattfil/lattyoghurt 1-1%dl 1-1%dl
Frukt 1st=105¢g Yast -1 st
Kram 30 g bar/dl krdm 1%dl 1%dI
Glass 1dl=50g 509 759
*Se tabell 9.

Tabell 9. Smorgas. Mdangder brod, matfett och palagg

Barn 1-2ar Barn 2-5 ar
Brod
Knackebrod 1st=12g 69 12g
Vitt brod 1skiva=259g 129 259
Réagsiktsbrod, limpa 1 skiva=20g 149 259
Grovt bréd 1skiva=30g 149 309
Matfett
Till en skiva brod 1tsk=5g 39 59
Nyckelhalsmarkta palagg
Gronsak 109 15-209g
Leverpastej 1tsk=4g 849 159
Korv 1skiva=8g 849 8¢
Skinka 1skiva=10g 109 109
Makrill i tomatsas 1tsk=5g 109 159
Ost 1skiva=10g 59 159
Palagg
Kaviar 1tsk=5g 59 109
Messmor 1tsk=4g 109 159
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