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Forord

Skollunchen ska ges forutsittningar att vara
en av dagens hojdpunkter. Eleverna ska kdnna
matglddje och ma bra av maten. Maltiderna i
skolan ger alla elever mojlighet till bra matva-
nor och ir en viktig del av folkhilsoarbetet.
Dirfor ar en satsning pd bra mat dessutom
en satsning pa hela verksamheten. Elever som
ater skollunch har bittre forutsdttningar att
lara och genom att integrera maltiden i verk-
samheten kan den bland annat anvindas som
ett pedagogiskt verktyg.

Den 1juli 2011 tradde en ny skollag i kraft
med krav pd att skolmiltiderna inte bara
ska vara kostnadsfria utan dven nidringsrik-
tiga. I november 2011 fick Livsmedelsverket
av Utbildningsdepartementet uppdraget att
i samverkan med Skolverket stodja arbetet
med ndringsriktig skolmat och maéltidens
utformning. Ett led i detta arbete ir en revi-
dering av raden Bra mat i skolan frdn 2007.

Riden om maten i skolan dr avsedda
som ett stod i arbetet med bra skolmaltider.
Genom att belysa olika kvalitetsomrdden kan
dokumentet ocksd vara ett stod vid policyar-
bete och upphandling av maltidstjanster. Som
vid all upphandling bor verksamheten bara
stilla krav pd sddant som man avser att folja
upp och alltid félja upp det som efterfrigas.

Revideringen av Bra mat i skolan har
i huvudsak omfattat en tydligare beskriv-
ning av méltidens kvalitet ur ett helhetsper-
spektiv, samt fortydliganden kring hur skolan
kan bedoma och dokumentera niringsriktig
skolmat. Dessutom har avsnittet om mat vid
allergi och 6verkénslighet utokats och dven
avsnittet om héllbara skolmaltider.

Livsmedelsverket hoppas att dessa rdd ska
anvindas av kommunerna och de enskilda
skolorna som stod i det viktiga folkhalso-
arbetet att frimja bra matvanor hos eleverna i
skolan. Att ge eleverna en grund fér bra mat-
vanor ir en satsning for framtiden.

Inger Andersson, Generaldirektor
Uppsala, april 2013
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Inledning

Maltiden ar viktig

Mat och maéltider dr centrala i vdra liv, som njutning, kalla
till glidje, som motesplatser och kulturbidrare. Matva-
norna har ocksa stor betydelse for hilsan, sdvil for barn
som for vuxna. Méltidernas utformning och innehéll har
betydelse inte bara for hilsa och bra matvanor, utan ar
ocksa en forutsittning for trivsel och lirande. En bra skol-
lunch ger mitta elever vilket gynnar koncentrationen,
inldrningen och en god stimning pé skolan.

Det var bland annat dirfor skolluncher
borjade serveras i Sverige for over
hundra ar sedan. En naringsrik-
tig skollunch dr extra viktig

ff)r v1ssa. .ele\zeroocfl skolrr.lal- SAKER
tiderna dr pa sa sitt en vik-

tig del i arbetet med att 6ka

jamlikheten i hilsa. Bra

skolmat ger alltsa en bittre

NARINGS-
RIKTIG

skola for alla och ar en vik-
tig del i det langsiktiga folk-
hilsoarbetet.

Skolans méjlighet

Att mat dr avgorande for barns hilsa,

utveckling och vilbefinnande framkom-

mer ocksd i FN:s barnkonvention dar det stir

att ”barn har ratt att f4 nidringsrika livsmedel i tillrack-
lig omfattning och rent dricksvatten, och undervisning i
ndringsldra” (artikel 24, 2c och e).

Skolan har enastdende mojligheter att pa ett positivt
och naturligt sitt frimja en hadlsosam livsstil med bra
matvanor hos elever i alla dldrar, frin forskoleklass till
gymnasiet. Hem och familj har naturligtvis
det grundliggande ansvaret, men eftersom
de flesta elever dter manga av sina maltider
utanfér hemmet paverkas deras matvanor
dven av andra. Barn tar efter vuxnas vanor
och beteenden. Bra skolmiltider i trevlig
miljo ger goda forutsittningar for att elev-
erna ska kunna idta en portion skollunch
varje dag och f4 ett positivt forhdllningssatt
till mat och maltider.

Livsmedelverkets rad syftar till bra

pussel.”

och niringsriktiga skolmaltider med mycket matglidje.
Naturligtvis ar det upp till varje kommun, skola och per-
sonalgrupp att bestamma och i detalj planera arbetet med
skolmaltiderna utifrdn gillande lagstiftning.

om skolan haren
gemensam bild av
vad en bra maltid

ar. Som stod for
detta arbete finns en
modell i form av ett

Bra maltider 4r mer 4n bara mat och de behover inte
kosta mer dn daliga.
Ta vara pa den fantastiska resurs som maltiderna ar!

Barns matvanor
Livsmedelsverkets undersokning av barns matvanor visar
att de flesta ater frukost, lunch och middag. Likasa att
intaget av de flesta vitaminer och mineraler ar till-
fredsstillande. Men barnen fir i sig for
lite fleromaittat fett, vitamin D och
jarn samt for mycket mattat fett,
socker och salt. Det beror
bland annat pd att de dter
for lite fisk och oljor, och
INTEGRERAD for mycket godis, glass,
lisk och saft, snacks
och bakverk. Barn &ter
ocksd for lite gronsaker
och frukt. Sddana matva-
nor Okar risken for over-
vikt och fetma, men ocksa
for diabetes och hjirt- och
kérlsjukdomar senare i livet.
Manga elever dter alldeles for lite till
skollunch. For att alla elever ska ita en
hel portion skollunch varje dag kravs att malti-
derna dr bra pa flera olika sitt.

Maltidskvalitet och matgladje

En bra skolmaltid ar inte bara det som ligger pa tallriken.

Uppfattningen om vad bra méltidskvalitet ar kan skilja sig

fran person till person. Det dr en fordel om skolan har en
gemensam bild av vad en bra maltid 4r. Som
stod for detta arbete finns en modell i form

"Det ar en fordel

av ett pussel. Modellen bestdr av sex olika
omraden, som alla 4r viktiga for att matgas-
terna ska ma bra av maten och kdnna mat-
gladje.

Vissa omrdden i modellen omfattas av
krav i lagstiftningen, ndringsriktig och sdker.
Med hallbar menas maltider som tar hédn-
syn till miljé och klimat. Omradena god och
trivsam dr viktiga for att maten och maltiden
ska komma matgisten tillgodo. Med integrerad menas att
maéltiden kan vara en resurs i den pedagogiska verksam-
heten och en integrerad del av skoldagen. Las mer under
respektive avsnitt.
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"Maltidernas utformning och innehall
har betydelse inte bara for halsa och bra
matvanor, utan ar ocksa en férutsattning
for trivsel och larande.”




BRA MAT | SKOLAN

Kvalitetsomrddena kan anvindas som grund for att
utveckla en lokal méltidspolicy eller malsattning for skol-
maltiderna. De dr ocksa tinkta som ett stod vid uppfolj-
ning av skolmaltidskvalitet, bide nir verksamheten ir i
egen regi eller utlagd pa entreprenad.

Ansvaret for att skolmaltiderna ska bli riktigt bra vilar
pa hela skolan.

Systematiskt kvalitetsarbete
I'skollagen finns krav pa att varje huvudman och forskole-
och skolenhet ska bedriva ett systematiskt kvalitetsarbete
dar verksamheten kontinuerligt planeras, foljs upp och
utvecklas. Eftersom skolmaéltiderna dr en del av utbild-
ningen omfattas dven de av kravet.

I praktiken innebadr det att ha tydliga rutiner for att
arbeta med fragorna:

~ o~

Hur blev det? Var ar vi?

Hur gor vi? Vart ska vi?

—

Arbetet med fragorna gér i en cirkel, eftersom den sista
fragan ocksa ar startpunkten till en ny.

Arbetet med systematiskt kvalitetsarbete kriver att
verksamheten enas om mal och ambitioner, regelbundet
miter kvalitet och diskuterar utveckling och forbattring.
Satt upp egna mal for skolmadltiderna och mit kvalitet
regelbundet, girna varje termin. Skapa girna en grupp
som diskuterar nuldget och tar fram forslag for utveck-
ling och forbattring. Kom ihag att involvera matgisterna
i kvalitetsarbetet. Mer stod kring hur skolan kan arbeta
med systematiskt kvalitetsarbete finns pd Skolverkets
webbplats www.skolverket.se.

SkolmatSverige - verktyg for bedémning

av skolmaltidens kvalitet

SkolmatSverige erbjuder ett webbaserat verktyg som har
utvecklats av Karolinska Institutet och Stockholms lans
landsting pa uppdrag av Sveriges Kommuner och Lands-
ting (SKL), Folkhalsoinstitutet och med stod av Jordbruks-
verket. Verktyget bygger till stor del pd Livsmedelsverkets
rad Bra mat i skolan och hjalper skolor och kommuner att
dokumentera och utveckla kvaliteten p4 sina skolmaltider

utifrdn ett helhetsperspektiv. En bedomning av menyns
naringsriktighet ingdr och kan vara ett alternativ till eller
komplettera en niringsberikning. Nir skolan anvint
verktyget genereras en resultatrapport som fungerar som
underlag for att folja upp och forbittra maltidsverksam-
heten i den egna verksamheten. Lis mer pd www.skolmat-
sverige.se.

Niva 3
QOrganisation
& styrning
Nivia 2
Service & pedagogik
MiljSpdverkan

Personalenkit

Nivi 1
Miltidsutbud
MNaringsriktighet
Sdker mat

Figuren visar de olika delarna i det webbaserade verktyget
SkolmatSverige.

TERREER"

BRA PRINCIPER FOR MATEN
I SKOLAN AR ATT:

Maten dr god och tillagas med omsorg.

En eller gdrna flera alternativa rétter finns
att valja mellan, med fordel ett vegetariskt
alternativ som alla far ta av.

Maltiden &r en viktig resurs i det pedago-
giska arbetet. Pedagoger och elever involve-
ras i verksamheten och i kvalitetsarbetet.

Maltiden &r en trevlig upplevelse i en trygg
miljé och schemat laggs sa att alla elever
kan ata lunchilugn ochro.

Det finns beslut om hur maltiderna ska bidra
till miljdarbetet och en hallbar konsumtion.

Den serverade maten &r ndringsriktig och
lagad pa ravaror av god kvalitet.

Det finns kompetens i koken, tydliga rutiner
och regelbunden egen kontroll for att saker-
stalla att maten ar saker sa att ingen matgast
riskerar att bli sjuk.
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Goda skolmaltider

Godare mat med riatt kompetens
Det mirks om en méltid 4r lagad med engagemang och ar
noga avsmakad. Att laga god och naringsriktig mat som
eleverna gillar kraver bade kunskap och fingertoppskansla.
Personalen i skolkoket bor ha nagon form av restaurang-
eller storkoksutbildning pa ligst gymnasienivd. Kockar
och maltidsbitraden bor kontinuerligt erbju-
das fortbildning. Utbyten med andra skolres-
tauranger 4r ett annat satt att fa nya idéer och
mojlighet att utvecklas i sitt yrke. Kockarna
bor ha en viktig roll i menyplaneringen och
receptskrivandet, dven om niringsbedom-
ningen gors av nigon annan. En arbetsplats .
ot . o . kénsla.”
som ger mojlighet till utveckling i professio-
nen har battre mojlighet att locka till sig — och
behélla — kompetent, engagerad och yrkesstolt personal.
Oavsett om maten lagas fran ravaror eller med hjilp av
hel- och halvfabrikat bor livsmedlen vara av god kvalitet.
Kunskap om vilka matlagningstekniker och metoder som

"Attlaga god och
naringsriktig mat
som eleverna gillar
kraver bade kunskap
och fingertopps-

limpar sig bast for tillagning av olika matratter ir nod-
vindig for att maten ska bli s3 god som mojligt. Kokets
kunskap om rédvaror fran jord till bord kan inspirera och
smitta av sig pd bade elever och vuxna i skolrestaurangen.

Aven specialkosten ska vara god och lagad med omsorg.
Lyssna sarskilt till elever som behover sirskild kost och
deras synpunkter for att fa forslag péd for-
battringar och recept. Det kan vara jobbigt
att uppfattas som avvikande fran mingden
och maénga allergiska eller o6verkinsliga
elever kan dédrfor ha svart for att lyfta fram
sina egna behov i en storre grupp.

En god och trevlig maltid paverkar stim-
ningen i skolrestaurangen, bade for elever
och vuxna.

Inspirera och utmana eleverna
Bra skolmat dr den som eleverna tycker om men dnda
utmanar deras smaker och preferenser en aning. Med skol-
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maltiderna kan morgondagens konsumenter fi med sig
kunskap, intresse och nyfikenhet om mat och méltider.
Barn tycker om det de kdnner igen och dter det de tycker
om. Preferenser kan dndras fram och tillbaka under upp-
vaxttiden och de flesta barn har en naturlig skepsis mot
nya matritter, livsmedel och smaker.
Men det dr ocksd under barndomen vi
har goda mojligheter att bredda och "Barn tycker
utveckla vara smakpreferenser. Det ar omdetde
viktigt att f4 prova pa utan tving och kdnnerigen
pa ett sitt som vicker nyfikenhet. Om

och dterdetde
eleven exempelvis ser kikirtor pa ett

tyckerom.”
salladsbord under lang tid, och vuxna
och kompisar som tar av dem, kanske
han eller hon s smaningom sjalv vagar prova. De vuxna
har en viktig roll som goda forebilder.

Erbjud gérna flera alternativa ritter varje dag. Det kan
locka fler elever till skolrestaurangen och bidra till att fler

iter av den serverade maten.

Locka sinnet
Att servera maten vackert och bjuda pé dofter som tillta-
lar och lockar ar viktigt for att vicka aptit och intresse.
Farska kryddor som dekoration pd maten ar ett exempel
som bidrar till helhetsupplevelsen. Nybakat brod sprider
ofta hirliga dofter dven utanfor skolrestaurangen. Krydda
girna menyn med inspiration frdn méanga olika matkul-
turer.

Manga olika farger och former gor att vi garna tar lite
mer, det fungerar vid salladsbuffén precis som vid julbor-
det. Erbjud ett varierat salladsbord med minst fem olika
sorters gronsaker eller gronsaks-
blandningar. Ett bra knep for att
oka gronsaksitandet ar ocksd
att placera salladsbordet si att
eleverna tar gronsaker fore den
varma maten.

Idag finns flera exempel pa
skolor som bygger 6ppna kok
ddr maten serveras over disk
direkt frin koket. Det gor det
enklare att hilla serveringen
snygg och frisch och ger moj-
lighet till moten mellan de som
lagar maten och matgasterna.

"De vuxna har en
viktig roll som
goda forebilder.”

II |.| ]

TEEARERER"

FORUTSATTNINGAR FOR GODA
SKOLMALTIDER:

| skolrestaurangen finns engagerad och
utbildad personal som &r duktiga pa att laga
god mat.

Skolrestaurangen valjer livsmedel av god
kvalitet.

Skolrestaurangen erbjuder en eller flera
alternativa ratter varje dag.

Matgasternas synpunkter och idéer tas
tillvara.

Elevernas nyfikenhet vécks genom att de
far prova pa nya smaker och matréatter utan
tvang.

Sinnet lockas med doft, farg och vacker
servering.
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Integrerade skolmaltider

En forutsattning for larande

Oavsett hur mycket resurser skolan ligger pa skickliga

pedagoger och bra liromedel ar det svart
att ta till sig kunskap nir man ir hungrig.
En bra skollunch ger mitta elever med goda
forutsittningar for att orka vara fokuse-
rade. Mitta och nojda elever bidrar ocksa
till lugnare stimning pa och mellan lektio-
nerna. Elever och vuxna som tillsammans
kan njuta av bra méltider i en trevlig miljo
kan vara en viktig stimningshojare pa sko-
lan och ge tid for social samvaro och dter-
hamtning.

Ett tillfille att lara

Skolmaltiden ir en del av skolans utbildningsverksamhet.
Forutom att ge energi och niring kan den anviandas som
ett pedagogiskt verktyg. Inte minst inom skolans uppdrag
att ge eleverna kunskap om en hallbar livsstil. Syftet med

en pedagogisk maltid ar att ge tillfille till samvaro mellan

"Men oavsett
samtalsamne ar
kanske en trevlig,
gdrna nagra minuter
extra lang, stund vid
matbordet bland
det viktigaste en
pedagogisk maltid
kan ge.”

vuxna och barn. Den bidrar till att ge barnen en positiv

upplevelse av maltider och en naturlig install-
ning till mat. Barn behover vuxna som fore-
bilder och stod. Att sitta vid samma bord och
dta samma mat ger tillfille till samtal.
Pedagogen kan uppmuntra eleverna att
utforska smaker, dofter, farger och konsis-
tenser, nya livsmedel eller olika matkulturer.
Bordssamtalen kan ocksd handla om varifran
maten kommer och vad som hiander med den
i kroppen, varfér man behover olika sorters
livsmedel, livsmedlens miljopaverkan och
om proportionerna pa tallriken. Men oavsett

samtalsimne dr kanske en trevlig, garna ndgra minuter

extra lang, stund vid matbordet bland det viktigaste en
pedagogisk maltid kan ge.

Miltiden kan anvindas i pedagogiken pd minga olika
satt. Exempelvis kan menyn f6lja olika undervisningstema
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“Elever och vuxna som tillsammans
kan njuta av bra maltideri en trevlig
miljo kan vara en viktig stamnings-
hojare pa skolan och ge tid for
social samvaro och aterhamtning.”




i till exempel geografi. Manga i skolan har rotter i andra
kulturer. Mattraditioner dndras langsamt, sirskilt de som
giller hogtidsmat. Men ocksd till vardags
finns det kulturella skillnader i matvanor.

"Oavsett hur mycket

Maltiderna ar ett val lampat verktyg for att
lara kdnna andra kulturer och nya smaker.

Andra exempel pa att integrera skolmal-
tiden med den pedagogiska verksamheten ar
att bjuda in skolkocken for att prata mat och
livsmedel i klassrummet, elever kan sjilva
mita konsumtion eller svinn, gora praktik i
skolkoket eller besoka en livsmedelsprodu-
cent tillsammans med personalen i skolres-
taurangen. En visningstallrik med dagens ritt
kan sta dir eleverna tar mat och visa hur maltiden ir pla-
nerad. Skolan kan ocksd redovisa matens naringsinnehall
eller kanske miljopaverkan vilket blir en praktisk tillimp-
ning av de teoretiska kunskaperna som ges pa lektionstid.
Det finns ocksa fordelar med att samverka mellan skolres-
taurangen och undervisningen i hem- och konsumentkun-
skap dd maltidspersonalen och pedagogen kan komplet-
tera varandras kompetenser.

Motet mellan elever och skolrestaurangens personal dr
viktigt. Det ar viktigt att personalen ir valkomnande och
professionella i sitt bemotande av matgisterna. Genom
att triffa och liara kdnna maéltidspersonalen far eleverna
inblick i ett yrke och mota en professionell yrkesverksam
person.

Schemalagd lunch

For att minska stress och risken att eleverna ater for lite
har vissa skolor gatt over till schemalagd lunch. Da gar
klassen tillsammans med ldraren till skolrestaurangen och
ater. Nar klassen itit fardigt gar den tillbaka till klassrum-
met och fortsitter lektionen. Rast for lekar och utevistelse
laggs fore méltiden eller vid en annan tidpunkt. En foljd
av att eleverna under en schemalagd lunch idter utan stress
kan vara att matsvinnet minskar.

Delaktighet ger engagemang

Genom att lita elever engagera sig kring maltidsfragor
i matrad eller lyfta frigorna pa klass- och elevrad kan sko-
lan ta del av elevernas syn pa skolmaltiden. Nir eleverna
involveras fir skolan ocksd mojlighet att arbeta med elev-
ernas kunskaper och varderingar kring mat och maltider.
Okad delaktighet kan leda till 6kat ansvarstagande. Pa s&
vis kan skolmaltiderna utgora en viktig del i skolans demo-
kratiarbete.

Minga ungdomar har bestimda dsikter om vad de vill
ata och varfor. Att pa ett pedagogiskt satt formedla fakta
om matens betydelse for hialsan och dess paverkan pa mil-
jon men samtidigt respektera elevernas egna stindpunkter
kraver bade kunskap och forstaelse.

resurser skolan
lagger pa skickliga
pedagoger och bra
laromedel ar det
svart att ta till sig
kunskap nar man ar
hungrig.”

BRA MAT | SKOLAN

Skolmaltiden produceras inom vissa givna ramar.
I menyplaneringen méste hinsyn tas till exempelvis bud-
get, upphandlade livsmedel, miljopaverkan
och lagkravet pd niringsriktig skolmat.
Det 4r viktigt att eleverna har forstaelse for
dessa forutsittningar nir de ar med och fat-
tar beslut om menyn och de serverade ratt-
erna. Alla kan inte fi sin favoritmat varje
dag och det dr viktigt att forsta varfor.

Minga skolor har matrad, elevrdd, for-
ildraforeningar eller andra grupper som
kan bidra till arbetet med bra mat i skolan.
P4 rddets moten uttrycks ofta bestimda
asikter om maltidsmiljo, serveringstider,
ljudniva, salladsbord, antalet ritter, utbud i kafeterian —
maten engagerar och beror de flesta. For att f§ ett underlag
for forbattringar kan matrddet samla in viktiga fakta om
sddana faktorer for att eleverna ska dta bra och genomféra
elevundersokningar. Skolan kan ocksd gora bedomningar
av maltidernas kvalitet som underlag for maltidsdiskussio-
ner. SkolmatSverige ir ett exempel pd ett webbaserat verk-
tyg for att se over méltidernas kvalitet inom flera omréden
till exempel niring, miljé och organisation.

dEEEd A

FORUTSATTNINGAR FOR
INTEGRERADE SKOLMALTIDER:

Det finns en samsyn pa skolan om vad en
pedagogisk maltid ar och vilken roll de vuxna
har vid maltiden.

Eleverna har inflytande pa maltidsverksam-
heten.

Maltiderna utformas som en trygg motes-
plats och ger tillfdlle for samvaro och samtal
mellan vuxna och elever.

Skolmaltiden anvands som ett pedagogiskt
verktyg i undervisningen och for att vacka
elevernas nyfikenhet kring mat och livs-
medel. Kompetensen hos personalen i skol-
restaurangen tas tillvara, exempelvis genom
att medverka pa lektionstid inom omradena
mat, hdlsa och miljo.
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Trivsamma skolmaltider

Bra skolmat dr forutom maten pa tallriken i stor grad aven
upplevelserna fran motet med personal, andra elever i res-
taurangen och rummets utformning, temperatur, dofter
och ljud. Den stimning som helheten skapar avgor om
skollunchen dr vird att sitta ner och njuta av en stund.
Maten i skolan ar ocksd en viktig del av arbetsmiljon.

12

Méotet i skolrestaurangen

Bide elevers och vuxnas beteende i skolrestaurangen
paverkar stimningen och trivseln. Precis som pa en vanlig
restaurang har det stor betydelse om man verkligen kin-
ner sig vailkommen. Skolrestaurangen bor utformas sd att
bade elever och vuxna tycker det dr trevligt att dta dir. Det



ar bra om det finns forhallningsregler f6r hur man beter
sig mot varandra i skolrestaurangen och att reglerna ocksa
foljs. Maltidsmiljon blir lugnare om vuxna ater tillsam-
mans med eleverna. Blyga och ensamma elever kan kidnna
sig tryggare och stokiga elever blir
ofta lugnare. Aven for de dldre elev-

"Maten i skolan

erna ir det virdefullt med vuxna .. .
arocksaen

som deltar vid méltiden. iktia del a

. o vikti v
En del i kommunikationen med 9 e
. . arbetsmiljon.
eleverna ar att lata eleverna ta del

av menyn pd skolans hemsida eller
pa annat satt. Det dr ocksd trevligt och vilkomnande att
motas i skolrestaurangen av en ”Dagens Lunch”-skylt.
Aven vid serveringen kan ritterna presenteras med skyltar

med rittens namn och girna dven ingredienser.

Schemalidggning

Schemat bor liggas sd att varje elev far fasta och regel-
bundna lunchtider ndgon gang mellan klockan 11.00 och
13.00. For att eleverna ska fa tillracklig tid for att 4ta, men
ocksa tid att prata och umgés bor varje elev ha mojlighet
att sitta vid bordet i cirka 20 minuter. Utover det tillkom-
mer den tid det tar att ta mat och limna in disk.

Lokalernas utformning

Rena, frascha och smyckade lokaler bidrar till matlust och
trivsel. Med vixter, skarmar och bra belysning kan skol-
restaurangen avgransas och kiannas lite mysigare. Ljudmil-
jon paverkar ocksd maltidsupplevelsen. Det finns idag ett
stort utbud av ljudddampande tyger eller andra bullerdam-

pande material som kan sittas i tak, pa vaggar, golv, under
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duEhaEA

FORUTSATTNINGAR FOR TRIV-
SAMMA SKOLMALTIDER:

Det finns ett respektfullt bemé&tande bland
matgdster och personal i skolrestaurangen.

Eleverna valkomnas till skolrestaurangen med
information om dagens lunch.

Skollunchen schemaléggs sa att:

—varje elev ater vid samma tidpunkt varje dag
—lunchen serveras mellan kl 11.00 och kl 13.00
—alla elever har cirka 20 minuter att dta (utover
tid att ta mat och lamna disk).

Skolrestaurangen &r utformad pa ett sdtt som
uppskattas av matgasterna.

Kétiden halls sé kort som majligt.

Ljudnivan i skolrestaurangen dr sa lag som
mojligt.

Skolrestaurangen har en genomtankt logistik

sd att matgaster som sitter och ater inte stors
av koer och spring.

eller pa bord, under stolsben eller pa andra stillen. Det gar
att undvika onodigt slammer genom att placera diskinlam-
ningen avskilt.

Om det finns tillrackligt med sittplatser kan alla elever
sitta kvar sd linge de behover for att dta. Anvdnd angrins-
ande lokaler vid behov.

Fysiska och sociala brister férsimrar mojligheterna for
eleverna att f4 bra matvanor. Stress och buller i skolrestau-
rangen, utanforskap, brak och mobbning kan medfora att
ndgon elev inte vill 4ta i skolan. Det dr ett arbetsmiljopro-
blem som bor uppmirksammas av elevskyddsombuden
och de vuxna pa skolan.

I drskurs 7-9 och i gymnasieskolan utses elevskydds-
ombud som foretrader eleverna i arbetsmiljoarbetet pa
skolan. Det innebir att ombudet ska bevaka elevernas
arbetsmiljo, rapportera brister och fora fram synpunkter
och onskemal till skolans arbetsmiljoansvariga.

"For att eleverna ska fa tillracklig tid
for att ata, men ocksa tid att prata och
umgas bor varje elev ha mojlighet att
sitta vid bordet i cirka 20 minuter.”

13
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Naringsriktiga skolmaltider

Néaringsrekommendationer

De svenska nidringsrekommendationerna (SNR) anger
rekommenderat dagligt intag av nidringsamnen och refe-
rensviarden for energi for olika kon och aldersgrupper.
Rekommendationerna r till for att ge forutsattningar for
god hilsa och minska risken for kostrelaterade sjukdomar.
SNR baseras pa de nordiska naringsrekommendationerna
(NNR) som uppdateras vart dttonde ar.

Det finns inga stora skillnader mellan naringsriktig mat
for barn och vuxna, men matens niringsinnehdll ar sir-
skilt viktigt for de unga som vixer och utvecklas. En limp-
lig fordelning av det totala dagliga intaget ar pa tre huvud-
mal - frukost, lunch och middag — och nigra mellanmal.
Frukosten bor ge 20-25 procent av dagens energiintag,
lunchen 25-35 procent och middagen 25-35 procent. Res-
ten kan komma fran ett till tre mellanmal.

Lunchens energi- och nédringsinnehall
Vanlig varierad mat ger oftast niringsimnen i ritt manger
och i en bra blandning. Men vissa ndringsaspekter ar lite
svdrare att f4 rdtt mangder av i en maltid. Exempel pa
sddana ir matens inneh3ll av mittat- och omaittat fett, fib-
rer, vitamin D och jarn.

Maltidernas sammansattning och néringsinnehall
varierar fran maltid till maltid och fran dag till dag. Med
utgdngspunkt i SNR ir det lampligt att en genomsnittlig

"Det finns inga stora skill-
nader mellan naringsriktig
mat for barn och vuxna,
ﬁ men matens naringsin-
A - nehall ar sarskilt viktigt

for de unga som vaxer och

a

utvecklas.”

NARINGS-
RIKTIG

skollunch ger cirka 30 procent av sdvil elevernas referens-
virde for energiintag som rekommenderat dagligt intag
(RI) av vitaminer och mineraler. Genomsnittet bor omfatta
alla skolluncher 6ver minst fyra sammanhingande veckor.

Vissa naringsamnen ar av sirskild betydelse for barn
i skoldldern och bor dirfor ingd i bedomningen av skol-
maltidens niringsriktighet. Referensvarden som motsva-
rar cirka 30 procent av RI for dessa naringsimnen anges i
tabell 1. Referensvirdena ar framtagna pa gruppnivd och
det verkliga energibehovet skiljer sig mellan individer. Om
ménga av eleverna pd skolan har sirskilt hog eller 13g fysisk
aktivitetsniva kan referensviardena behova anpassas.

Baserat pa energiinnehdllet i en lunchportion for 10-12
aringar kan portionsstorleken for andra dldersgrupper
beriknas med omrikningsfaktorerna 0,8 f6r 6-9 dringar,
1,1 for 13-15 &ringar och 1,2 for 16-18 aringar.

Naringsaspekter av sdrskild betydelse
Kolhydratkvalitet
Kolhydraterna i maten bor vara av god kvalitet, det vill
sdga komma fran livsmedel som inte bara ger energi utan
aven andra viktiga naringsimnen. Fullkornsbrod, rotfruk-
ter, gronsaker och frukt ar bra kolhydratkillor eftersom
de forutom energi ocksa bidrar med fibrer, antioxidanter,
vitaminer och mineraler. Fullkorn finns i spannmalspro-
dukter och kan vara bide hela korn och korn som har
krossats eller malts till fullkornsmjol. Det viktiga ar att
alla delar av kornet finns med, bade frovita, grodd och
kli. Forskning visar att personer som dter mycket fullkorn
16per ldgre risk att fa hjart- och kirlsjukdomar, diabetes,
overvikt och eventuellt ocksa cancer. Sockerrika livsmedel,
som t ex liask och godis bidrar med mycket energi men
knappt ndgra nidringsamnen. Sarskilt sota drycker (lask,
saft, energidryck, maéltidsdryck) kan bidra till utveck-
lingen av overvikt och fetma. Dessutom okar socker och
smaatande risken for karies.

Mainga barn i Sverige far i sig for mycket socker och for
lite fibrer och fullkorn. Det dr darfor positivt om skolan
ger eleverna mojlighet att lara sig tycka om fullkornspro-
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Tabell 1. Aldersanpassade referensvirden for energi- och naringsinnehéll i en genomsnittlig skollunch, motsvarar 30 procent

av rekommenderat dagligt intag (RI) enligt SNR 2005.

Alder (ar) 6-9 10-12 13-15 16-18
Energi per portion (MJ) 30% 23 2,8 3,1 3,4
(25-35%) (1,9-2,7) (2,3-3,2) (2,6-3,6) (2,8-3,9)
Energi per portion (kcal) 30% 550 660 750 810
(25-35%) (460-650) (550-770) (620-870) (680-950)
Protein (g) 14-28 17-33 19-37 20-41
Mattat fett (g) Hogst 6,2 74 8,3 9,0
Fleromattat fett (g) 3,1-6,2 3,7-74 4,1-8,3 4,5-9,0
Fibrer (g) 7 8 9 10
Vitamin D (pg) 2,3 2,3 2,3 2,3
Vitamin C (mgq) 12 15 23 23
Folat (ug) 39 60 90 120
Jarn (mg) 2,7 33 4,5 4,5
Salt(g) Hogst 1,4% 1,7% 2,0% 2,1*

*Bor anvandas som ett riktvarde och langsiktigt mal eftersom det i dag kan vara svart att uppna i praktiken. 1,7 g salt motsvarar 0,7 g natrium.

dukter. Skolan bor inte alls tillhandahailla sotsaker, utan
gora det litt for eleverna att gora hialsosamma val. Dar-
emot kan det i en vélplanerad meny ingd ketchup eller sylt
som tillbehor till ritter som till exempel kottbullar och
blodpudding.

Livsmedel sotade med sotningsmedel ger ingen energi
fran socker men bidrar oftast inte heller med naring. Det
ar onddigt att redan som barn vinja sig vid sot smak, vare
sig den kommer frdn sotningsmedel eller socker.

Fettkvalitet

ta upp vissa vitaminer och for att maten ska ge till-

Fett beh6vs bland annat fér att kroppen ska kunna JF?_'l

rackligt med energi. Det kan ocksa framhiva manga

smakimnen och pdverkar matens konsistens. Fet-  _ J =

terna brukar delas in i mattat fett och omattat fett. /
Bland de omaittade fetterna finns enkelomattat
fett och fleromattat fett.

Fleromittade fetter dr livsnodvindiga
och eftersom kroppen inte kan tillverka
dem sjilv maste vi fa i oss dem via maten.
Forskning visar att ett byte till mer flero-
maittat fett och mindre mattat fett i maten
minskar risken for hjart- och karlsjukdom.
Detta giller bade barn och vuxna.

Svenska barn fir i sig for lite fleromattat
fett men mer mittat fett in rekommenderat, dir-
for ar det viktigt att skollunchen har bra fettkvalitet.
Med bra fettkvalitet menas ett hogre innehall av omattat
fett (sarskilt fleromattat fett) och ett lagre innehall av mat-
tat fett.

Vanliga kallor till fleromaittat fett ar fet fisk (som lax,
makrill och sill), oljor samt flytande och bredbara fet-
ter baserade pa exempelvis raps-, majs- eller solrosolja.

Vanliga killor till mattat fett ar korv, kottfarsprodukter,
ost, smor och andra feta mejeriprodukter.

For att 6ka innehdllet av fleromattat fett ar det bra att
servera fet fisk ofta och anvinda fetter med stor andel olja
i maten och pa brodet. Man kan dven gora egna roror med
olja, till exempel kikartsrora, till brodet. Salladsbordet ger
goda mojligheter att f4 in mer omattat fett i form av exem-
pelvis olja i dressingar och inliggningar. I matlagningen
rekommenderas olja eller flytande fetter med bra fettkvali-
tet, girna sidana som uppfyller kriterierna for nyckel-
halsmarkning.

For att minska innehéllet av mittat fett rekom-
menderas lattmjolk, lattfil och littyoghurt i stallet for
fetare mjolksorter. I matlagningen kan lite av gridden
eller ostcrémen ersdttas med mjolk.

Om man serverar fetare mjolk och/eller anvander
mer maittat fett i maten och pa brodet kan man
b, kompensera det pd olika sitt. Man kan till
L exempel byta ut en korvritt per mdnad mot
fet fisk och servera fler gronsaks- och
i o oljebaserade sdser, som tomatsas,
j i stallet for saser och gratinger

med gradde och ost.
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ELEVER FRAN 10 ARS ALDER OCH VUXNA rekommenderas minst 500 gram gronsaker och
frukt per dag (5-10-dringar: 400 gram). De flesta dter mindre dn sa. For att oka intaget av

gronsaker och frukt vid lunchen kan ett varierat och inbjudande salladsbord placeras forst i

serveringslinjen och gronsaker, frukt och baljvixter inkluderas i den lagade maten. Pedago-

gerna kan ocksa ha en viktig roll i att 6ka elevernas intresse for gronsaker och frukt.

Folat

Folat (eller folsyra) dr nédvandigt for cellernas amnesom-

sattning och for bildningen av roda blodkroppar. Brist pa

folat ger blodbrist (anemi). De basta kallorna till folat ar
morkgrona bladgronsaker och olika slag av

kil, bonor, kikirter, linser, frukt

och bir. Aven fullkornspro-
dukter, filmjolk och yog-
hurt innehéller forhal-
landevis mycket folat.
Folat dr varmekansligt
och til inte varmhall-
ning sarskilt bra. Barn
och vuxna som iter for
lite gronsaker kan riskera
att fa i sig for lite folat.
Om skollunchen inklude-
rar minst 100 gram gronsa-
ker och dessutom fullkornsprodukter och
mjolkprodukter ibland ger den oftast tillrack-

ligt med folat.

Vitamin D
Vitamin D har médnga viktiga funktioner i kroppen, bland
annat bidrar det till ett starkt skelett. Mdnga barn fér i
sig for lite vitamin D och det kan vara svirt att gora skol-
luncherna tillrackligt D-vita-
minrika. Det giller sirskilt de ~ “Mangabarn farisig
menyer som inte inkluderar  forlite vitamin D och
fisk. det kan vara svart
Feta fiskar som sill, lax och att gora skollun-
makrill 4r mycket rika pd vita-  cherna tillrackligt

min D, men vitaminet finns D-vitaminrika.”
dven i mager fisk, figel och

dgg. Andra mycket viktiga killor ar D-vitaminberikade
flytande och bredbara fetter samt berikad mjolk. For att
menyn ska ge tillrackligt med vitamin D ar det viktigt att
vilja berikade livsmedel bade i matlagningen och som till-
behor till maltiden. Mini-, latt- och mellanmjélk (upp till
1,5 procent fetthalt) ar alltid berikade med vitamin D. Alla
alternativ till mjolk (till exempel havre- eller sojadryck)
som anvinds bor vara berikade med bide kalcium, ribo-
flavin (Vitamin B,) och vitamin D.
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Kalcium
Kalcium behovs for att bygga ett starkt skelett och starka
tander. Nistan alla svenska barn fér i sig tillrackligt med
kalcium. For barn 6ver sex ar racker sammanlagt en halv
liter mjolk, fil och yoghurt per dag for att kosten ska tiacka
behovet av kalcium. Aven mjolk, ost och andra mejeripro-
dukter som finns i maten riknas in. En till tva skivor

ost ger ungefir lika mycket kalcium som en

deciliter mjolk. Dessutom ar grona blad-

gronsaker som broccoli och spenat

rika pa kalcium. Ju magrare hardost P .

desto hogre kalciumhalt. Alla alterna- <

tiv till mjolk (till exempel havre- eller
sojadryck) som anvinds bor vara
berikade med bade kalcium, ribofla-

vin (Vitamin B,) och vitamin D.

Jarn

Jarn ser bland annat till att de roda blodkropparna kan
transportera runt syre i kroppen till bide hjarna och musk-
ler. Brist pa jarn har i studier visat samband med simre
skolresultat. Goda jarnkallor ar inalvsmat som lever och
blodpudding, kott (sarskilt kott fran not och lamm), dgg,
bonor, fullkornsbrod, fullkornsris, hirs, berikade flingor
och de flesta morkgrona bladgronsaker (exempelvis broc-
coli, gronkal, spenat). Det finns dven palt-knickebrod

med ett mycket bra jarninnehall.
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I en vegetarisk ratt ar det viktigt att det finns en jarn-
rik proteinkailla, som till exempel bonor, drter och linser.
Mjolk och ost dr rika pd protein och niring men har ett
mycket lagt innehdll av jarn. Fytinsyra dr en mineralbin-
dande forening som finns i de flesta jarnrika vegetabilier
och som hammar upptaget av jarn. Fytinsyra kan brytas
ner genom langtidsjasning av brod, till exempel surdeg,
eller genom blotlaggning och groddning av baljvaxter och
fron. Vitamin C fran till exempel firska gronsaker och
frukter okar kroppens upptag av jirn fran vegetabiliska
kallor. I traditionella vegetariska koster ingar dven mjolk-
syrade gronsaker vilket kan forbattra jarnupptaget.

Salt

Barn och vuxna far i sig mer salt 4n vad som ar bra for
halsan. Det dr ddrfor positivt att redan som barn vinja sig
vid mindre salt i maten. Det nationella malet for saltintag
bland vuxna ar sex till sju gram salt per dag. Det motsva-
rar ungefar en tesked salt per dag eller cirka tva gram salt
i en lunch. Storsta delen av saltet i maten kommer fran
charkuteriprodukter, brod, ost och fiardigmat. Vilj girna
livsmedel med ldgre saltinnehall. I kriterierna for nyckel-
halsmarkning ingar en begriansning av saltinnehallet.

Det ar ocksa viktigt att salta ytterst mattligt i matlag-
ningen, det salt som anvinds bor vara jodberikat. Aven
sojasdser, blandkryddor och buljong innehaller mycket
salt. Anvind lagsaltade buljonger.

Farska ortkryddor, vitlok, ingefara, chili, citron och
lime dr exempel pd smakhojare som delvis kan ersitta
saltet. For att minska elevernas saltintag dr det lampligt
att inte ha salt och kryddblandningar med salt tillgangligt
i skolrestaurangen.

Menyplanering
Lunchutbudet bor varje dag besta av:

en eller flera lagade ritter, med fordel ett vegetariskt

alternativ som alla far ta av fler vegetariska ratter och egna val av kottslag lyfts i tabell
salladsbord med minst fem olika komponenter 2 endast serveringsfrekvenser fram for de ritter som har
brod och bredbart fett storst naringsmassig betydelse — fisk, korv och blodpud-
mjolk och vatten ding/lever.
For att kunna erbjuda bade niringsriktiga och goda mal- Bra livsmedelsval
tider som eleverna gillar bor menyplaneringen ske i nira Forslagen pd livsmedelsval ar framtagna som ett stod
samverkan med den personal i planering och tillagning av niringsriktiga skolmaltider,
som ska laga maten och dven . . tabell 2. For att de ska vara enkla att folja har barns mat-
"Farska ortkryd-

med hjilp fran de som varje dag o vanor och preferenser vigts in i valet av livsmedel. Det dr
.. dor, vitlok, inge- e . . . .
serverar eller dter med barnen. 3 o mojligt att uppfylla naringsrekommendationerna dven pa
Olika matratter ger olika fara, chili, citron andra sitt och det star varje verksamhet fritt att anvinda
och lime dr exem-

typer av ndringsamnen. Tidi- rdden i den utstrickning man vill. Eftersom olika livs-

gare har rdden inkluderat serve- pel pa smakhéjare medel kan vara killor till samma niringsimne hianger livs-
ringsfrekvenser for alla typer av som delvis kan medelsvalen ihop med varandra. Lds mer under avsnittet
ritter, men for att uppmuntra till ersatta saltet.” Ndringsaspekter av sdrskild betydelse.
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Tabell 2. Férslag pa bra livsmedelsval for planering av néringsriktiga skolmenyer.

Livsmedelsgrupp Rekommendation
Gronsaker, rotfrukter ® Minst 100 g gronsaker, baljvéxter och frukt per lunch
och frukt (i maten och som tillbehor)

® Servera gdrna bade kokta, raa och syrade gronsaker.

o Salladsbordet bor ha minst fem olika sorters gronsaker,
baljvaxter, gronsaksblandningar eller frukt

® Merparten av gronsakerna bor vara “grova” gronsaker, till
exempel rotfrukter, vitkal, [0k, blomkal och/eller broccoli

o Urmiljoperspektiv ar det bra att vélja "grova” gronsaker
och vélja kénsliga frukter och gronsaker efter sasong

Baljvaxter (linser, ® Serveras dagligen pa salladsbordet, gdrna marinerade
bonor, artor, sojapro- ® Boringadide flesta av de vegetariska ratterna
dukter, tofu) o Urmiljoperspektiv dr det bra att ersatta en del av kottet

med baljvaxter i till exempel kottfarssas och kottfarsbiffar

Potatis, pasta, ris, ® Merparten av brodet bor uppfylla kriterierna for nyckel-

brod, och andra hélsmaérkning, erbjud gérna flera olika sorter

cerealier e Variera garna med fullkornsvarianter av till exempel pasta
ochris

o Urmiljoperspektiv ar det bra att servera potatis, pasta och
andra cerealier (till exempel matvete, mathavre, bulgur,
quinoa) oftare anris

Fisk ® Fiskratt minst 1 gang per vecka

o Fetfisk (till exempel lax, makrill och sill) minst 2 ganger per
4 veckor

o Strdmmingy/sill frén Ostersjon inklusive Bottniska viken
bor ej serveras i skolan*

® Servera garna fet fisk som tillbehor, till exempel inlagd sill,
rokt eller konserverad makrill, sardiner, bocklingpastej

o Urmiljoperspektiv ar det bra att variera fisksorterna och
vélja fisk som uppfyller kriterierna for MSC- eller Krav-

markning
Kott och kottfars — ® Vilj fars med lag fetthalt, cirka 10-15 % fett
not, gris, kyckling ® Om hel- eller halvfabrikat anvands, valj i forsta hand alter-

nativ som uppfyller kriterierna for nyckelhdlsmarkning
(Iag halt fett, salt och socker)

o Urmiljoperspektiv ar det bra att halla nere mangden kott
och 6ka mangden vegetabilier, samt att valja kott som
belastar miljon sa lite som mojligt

Blodpudding eller ® Serveragarna 1 gangimanaden
no6t-/kycklinglever ® Jarnrika alternativ &r till exempel kikarts- eller linsbiffar,
eller en annan kottratt

*Vissa fiskar innehaller héga halter dioxin och PCB, till exempel strémming/sill fran Ostersjén inkl. Bottniska viken. Barn och
kvinnor i fertil dlder bor inte konsumera sddan fisk oftare &n 2-3 ganger per ar. Skolan bér inte servera stromming/sill fran
Ostersjon. Detaljerade rdd om fiskkonsumtion finns pa Livsmedelsverkets webbplats.
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Livsmedelsgrupp

Rekommendation

Korv och charkuteri-
produkter

o Korv med fetthalt 6ver 10 % hogst 1 gang per 4 veckor
eller korv med fetthalt upp till 10 % hogst 3 ganger per
4 veckor

o Valj gdrna produkter som uppfyller nyckelhdlsmarkningen
(hog andel kott, lag halt av fett, salt och socker)

Fetti matlagning

® Oljaeller flytande fett med bra fettkvalitet **, garna
produkter som uppfyller kriterierna fér nyckelhals-
markning

® D-vitaminberikade fetter

Gradde, créeme
fraiche, ost creme
och mjolk i matlag-
ningen

® Begransade mangder av mejeriprodukter forutom mjolk
(sarskilt de med fetthalt 6ver 30 %) i matlagningen

® D-vitaminberikad mjolk (obligatorisk berikning fér mjolk
upp till 1,5 % fetthalt)

Salt, buljong, soja,
ortsalt

® Anvand sa lite salt och saltinnehallande kryddor sasom
buljong, soja och 6rtsalt som mojligt

® Anvand enbart joderat salt

® Hainte salt och kryddblandningar med salt tillgangligt
i skolrestaurangen

Ost ® Merparten av osten som anvands (i maten och som
palagg) bor uppfylla kriterierna for nyckelhdlsmarkning
(max 17 % fett och 0,5 g natrium/100 g)

Fett pa brod o Ett bredbart fett med bra fettkvalitet**, garna produkter

som uppfyller kriterierna for nyckelhalsmarkning

e D-vitaminberikade fetter

® Andra palagg med olja, till exempel, kikartsrora, linspastej,
pesto eller majonnés

® Pastej pa fet fisk som till exempel lax eller makrill

Dressing till sallads-
buffé

® Dressing baserad pé olja med bra fettkvalitet** varje dag.
Gérna dven pesto och andra roror med olja

® Dressing baserade pa mejeriprodukt (créme fraiche,
graddfil) bor inte innehalla mer én 15 % fett

Maltidsdryck

® Mjolk och vatten bor erbjudas varje dag

o Lattmjolk (0,5 % fetthalt)

e D-vitaminberikad mjolk (obligatorisk berikning for mjolk
upp till 1,5 % fetthalt)

® |nga sota drycker med socker eller sétningsmedel, till
exempel maltidsdryck, nektar, saft, lask

** Hogre andel flerométtade fettsyror och lagre andel mattade fettsyror av den totala fetthalten.
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Nyckelhdlet
Ett praktiskt hjalpmedel vid val av livsmedel ar nyckelhals-
mirkningen. Nyckelhdlet ar Livsmedelsverkets symbol,
som gor det enklare att vilja hilsosamt. Mat som dr markt
med nyckelhdlet passar alla friska personer som vill dta
hilsosamt — fran tvd ars dlder och uppat. Nyckelhélet star
for:
. . ®

mindre och/eller nyttigare fett

mindre socker

mindre salt

mer kostfiber och fullkorn

Nyckelhalsmarkta livsmedel ska uppfylla ett eller flera av
ovanstdende villkor. Nyckelhalet dr en frivillig markning
och det kan finnas livsmedel som uppfyller kriterierna
utan att vara nyckelhdlsmirkta. Lds mer om kriterierna
i foreskriften LIVSFS 2009:6 Nyckelhilet.

Naringsriktig tillagning

For kok som har niringsberiknade matsedlar dr det vik-
tigt att de beraknade recepten ocksa foljs. Ofta kan krydd-
ning och andra mindre justeringar goras utan att narings-
innehéllet pdverkas, men det 4r viktigt att stimma av dnd-
ringar och tilligg med den som gjort berdkningen. Detaljer
som till exempel valet av matlagningsfett och saltmangd
har betydelse for maltidernas niringsinnehall och har bor
koket folja angivelserna i receptet. Det dr viktigt med en
bra dialog och samverkan mellan den som planerar matse-
deln och den som lagar maten.

Naringsinnehallet pdverkas inte bara av ravarorna som
anvinds utan dven hur de tillreds. Naringsforluster sker
av olika anledningar. Mineralimnen forstors inte men kan
lakas ut i kokvatten. Vitaminer forstors och lakas ut men
olika mycket beroende pd vilket vitamin. Vid kokning
av ett tidigare djupfryst livsmedel blir urlakningen nigot
hogre eftersom viss nedbrytning av cellviaggar redan har
skett. De energigivande niringsamnena fett, protein och
kolhydrater forstors daremot inte vid normal matlagning.
Vid varmhéllning sker ytterli-
gare en successiv sinkning av
framfor allt halten vattenlos- "Naringsinnehallet
liga vitaminer. Varmhallning paverkas inte bara
bor dirfor ske under sd kort av ravarornasom
tid som mojligt. Ocksd utse- anvinds utan dven

ende, smak och lukt paver- hur de tillreds”

kas av varmhallning. For att
maten ska innehalla tillrack-
ligt med naring och fortfarande smaka, lukta och se god
ut rekommenderar Livsmedelsverket hogst en timmes
varmhdllning for potatis och hogst tva timmar for dvriga
livsmedel. Av hygieniska skal ska en lagsta temperatur av
60°C hillas vid varmhallning.

20

De tillagningstekniker som ar vanliga i skolkok ar
ofta skonsamma och bidrar till att minimera naringsfor-
lusterna, till exempel ugnsstekning och dngkokning. Vid
brodbak ar 1dng jastid och sarskilt surdegsbakning positivt
dé det minskar mangden fytiner i brodet vilket medfor att
kroppen kan ta upp mer av jarnet i brodet.

Tallriksmodellen

For att fa en bra balans mellan naringsimnena i méltiden
kan man anvinda tallriksmodellen. Den visar limpliga
proportioner mellan maltidens olika delar. Tallriksmodel-
len har tre delar — tvd storre och en lite mindre. Den ena av
de storre delarna fylls med gronsaker och rotfrukter och
den andra med potatis, pasta, ris eller andra cerealier. I den

mindre delen laggs kott, fisk, dgg eller bonor och linser.

Lat en tallrik med dagens lunch upplagd enligt tallriks-
modellen std framme for att visa hur ritten ar planerad.
Samtliga vuxna som ar med vid méltiden kan bidra till att
eleverna lar sig ta ratt proportioner och gor bra val i mat-

salen.

Soppa, grot, fil och smorgasmaltider

En niringsriktig soppa bor innehdlla bade potatis, ris,
pasta eller annan kolhydratrik komponent samt en pro-
teinkalla (alternativt ett proteinrikt palagg till smorgdsen
som till exempel kikirtsrora, ost eller kottpaliagg). For att
fa ett bra energi- och naringsinnehall blir det i praktiken en
tjock, nastan grytliknande soppa. Dessutom behovs extra
brodskivor och péligg serveras till soppan och/eller en
efterritt som till exempel pannkaka. Aven till soppor bor
det serveras en salladsbuffé.



Tabell 3. Forslag pa vad salladsbordet kan innehalla.
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Fiberrika gronsaker
och rotfrukter

Baljvaxter

Minst 3 olika varje dag Minst en varje dag

Till exempel morot, kélrot,
palsternacka, rotselleri,
rodbeta, vitkal, rodkal, gronkal
salladskal, blomkal, broccoli,
majs

Till exempel gréna bonor, arter,
bonor, linser, kikartor, kikarts-
rora, linsrora

Salladsgronsaker Frukt

Antingen sallad/frukt
Minst en varje dag

Till exempel tomat, salladsblad
(roman, gron, isberg, rucola),
spenat, gurka, paprika

Tillexempel dpple, paron,
plommon, citrusfrukter,
nektarin

Grot, fil och smorgasmaltider passar bast till frukost
och mellanmal. De ger ofta for lite energi och naring for
att serveras till lunch. Vid enstaka tillfillen kan det anda
finnas utrymme for den typen av méltider, som till exempel
den traditionella risgrynsgroten vid juletid.

Maltidens tillbehor
Salladsbuffén, brodet mjolken och paligget bidrar positivt
till maltidens niringsinnehall.

Salladsbordet bor bestd av minst fem olika komponen-
ter (gronsaker, gronsaksblandningar eller frukt). Av
dessa bor minst tre vara av typen “fiberrika gronsaker
och rotfrukter”, minst en sort baserad pa baljviaxter och
minst en sort i form av antingen en salladsgronsak eller
en frukt. Det dr bra om lunchen ger minst 100 gram
gronsaker, baljvaxter och frukt, inklusive tillagade
gronsaker, se tabell 3.

Brodsorterna far girna varieras, mer dn halften av bro-
det som serveras bor uppfylla kriterierna for nyckel-
hélsmarkning.

Smorgasfettet bor uppfylla kriterierna for nyckelhéls-
markning med en hog andel fleromittat fett och lig
andel mittat fett. Det dr i sa fall en viktig kalla till flero-
maittat fett och ger storre utrymme for mattat fett i mat-
lagningen fran killor som gradde, korv och ost.
Dressingen bor baseras pd en olja som uppfyller krite-
rierna for nyckelhdlsmarkning, exempelvis raps- eller
olivolja.

Andra tillbehor som med fordel kan erbjudas dagligen
ar till exempel pasta-, potatis- och quinoasallader, ton-
fisk, sill, makrill eller 4gg sd att eleverna kan plocka
ihop en egen maltid. Aven hir dr det viktigt att upp-
muntra eleverna att komponera maltiden utifrén tall-
riksmodellen.

Maltidsdryck Mjolk och vatten bor erbjudas dagligen.
Mjolken bidrar med manga viktiga naringsimnen, men
det dr bra om skollunchen ar niringsriktig aven utan
mjolk eftersom manga elever inte har for vana att dricka
mjolk till maten. Mjolk bor andé erbjudas till alla elever
varje dag eftersom den kan vara ett viktigt komplement,

sarskilt till de som inte iter en hel portion skollunch.

Mjolken bor uppfylla kriterierna for nyckelhdlsmark-
ning for att ge maximalt utrymme for det mattade fettet
i den lagade maten och vara berikad med vitamin D.

Vegetariskt i olika varianter
Minga vegetarianer dter lakto-ovo-vegetariskt, det vill
sdga de ater inte kott och fisk, men mjolk och dgg. Lakto-
vegetarianer utesluter dven dgg. Det dr latt att fd i sig
tillrackligt med protein i en lakto-ovo-vegetarisk meny,
men det kan diremot vara svért att komma upp i tillrack-
liga mingder jarn och vitamin D. Det ar viktigt att kot-
tet ersdtts med livsmedel som ger bade protein och jarn.
Exempel pa sidana ar bonor, linser, drtor, sojaprodukter
(till exempel sojafirs, tofu) och dgg.

Manga vegetabilier paverkar upptaget av framfor allt
jarn. En del faktorer stimulerar upptaget, till exempel vita-
min C, som finns i firska gronsaker, rotfrukter, frukter
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och bar. Andra faktorer himmar
upptaget, till exempel fytinsyra
och tanniner som finns i fullkorn,
te och kaffe. Sarskilt for jarnupp-
tagets skull bor C-vitaminrika
livsmedel ingd i varje maltid. Sur-
degsbakning, langtidsjasning och
mjolksyrning av gronsaker kan
oka kroppens upptag av jirn i den
vegetariska maten.

Aven den vegetariska maten
bor ha en bra fettkvalitet, det vill
sdga ett hogre innehdll av omaittat
fett (sdrskilt fleromittat fett) och
ett ligre innehdll av mittat fett.
I en meny utan fisk blir oljor och
flytande bredbara fetter med flero-
mattade fetter viktiga, sarskilt de
som ar rika pd omega-3-fettsyror,
exempelvis rapsolja.

For att den vegetariska maten
ska ge sd mycket vitamin D som
mojligt dr det mycket viktigt att
mjolken och fetterna som anvands
ar berikade med vitamin D. Dess-
utom kan man beh6va komplettera den lagade maten med
ett glas mjolk eller en berikad vegetabilisk dryck till exem-
pel havredryck.

Vegetarisk mat blir ibland energifattig. For att por-
tionerna inte ska bli for stora ar det bra att erbjuda bade
kokta och rda gronsaker samt se till att maten inte dr for
fettsnal.

Veganmat

Veganmat innehdller uteslutande vegetabilier och saknar
saledes kott, fisk, dgg och alla mejeriprodukter. Vegan-
mat saknar helt vitamin B;,, som bara finns i animaliska
livsmedel. En veganmeny innehdller dven mindre protein,
kalcium, riboflavin (B,) och vitamin D an en meny med
kott och fisk, och det dr betydligt svarare for kroppen att
utnyttja jarnet i vegetabilier. Veganmat kridver noggrann
planering och dessutom tillskott av &tminstone vitamin B,
och vitamin D for att bli naringsmassigt tillfredsstallande.
Aven om en veganmeny aldrig kan goras helt niringsriktig
ar det dock viktigt att de elever som dndd viljer att ita
vegankost far en sd vil sammansatt kost som mojligt och
kan gora sa bra val som mojligt i skolrestaurangen. Fram-
for allt baljvaxter i nidgon form bor alltid ingé i den lagade
ritten och/eller pa salladsbordet.

P4 Livsmedelsverkets webbplats finns information om
vad man bor tinka pa nar man planerar vegankost i skol-
restaurangen. Elever och virdnadshavare bor informeras
om att veganmaten i skolan oftast inte ger tillrackligt med
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naring och om mojligt d4ven fa rdd om hur den kan kom-

pletteras, garna i samverkan med elevhilsan.

Maltider till elever som behéver sarskild kost
Skollagens krav pa niringsriktiga skolmaltider omfattar
dven specialkosten. Aven elever med allergi och 6verkans-
lighet har ratt till naringsriktig mat som de tryggt kan ata
utan att riskera att bli sjuka. Skolan ska ha rutiner for att
det fungerar och girna samverka med elevhilsan kring
elever med allergi och overkanslighet. Det dr viktigt att
elever med allergi eller 6verkinslighet har fatt en korrekt
diagnos sa att ratt livsmedel undviks. Las mer i avsnittet
Sdker skolmat. For att maten till allergiska och 6verkans-
liga elever ska vara lika niringsriktig som 6vrig mat ar det
viktigt att bra ersittningsprodukter anvands:

Glutenintolerans — erbjud varierat, fiberrikt glutenfritt
brod och pasta, saser reds med glutenfritt mjol.
Mjolkproteinallergi — anvind helt mjolkfria livsmedel
(till exempel havre- eller sojadryck) som dr berikade
med kalcium, riboflavin och vitamin D.
Laktosintolerans — anviand laktosfria mjolkprodukter
eller helt mjolkfria livsmedel (till exempel havre eller
sojadryck) som ar berikade med kalcium, riboflavin
och vitamin D.

Agg och soja — om den proteinrika komponenten till
exempel farsbiffar byts ut dr det viktigt att den ersitts
med ett niringsmassigt likvardigt livsmedel (sdrskilt



vad galler jdrn, salt, mattat fett och vitamin D). Exem-
pelvis en farsprodukt utan dgg eller soja, eller en vegeta-
risk biff med baljvixter.

Fiskallergi — innebér ofta att eleven far for lite flero-
mattat fett (sirskilt omega-3-fettsyror) och vitamin D.
Anvind oljor med bra fettkvalitet (sdrskilt rapsolja som
har ett hogt innehdll av omega-3-fettsyror), mjolkpro-
dukter och fetter berikade med vitamin D samt agg.

Undvik att laga en och samma ritt till alla elever med
allergi och 6verkinslighet sa att till exempel den laktosin-
toleranta eleven dven far dggfri mat. De rdtterna kan bli
svara att gora naringsriktiga och blir inte alltid lika goda.
Diremot dr det klokt att se till att redningar, kryddbland-
ningar, buljonger och fetter inte innehdller onodiga aller-
gener.

Elever med diabetes far individuellt anpassade kostrad
fran dietist vid hilso- och sjukvdrden. Det ar viktigt att
skolkoket har en dialog med vardgivaren for att eleven ska
kunna gora bra val i skolrestaurangen.

Bland eleverna kan det finnas de som pé grund av funk-
tionshinder behover f4 en meny som ar anpassad efter
deras behov och méjligheter. Skolan bor dven i mojligaste
man ta hiansyn till de krav religioner stiller pd mat och
livsmedel.

Sarskilda dieter

Sarskilda dieter, till exempel LCHF (low-carbohydrate,
high-fat), Atkins och Montignac, rekommenderas inte
i skolan eftersom de ofta dr framtagna som viktminsk-
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ningsdieter som inte passar att serveras till friska, vixande
individer. Mdnga av dieterna innebir att nistan eller helt
utesluta vissa livsmedel. Det kan resultera i en ensidig kost
som gor det svarare att f3 i sig alla niringsimnen. Elever
med overviktsproblematik bor fa individuellt utformade
rad fran varden.

Dokumentation

I'skollagen finns krav pd att varje huvudman och forskole-
och skolenhet ska bedriva ett systematiskt kvalitetsarbete
dir verksamheten kontinuerligt planeras, foljs upp och
utvecklas. Eftersom skolmaltiderna dr en del av utbild-
ningen omfattas dven de av kravet. Dokumentationen
ska ocksa dterkopplas till huvudmannanivan, det vill siga
ansvarig namnd eller styrelse.

For att veta att maten som serveras verkligen innehaller
ratt mangd energi och naring behover innehallet bedomas
eller berdknas. Antingen gors en detaljerad naringsberdk-
ning eller en enklare niaringsbedomning med det webba-
serade verktyget SkolmatSverige. SkolmatSveriges bedom-
ning passar bast for skolrestauranger som i stor utstrack-
ning foljer rdden Bra mat i skolan. Naringsberikningar ger
storre frihet i menyplaneringen, men kraver kompetens
inom néringsldra pd hogskoleniva for att genomfora och
virdera.

Men oavsett hur nidringsriktig maltiden ar si méste
den hamna i magen innan den gor nytta. Darfor bor sko-
lan ocksa regelbundet folja upp hur minga som viljer
att dta i skolrestaurangen och hur manga som ater en hel

portion av den serverade maten. Aven andra aspekter av
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maltidskvalitet kan vara bra att dokumentera sisom mat-
salsmiljo och tid att dta. Detta kan goras med hjalp av det
webbaserade verktyget SkolmatSverige eller egna bedom-
ningar och elevenkiter.

Naringsberakning
For att berakna naringsinnehall kravs ett naringsberik-
ningsprogram, tillgdng till naringsdata, samt en utforare
med god kompetens pad omradet naringslara. I en narings-
berikning ska allt som eleven erbjuds ingd — mat, séser,
frukt, gronsaker, dressing, brod, bredbart fett och mal-
tidsdryck. Det dr dock positivt om maltiderna uppfyller
SNR bidde med och utan dryckesmjolk. Naringsberak-
ningen bor goras pa samtliga serverade ratter under minst
fyra veckor. Specialkosten behover oftast inte berdknas
separat ifall livsmedlen som utesluts ersitts med nirings-
massigt likvardiga, se avsnittet Maltider till elever som
bebover sdrskild kost. Undantaget dr de fall da den prote-
inkillan (till exempel fisk, dgg, kott) utesluts eller ersatts
med ndgot helt annat, di rekommenderas en separat
naringsberikning.

For att naringsberdkningen ska ge tillforlitliga resultat
ar det viktigt att:

El Berikningen omfattar minst fyra sammanhingande
veckor och visar lunchernas genomsnittliga innehall
av energi och niring.

B Niringsinnehéllet berdknas for &tminstone de narings-
amnen som anges i tabell 1.

El Niringsviarden for ravaror himtas i forsta hand fran

Livsmedelsverkets Livsmedelsdatabas. Alla samman-

satta ingredienser (hel- och halvfabrikat) bor ha pro-

duktspecifika angivelser av niringsinnehall (for dtmins-

tone de som anges i tabell 1).

Aven alternativa ritter niringsberiknas.

Specialkosten behover endast naringsberidknas sepa-
rat om proteinkillan som till exempel fisk, dgg eller
kott utesluts/ersitts med nagot helt annat(eller om
enskilda livsmedel utesluts utan att ersittas av likvar-
diga).

[@ Programmet bor ta hdnsyn till naringsférandringar
vid tillagning, alternativt inkluderas ingredienserna i
tillagad form och mangd.

Berdkningen ska inkludera allt som eleven erbjuds,
dven maltidens tillbehor. Det ar dock positivt om mél-
tiderna uppfyller SNR bdde med och utan dryckes-
mjolk.

El Rutiner finns for att sikerstdlla att den beridknade

matsedeln och recepten ar de som serveras i skolan.

Maten som serveras bor stimma Overens med den

naringsberdknade menyn. Det giller sdvil livsmedel och
mangder som tillagningssitt. Det dr viktigt att de som ska
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laga maten ar delaktiga i menyplanering och receptskriv-
ning. Bade for att de med sin kreativitet och yrkeskunskap
kan bidra till riktigt goda och naringsriktiga maltider som
eleverna gillar, men ocks3 for att sikerstilla att de berak-
nade recepten verkligen f6ljs och anvinds i koken.

Naringsbedomning med SkolmatSverige
Som ett alternativ eller komplement till naringsberikning
kan skolmaltidens niringsinnehdll bedémas med hjalp av
det webbaserade verktyget SkolmatSverige pd www.skol-
matsverige.se. Bedomningen kan goras av person som inte
har kompetens inom naringsldra. Verktyget gor en enk-
lare bedomning av menyns niringsriktighet och skolan
erhéller en resultatrapport som dokumentation. Aven vid
denna typ av bedomning bor matsedlar och recept finnas
dokumenterade.

I SkolmatSverige finns dven mojlighet for skolan att
dokumentera andra omraden av maltidskvalitet, som till
exempel siker mat, matsalsmiljo och pedagogiska aspekter.

duahddl

FORUTSATTNINGAR FOR NARINGS-
RIKTIGA SKOLMALTIDER:

Varje dag serveras en komplett skolmaltid;

—en eller garna flera lagade ratter, med fordel ett
vegetariskt alternativ som alla far ta av

- salladsbord med minst fem olika komponenter
- bréd och bredbart fett

- mjolk och vatten.

De lagade rétterna planeras och presenteras for
matgasterna enligt tallriksmodellen.

Skollunchen (aven alternativa ratter och special-
kost) geri genomsnitt cirka 30 procent av elever-
nas rekommenderade energi- och ndringsintag.

Koket kan visa att maten som serveras dr narings-
riktig genom att antingen:

- visa att man foljer en naringsberaknad meny,
och/eller

- ha en aktuell SkolmatSverige-rapport.

Om en meny ndringsberdknas centralt tas den
fram i ndra samverkan med dem som ska laga
maten.

Skolan foljer regelbundet upp hur manga som
kommer till skolrestaurangen och hur manga som
ater en hel portion skollunch.

Inga s6ta drycker (saft, maltidsdryck, lask, energi-
dryck) serveras pa skolan.

Varken bakverk, glass eller godis tillhandahalls av
skolan.



Maten pédverkar miljon bland annat genom utslapp av
vixthusgaser, 6vergodning, utfiskning och anvindning
av viaxtskyddsmedel. Men maten kan ocksd ha positiv
effekt pa exempelvis odlingslandskapet och den biologiska
mangfalden. En del mat har stor paverkan pa miljon, en
del har mindre. Det finns darfér mycket man kan gora for
att undvika att skolmaltiderna belastar miljon i onddan.
Kott dr det livsmedel som pdverkar miljon mest. Av
miljoskal ar det bra att minska pad mangden kott och oka
mingden vegetabilier (till exempel gronsaker, baljvixter,
potatis och spannmal). Man bor ocksa valja fisk som fis-
kats eller odlats pa ett hallbart satt, vilja mer grova gron-
saker (rotfrukter, kil och 16k), sisongsanpassa inkopen
samt anvinda mer av ekologiska livsmedel. Eftersom all

Hallbara skolmaltider
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HALLBAR

livsmedelsproduktion har miljopdverkan dr det dessutom
viktigt att minska matsvinnet.

Det finns fler sitt att arbeta miljosmart i skolrestau-
rangen 4n att valja ratt livsmedel. Ndgra exempel ar att
samordna transporter till och frin koket, minska energi-
anvindningen i koket och kallsortera avfall.

Miljésmart menyplanering

Bra livsmedelsval kan minska skolmaltidernas belastning
pa miljon. Livsmedelsverket har tagit fram information
om hur man kan gora miljosmarta matval:

© Hall nere mingden kott och oka i stillet mangden
vegetabilier (till exempel gronsaker, baljvixter, potatis,

25



BRA MAT | SKOLAN

spannmal). Genom att exempelvis 6ka andelen vegeta-
bilier i kottratter, eller ibland byta ut en kottratt mot
ett vegetariskt alternativ kan skolan bidra till minskad
miljopaverkan.

Vilj kott som har s lite negativ paverkan pa miljon
som mojligt. Olika typer av kott

paverkar miljon olika mycket "Ktt r det

och pa olika sitt (lis mer p3 .
p ( p livsmedel som

www.livsmedelsverket.se). . i
Vilj fisk som uppfyller kriteri- paver"karmlljon
erna for MSC- eller Krav-mark- mest.
ning. Det garanterar att fisken
kommer fran stabila bestand och fiskas eller odlas pa
ett sitt som pdverkar miljon sa lite som mojligt. Ser-
vera olika sorters fisk, dd minskar trycket pa ndgra fa
arter. For att veta vilka bestdnd som ir stabila kan man
ta hjalp av Miljostyrningsradets fisklista, som finns pa
WWW.ImST.Se€.
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Vilj frukt och gronsaker som tal att lagras, till exem-

pel grova gronsaker (rotfrukter, kal, blomkal och 16k),
och vilj kinsliga frukter och gronsaker efter sisong.
Grova gronsaker odlas ofta pa friland och paverkar
darfor oftast klimatet mindre dn gronsaker som odlas i
vixthus. Att anvinda gronsaker som tal att lagras kan
minska svinnet.

Ris paverkar miljon mer dn spannmadl och potatis pa
grund av hoga vixthusgasutslipp i samband med
odlingen. Vilj i forsta hand potatis, eller spannmalsba-
serade livsmedel (till exempel pasta) och servera ris mer
sdllan.

Vilj livsmedel som inte besprutats sd mycket eller inte
alls, till exempel ekologiska alternativ. Det minskar
miljobelastningen fran kemiska vixtskyddsmedel. Dar-
emot finns det inget som tyder pa att det skulle vara
skillnad i naringsinnehall mellan ekologiskt och kon-
ventionellt producerade livsmedel.
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Minska matsvinnet

Nordiska ministerrddet har tagit fram en guide till
miljovinlig och 16nsam koksdrift med praktiska tips
om hur storhushall kan minska matsvinnet:

Still upp konkreta mal for att reducera matsvinnet
och arbeta malmedvetet for att nd mélet.
Involvera medarbetare och elever. Ge dem utbild-
ning och motivera till insats.

Planera inkop samtidigt som du planerar menyn
och skapa goda bestillningsrutiner.

Ha 6versikt 6ver vad du har i kyl-, frys- och torrva-
rulager. Lagra alla matvaror efter datum.

Med sankt temperatur i kylarna si hiller maten
lingre. Viktigt ocksa att hélla kylkedjan obruten.
Man far anvinda livsmedel efter att ett bast-fore-
datum passerat. Lukta och smaka.

Varor med ett passerat sista forbrukningsdag
fir inte anvdndas om de inte genomgétt nagon
behandling som andrar héllbarheten, till exempel

tillagats och kylts pa ett sikert sitt eller frysts fore
sista forbrukningsdag.
Om du har tillrett for mycket mat kan du anvinda
den senare om du kyler eller fryser ned den. Ned-
kylning ska paborjas sd snart som mojligt efter
viarmebehandling. Tank pd att det farliga tem-
peraturintervallet for bakterietillvixt (som kan
leda till matforgiftning) ligger mellan cirka +8°C
och +60°C. Snabb tillviaxt sker nir temperaturen
ar mellan +20°C och +40°C darfor ar det viktigt
att nedkylningen till under +8°C sker snabbt och
sakert.
Kylda rester som har behandlats sikert kan dter-
upphettas eller omvandlas till en ny ratt.
Agna tid at att utveckla goda rutiner fér buffé-
servering. Tank igenom hur mycket du stiller fram
it gdngen. Mat som varit framme vid serveringen
bor inte dteranvindas.

Kalla: Nordiska ministerradet

Servera inte godis, lisk och bakverk. Framstillning av
denna typ av sotsaker har ocksa en miljopaverkan. Dar-
for dr det dven ur miljosynpunkt positivt att konsumera
mindre av livsmedel som inte 4r nédvindiga ur nirings-
synpunkt.

Vilj garna flytande och bredbara fetter med stor andel
vegetabiliska oljor. Exempelvis orsakar raps- och oliv-
olja mindre utslapp av vixthusgaser in smor. Undvik
palmolja som ofta odlas pd mark som har varit regn-
skog vilket paverkar bade klimat och vaxt- och djurliv
negativt. Det finns i dag en del certifierade oljepalmsod-
lingar dar odlingen sker pa ett mer hillbart sitt, men de
ar fortfarande fa.

Stod for ate stilla miljokrav i samband med upphandlingen
av livsmedel finns pa Miljostyrningsradets webbplats,

WWW.IMSI.SE.

Minskat matsvinn

Att producera mat belastar bade klimat och miljé och om
maten sedan kastas har denna miljopaverkan skett i ono-
dan. Mitningar visar att ungefar 20 procent av skolmaten
slangs bort. Hilften i form av rester pa tallriken och half-
ten i samband med matlagning och servering. Svinnet tros
bland annat bero pa koksorganisation, délig planering och
kommunikation, bristande kunskap om hantering av res-
ter, feltolkade regler och dalig matro i matsalen. Ett mins-
kat matsvinn sparar saval pengar som miljo.

R

FORUTSATTNINGAR FOR HALL-
BARA SKOLMALTIDER:

Skolrestaurangen arbetar pa ett satt som gor
att matsvinnet i koket, vid serveringen och vid
tallriksavskrapet blir sa litet som mojligt.

Skolan stravar efter att halla nere kottkonsum-
tionen och framja intaget av gronsaker, balj-
vaxter, frukt och spannmal.

Miljokrav stélls i samband med inkép av livs-
medel (se verktyg for héllbar livsmedelsupp-
handling hos Miljostyrningsradet).

Valja livsmedel som har sa liten miljopaverkan
som mojligt.

Samordna och minimera transporterna till
och fran koket.

Minimera energianvandningen i koket.

Kallsortera avfallet.
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Sakra skolmaltider

Den som serverar mat at andra har enligt lag ett ansvar
for att maten ar saker. Det primara ansvaret for livsmed-
elssiakerheten ligger hos livsmedelsforetagaren. Foretaget
kan vara privat eller offentligt och drivas med eller utan
vinstsyfte. Lis mer om reglerna och ansvarsfordelningen i
kapitlet Dokument som styr maltidsverksambeten.

Branschriktlinjen Handbok for siker mat i vard, skola
och omsorg dr framtagen for att gora det enklare att folja
livsmedelslagstiftningen, utgiven av Sveriges Kommuner
och Landsting. Alla som arbetar med skolmadltiderna bor
kdnna till och tillimpa branschriktlinjerna pa ett siatt som
passar den egna verksamheten. Néigra exempel pad omra-
den som tas upp i branschriktlinjerna ar:

Skolan ska ha rutiner for hur risker ska hanteras, fore-
byggas och atgirdas, samt hur allt detta ska dokumen-
teras.

Alla som arbetar i koket eller matserveringen, elever
likavil som vuxna, ska vara friska och ha klider som ar
lampliga for arbetsuppgiften. Precis som det ar viktigt
for vuxna, sd dr det viktigt att eleverna lar sig rutiner
som handhygien. Alla som vistas i koket ska ha orsak
att vara dir, onodigt spring ska und-
vikas. Livsmedelsforetagaren har
ansvar for att maten ar siaker oavsett
om den tillagas av kokspersonalen
eller levereras frdn en annan verk-
samhet.

Varmhallning av lagad mat bor ske
vid ldagst + 60°C enligt vigledningen
till hygienférordningen. Forvarings-
tid, temperatur och avsvalningspro-
cess dr avgorande for sikerhet och
hygien. Utover detta s& minskar dven
nédringsvardet under varmhallningstiden, liksom smak-
ligheten. Tillagning/upphettning upp till cirka 70°C 4r
effektivt for att avdoda de flesta bakterier.

Om eleverna ater i klassrummet ar det viktigt att tinka
pd hygienrutiner vid méltiderna, till exempel att borden
torkas av bdde fore och efter méltiden med utrustning
som ir avsedd for det.

Elever i koket

Det ir positivt om elever kan involveras i maltidsverksam-
heten och matlagningen pa skolan. Detta under forutsatt-
ning att det finns tydliga rutiner och system aven for detta.
Samma krav giller naturligtvis for eleven som hjalper till
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"Strava ocksa efter att servera
specialkosten pa ett sadant
satt sa att alla far samma chans
att vilja sittplats och sallskap.
Elever med allergi och 6ver-
kanslighet har samma ratt till
positiva maltidsupplevelser
som deras kompisar.”

SAKER

i koket som for den ordinarie personalen vad giller exem-
pelvis hygien och skyddsklidder. Det viktigaste ar att alla
inblandade vet vad som giller och vad som krivs for att
maten ska vara siker.

Utflykter och utematlagning

Skolelever pa utflykt bor f3 lika bra mat som pa skolan.
Maten kan med fordel vara planerad som en del av sko-
lans meny och om mojligt tillagas ute av skolans koksper-
sonal eller annan personal som fatt
tydliga instruktioner. Utflyktsmaten
ska ocksd vara siker att 4ta. Eftersom
den kan innebira andra risker dn det
som serveras i skolan, bor systemet
for egen kontroll aven omfatta rutiner
for utflykter och utomhusmatlagning.
Personalen ska kinna sig trygg genom
att folja uppgjorda rutiner for siaker-
het och sparbarhet. Maten for elever
med allergi och 6verkinslighet bor
markas tydligt s att alla som ar invol-
verade i matlagning och servering dr sikra pa vem som ska
ha vad. Viktigt dr att det finns en praktisk 16sning for alla
som hanterar livsmedel att kunna tvitta hinderna.

Maltider till elever med allergi och annan
overkanslighet
Att vara allergisk eller 6verkdnslig mot mat innebar att
man inte til mat som de flesta andra kan adta. Det amne
som kroppen reagerar pd benamns ofta allergen. Se de van-
ligaste diagnoserna i tabellen pa sidan 29.

Mat som serveras till en 6verkanslig elev, och som inne-
haller det allergen eleven inte tal, ir inte siker. Livsmedel
som utger sig for att vara fria fran ett allergen ska dar-



for inte innehélla detta i en sddan halt att en allergisk eller
overkinslig person reagerar pa livsmedlet. For gluten- och
laktosfria livsmedel finns det sirskilda gransvarden. Mer
information och tolkningar av reglerna finns i Livsmed-
elsverkets Vigledning till kontrollmyndigheter m fl om
livsmedel sirskilt avsedda for personer med allergi eller
intolerans (2012).

Mjolkproteinallergi och laktosintolerans

Mjolkproteinallergi och laktosintolerans ar tva
helt olika sorters diagnoser. Laktosintoleranta
kan inte bryta ned kolhydraterna i mjolken
(laktos) medan mjolkproteinallergikerna inte
tal proteinerna i mjolken. I hirdost och lakto-
sfri mjolk finns nistan ingen laktos kvar men
det finns mycket mjolkprotein. En person med
mjolkproteinallergi ska dirfor aldrig serveras
laktosfri mjolk, ost eller ndgon annan form av
mjolk. Om en allergisk person far i sig det den
inte tal kan det ge mycket allvarliga och i virsta
fall livshotande symtom.

Planering av specialkost

Vid tillagning av skolmat hanteras méanga allergena ingre-
dienser som kan orsaka 6verkanslighet eller allergi. Livs-
medelsverket rekommenderar att notter, mandel, jordnot-
ter och sesamfro inte forekommer i skolmaten alls efter-
som de kan ge mycket allvarliga reaktioner vid mycket sma
mingder. Andra livsmedel med allergener som mjolk, dgg,
fisk, spannmal som innehéller gluten med flera 4r viktiga

BRA MAT | SKOLAN

Typ Allergener

Symtom

Hur lite tal man?

Sarskilda proteiner i mat (till
exempel —imjolk, agg, fisk,
skaldjur, jordnétter, soja, notter,
froer och vete)

Allergi

De vanligaste symtomen &r
magont, krdkningar, diarré,
hudutslag och astma. Ett livs-
hotande tillstand kallad aller-
gisk chock kan intréffa

Vissa kan reagera pa mycket
sma mangder av det protein de
inte tal. En del kan till och med
reagera pa proteiner i luften till
exempel fiskdngor eller jord-
nétsdamm

Gluten som finns i vete, rag,
korn och dinkel (spelt). Vanlig
havre ar oftast férorenad med
gluten (specialframstalld
glutenfri havre finns)

Glutenintolerans (Celiaki)

Symtom relaterade till narings-
brist till exempel tillvaxtham-
ning och trétthet. Magont,
kréakningar och diarré kan vara
akuta besvar

Om en glutenintolerant

person dagligen fari sig gluten
motsvarande mer an ett halvt
kryddmatt vetemjol kan tunn-
tarmen skadas (vilket férsamrar
upptaget av néring)

Laktosintolerans Laktos (mjolksocker)

Magont, gaser, diarré. Lakto-
sintolerans ar ovanligt under
smabarnsaren

De flesta tal attfa isig sa
mycket laktos som det finns i
en deciliter mjolk medan andra
mar daligt av det
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1.Ha kunskap om
elevernas allergi och
overkanslighet

Uppdaterad
elevinformation (garna
intyg)

Kompetens och
kontinuerlig utbildning

Nagra viktiga hallpunkter i planeringen av specialkosten.

2.Hakunskap om
matens innehall

Recept

Ingrediens-
forteckningar

Ink6p
Spara forpackningar

Mérk uppackade

3. Hallisér och hall
rent

Skyddad forvaring
av ravaror

Sarskilda
tillagningsytor
och redskap

K6k och maskiner
rengors regelbundet

4.Serveraratt

Tydlig information till
elever vid servering

Personal att fraga

Undvik sérbehandling
av elever

Undvik kontaminering

Undvik notter,

livsmedel och den
fardiga maten

och vanliga ingredienser i skolmaten. D4 ar det viktigt med
noggranna rutiner for att vara helt siker pa att alla elever
far ratt mat. Det ar viktigt att den som ansvarar for speci-
alkosten har kompetens pd omrddet och fortbildas regel-
bundet. Tdnk ocksd pa att involvera eleverna. Det finns
risk for att elever med allergi och overkanslighet kinner
sig oroliga eller utpekade vid maltiden. Vid serveringen
ar det viktigt att det finns tydlig information och personal
att friga. Strava ocksd efter att servera specialkosten pa
ett sddant sitt s att alla fir samma chans att vilja sitt-
plats och sillskap. Elever med allergi och 6verkénslighet
har samma ritt till positiva maltidsupplevelser som deras
kompisar.

Nagra viktiga hallpunkter i planeringen

av specialkosten

Den allra vanligaste orsaken till att elever reagerar pa aller-
gen i skolmaten ar att nagot gar fel vid serveringen. Exem-
pelvis att ndgot som innehdller mjolk eller ost serveras
till mjolkallergikern. Det kan ocksd hinda att de som har
lagat maten inte har tinkt pd att sammansatta livsmedel
(till exempel kottbullar) innehéller flera olika ingredienser
eller att redskap inte har separerats och att maten darfor
har fororenats (kontaminerats).

Om den serverade specialkosten ger upphov till en
allergisk reaktion ska verksamhetsansvarig (livsmedelsfo-
retagaren) informera behorig kontrollmyndighet och vid
allvarliga fall daven till Arbetsmiljoverket. Rapporteringen
ar till for att utreda orsaker, forbattra rutiner och undvika
att det hdnder igen. Det behover inte vara hanteringen i
skolkoket som har brustit utan det kan vara fel pa ndgon
av rdvarorna. Om killan till allergenet inte hittas i livs-
medlens ingrediensforteckningar kan prov skickas till
Livsmedelsverket for analys si att felmarkta livsmedel
uppticks.
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mandlar, jordnotter

Handtvatt N
och sesamfr6 i maten

Las mer i avsnittet Mdltider till elever som bebover sdr-
skild kost om vad man bor tinka pa for att specialkosten
ska vara niringsriktig.

¥ | i 1 L | i
'BEE R R
FORUTSATTNINGAR FOR SAKRA
SKOLMALTIDER:

Det finns en delegationsordning dér det
tydligt framgar vem som ansvarar for att
lagstiftningen kring livsmedelssakerhet efter-
levs.

Koket har rutiner for hur risker ska hanteras,
forebyggas och atgardas, samt hur detta ska
dokumenteras.

Koket har sérskilda rutiner for att sékerstalla
att elever med allergi och 6verkanslighet inte
ska bli sjuka av maten.

Det finns tydlig information om matratternas
innehall vid servering.

Skolrestaurangen bor undvika att anvanda
noétter, mandel, jordnétter och sesamfrd i
maten.

Personalen i koket har kompetens inom livs-
medelssdkerhet.

All nyanstalld personal utbildas i systemet for
den egna kontrollen.

Vid eventuella tillbud (en matgast blir sjuk
eller far mat den inte tal) gors en rapporte-
ring, dversyn av rutiner och vid behov justeras
rutinerna.
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Bra mat pa fritidshem

Naringsriktiga mellanmal och frukostar
Bra mellanmal och frukost ger bide energi och niring
i lagom mangd. Cirka 25 procent av rekommenderat dag-
ligt intag av energi och niring ar lagom till frukost och
cirka 15-20 procent till mellanmal pa eftermiddagen. Ett
exempel pd bra mellanmal for en elev i drskurs 1-3 ar tvad
smorgdsar med palagg, ett glas mjolk och en frukt. Frukos-
ten kan vara ndgot storre.

For att frukost och mellanmal ska ge tillrackligt med
naring bor de alltid inkludera tre byggstenar:

Mjolkprodukt (eller alternativ med liknande naringsin-
nehéll, till exempel berikad havredryck)

Brod med palagg och/eller cerealieprodukt (flingor,
misli)

Frukt och gronsaker

Med dessa livsmedel blir maten enkel att géra i ordning

och latt att variera. Anvind garna livsmedel som uppfyller
kriterierna for nyckelhdlsmarkning.
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Mellanmal och frukost bor inte inkludera sota och/eller
nidringsfattiga livsmedel, som exempelvis nyponsoppa,
fruktyoghurt, saft eller bakverk. De ger energi men for
mycket socker och sallan tillriackligt med naring.

Under skollov och studiedagar ansvarar ofta fritids-
hemmen dven for lunchen. Se tidigare avsnitt i detta doku-
ment for mer information kring planering och tillagning av
bra lunchmaltider.

Séaker frukost och mellanmal

Aven p4 fritidshem ska det finnas rutiner for att hantera,
forebygga och atgirda risker i samband med maéltiderna.
Lis mer om ansvarsfordelning da det galler att folja livs-
medelslagstiftningen i kapitlet Dokument som styr mdl-
tidsverksambeten. Vid hantering av livsmedel pa fritids-
hem ar det viktigt att det finns bra rutiner for den per-
sonliga hygienen, viktigast av allt dr att tvitta hinderna
noga. Det dr ocksa av stor betydelse att veta hur livsmedel
och mat ska forvaras for att inte bli forstorda och kanske
orsaka matforgiftning. Den som har ansvar for att maten



ar siaker har ocksa ansvar for att elever som hjalper till lar
sig det som behovs for att maten ska vara siker. Alla som
deltar i hanteringen kring maltiderna, elever likavil som
vuxna, ska vara friska och ha lampliga klader. Alla ska ha
orsak att vara dar, onodigt spring ska undvikas.

Rutinerna ska dven omfatta mat pa utflykt. Det galler
bade hygien och sparbarhet. Menyn och utflykten som
helhet ska planeras sd att personalen genom att f6lja upp-
gjorda rutiner for sdkerhet och sparbarhet kan kanna sig
trygga. Alla maste ocksa kunna skota sin handhygien pa
ett tillfredstallande satt.

Det ska finnas rutiner for hantering av livsmedel som
kan orsaka allergiska reaktioner. S& langt det ar mojligt
bor livsmedel forvaras i sin ursprungsforpackning — om
det inte gar, maste den nya forpackningen mirkas noga.
Man maste ocksa vara helt siker pd att inga misstag begds
nar overkinsliga eller allergiska elever far sin mat. Darfor
madste ocksa det som tillagas for allergiker markas noga, sa
att det blir rdtt aven om mat eller smorgésar serveras vid
ett senare tillfalle.

Pedagogiska frukostar och mellanmal

Mellanmal ir ofta enkla att laga och ndgot som eleverna
kan hjilpa till med. De utgor ett bra tillfalle att lira sig
om livsmedel, hygien och niringsimnen, samtidigt som
eleverna trinar samarbete och fir ta ansvar for andra.
Mellanmalet dr for manga elever den forsta maltid som
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de sjdlva far ta ansvar for i hemmet. fritidshemmen har
goda mojligheter att visa hur ett bra mellanmal ser ut och
kan varieras. Goda forebilder och ett positivt forhdllnings-
sdtt till mat och méltider smittar av sig och kan stimulera
eleverna till att prova nya smaker. Fundera garna 6ver hur
frukostar och mellanmal kan anvindas som en del av den
pedagogiska verksamheten pa fritidshemmen.

Trivsamma och goda frukostar och mellanmal

Aven vid mellanmal och frukost 4r det viktigt att maltiden
serveras pd ett trivsamt sitt. Att duka bordet fint och till-
talande visar att mellanmalet ar betydelsefullt for att fylla
pa energi och sitta ned en stund. Frukost och mellanmal ar
ganska lika och varierar oftast inte sd mycket som lunch
och middag gor. Det gir dnda att gora manga varianter
med olika frukter, gronsaker, brodsorter och paligg. Mel-
lanmadlet erbjuder ocksa tillfallen att lira sig kombinera
vanliga livsmedel pa nya sitt till exempel genom att himta
inspiration fran andra kulturer.

"Mellanmal &r ofta enkla att laga

och nagot som eleverna kan
hjalpa till med.”
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Bra mat i skolans kafeteria

En kafeteria kan vara ett viktigt inslag
for elever som gér sena dagar i sko-
lan genom att ge tillgang till ett val
planerat mellanmal och kanske dven
frukost pd morgonen. Det ir viktigt
att utbudet i kafeterian ar hilsosamt.
Skolans budskap om hallbar livsstil
ska naturligtvis synas dven i kafete-
rian. Riktlinjer for utbudet i kafete-
rian kan vara ett stod i arbetet. Rikt-
linjerna kan tas fram av kommunen
eller av rektor tillsammans med skol-
personal och elever.

Ett bra utbud i en skolkafeteria
omfattar exempelvis:

Smorgasar med paliagg

Mjolk, yoghurt och fil
Flingor/gryn/miisli/
Gronsaker, girna i bitar som
snacks eller pa smorgdsar
Frukt, garna fruktsallad ibland
eller uppskuren i bitar

Anvind girna livsmedel som uppfyl-
ler kriterierna for nyckelhdlsmark-
ning. Utrymmet for socker, sotsaker,
sota drycker och snacks dr mycket litet om eleverna ska f&
den niring de behover. Det ska vara enkelt for eleverna att
vilja hdlsosamt i kafeterian. Darfor bor kafeterian inte till-
handahailla godis, glass, bakverk, sota drycker eller snacks.

Kafeterians oppettider

For att s& manga elever som mojligt ska dta en portion
lunch varje dag ar det olimpligt att skolkafeterian konkur-
rerar om matgisterna vid lunchtid. Bast ar om kafeterian
har stangt under tiden lunchen serveras, men oppet for
eleverna att kopa frukost och mellanmal pd morgon och
eftermiddag.
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Saker skolkafeteria
Aven en skolkafeteria lyder under livsmedelslagstiftningen

och ansvarar for att all mat som serveras ar siker att ita.
Det innebar att tydliga rutiner maste finnas for att identi-
fiera och hantera de eventuella risker som finns i verksam-
heten. Den som handskas med mat mdste vara frisk, ha
lampliga klader och bra rutiner for den personliga hygie-
nen. Viktigast av allt 4r att tvdtta hinderna noga. Det dr
ocksa av stor betydelse att veta hur livsmedel och mat ska
forvaras for att inte bli forstorda och kanske orsaka mat-
forgiftning. Den som har ansvar for att maten ar saker har
ocksd ansvar for att elever som hjilper till far lira sig det
som behovs for att maten ska vara siker.
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Dokument som styr maltidsverksamheten

Lagstiftning

Lagstiftningen inom livsmedelsomradet syftar till att
maten som serveras ska vara siker och att ingen ska bli vil-
seledd. Regelverket stiller krav pa alla som hanterar livs-
medel i hela kedjan fréan jord till bord. Den nya skollagen
som borjade tillimpas den 1 juli 2011 stéller krav p3 att
skolmaltiderna i den obligatoriska skolan ska vara bade
kostnadsfria och naringsriktiga.

De fysiska eller juridiska personer som ansvarar for att
kraven i de tva regelverken uppfylls bendmns livsmedels-
foretagare i livsmedelslagstiftningen och huvudman i skol-
lagstiftningen. Kommunen eller den fristdende skolan
anpassar ansvarsfordelningen efter sin organisation. Vik-
tigt ar att det finns en tydlig ansvars- och arbetsférdelning
mellan friskolans styrelse och den som ansvarar for mat
och méltider i skolan, alternativt kommunens nimnd, for-
valtning, maltidschef och rektor eller annan med ansvar
inom omradet mat och maéltider i skolan.

Livsmedelsforetagaren/huvudmannen kan delegera
uppgifter men har alltid ansvaret for att folja upp att verk-
samheten bedrivs i enlighet med bestimmelserna. Den som
har fatt uppdrag pa delegation ska veta om det, ha man-
dat, kunskaper och resurser att skota uppdraget. Det dr
viktigt att resultat frin uppfoljningar av maltidsverksam-
heten aterkopplas till ansvarig nimnd/styrelse.

Livsmedelslagstiftningen
Sakerhet, redlighet och sparbarhet
i livsmedelshanteringen
EU:s livsmedelslag Europaparlamentets och radets for-
ordning (EG) nr 178/2002 av den 28 januari 2002 om
allminna principer och krav for livsmedelslagstifining,
om inrdttande av Europeiska myndigheten for livsmed-
elssakerbet och om forfaranden i fragor som galler livs-
medelssikerbet, har bland annat till syfte att sikerstilla
en hog skyddsniva for manniskors hilsa och konsumen-
ternas intressen nar det galler livsmedel (artikel 1). Saker-
het, redlighet och sparbarhet dr grundlaggande begrepp i
lagstiftningen.

I artikel 3 i forordningen (EG) nr 178/2002 finns fol-
jande definitioner:

livsmedelsforetag: varje privat eller offentligt foretag
som med eller utan vinstsyfte bedriver ndgon av de
verksamheter som hdanger samman med alla stadier
i produktions-, bearbetnings- och distributionskedjan
av livsmedel.

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

Lartikel 2.1 i forordning (EG) 852/2004 om livsmedelshy-
gien finns foljande definition:

Anliggning: varje enhet i ett livsmedelsforetag

For en kommunal verksamhet innebar detta att en nimnd
(eller flera) dr livsmedelsforetagare och dirmed ansvarig
for att kraven i livsmedelslagstiftningen uppfylls. Koket
pa en forskola, grundskola, gymnasieskola och fritidshem
ar exempel pd en anlidggning i ett livsmedelsforetag. For
den fristdende skolan ar det aktiebolaget, handelsbolaget
eller den enskilde niringsidkaren som dr livsmedelsforeta-
gare. I de fall livsmedelsverksamheten upphandlats frén en
entreprenor ar det ofta entreprendren som ar livsmedels-
foretagaren.

Livsmedelsforetagaren ska gora en anmilan om regist-
rering till kontrollmyndigheten (miljo- och halsoskydds-
namnden eller motsvarande). Varje anliaggning ska ha ett
system for egen kontroll baserat pa faror och risker i verk-
samheten. Det ska vara anpassat till verksamhetens art
och omfattning och beskriva vad som gors for att uppfylla
lagsstiftningens krav. I ansvaret ingdr ocksa att sorja for
att personalen har de kunskaper och den kompetens som
kravs for att utfora arbetet pé ett sakert satt. Kontrollmyn-
dighetens livsmedelsinspektorer kontrollerar att livsmed-
elslagstiftningen foljs.

Lis mer i branschriktlinjen Handbok for siker mat
i vdrd, skola och omsorg, utgiven av Sveriges Kommuner
och Landsting (SKL).

Skollagen (2010:800)
Skollagen
I den nya skollagen har ritten till kostnadsfria skolluncher
for elever i de obligatoriska skolformerna kompletterats
med ett krav pd att maltiderna ska vara naringsriktiga
(Skollag 2010:800; 10 kap. Grundskolan, 10 §, Grundsir-
skolan 11 kap. 13 §, Specialskolan 12 kap. 10 §, Samesko-
lan 13 kap. 10 §). Det nya lagkravet tillimpas fran den 1
juli 2011 och galler sdvil offentliga som fristiende skolor.
Tillsynsansvarig myndighet ar Skolinspektionen.
Skollagen innehéller ingen precisering av begreppet
naringsriktig. Regeringen har framhallit att de svenska
ndringsrekommendationerna bor vara en utgdngspunkt
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vid bedomningen av vad som 4r en naringsriktig maltid
samt att ”...det kan anses som en del av laroplanens inten-
tioner att eleverna far tillgdng till varierad och naringsrik-
tig mat och ata lunch tillsammans med andra elever och
vuxna”. (prop. 2009/10:1635, sid. 374)

Systematiskt kvalitetsarbete

Enligt forarbetena till nya skollagen ir skolmaéltiden att
betrakta som en del av utbildningen (prop. 2009/10:165
sid. 872). Det innebir att skollagens bestimmelser om sys-
tematiskt kvalitetsarbete (4 kap. 3 § skollagen) dven kan
tillimpas nar det giller naringsriktiga skolmaltider. Varje
huvudman ska pad huvudmannaniva systematiskt och kon-
tinuerligt planera, folja upp och utveckla utbildningen.
Skollagen stiller dven krav pa att det systematiska kva-
litetsarbetet ska dokumenteras (4 kap. 6 §). En narings-
berdkning eller en annan tillférlitlig naringsbedomning av
den serverade maten bor darfor utgora en del i sdvil pla-
nering, genomfoérande som uppfoljning av skolmaltidens
kvalitet. Det finns dven goda skil for skolan att inkludera
en beskrivning av skolans arbete med skolméltiderna som
en del i kvalitetsarbetet.

Laroplanen

I liroplanen for grundskolan (Lgr 11) star det angivet att
skolan ska ansvara for att varje elev efter genomgangen
grundskola: ”har fatt kunskaper om och forstaelse for den
egna livsstilens betydelse for hilsan, miljon och samhail-
let”. Skolmaltiderna kan utgora ett vardefullt pedagogiskt
verktyg i skolans uppdrag kring livsstil, miljé och hilsa.
Skolmaltiden dr ocksad en del i skolans sociala fostran da
den ger tid for samtal om virdegrunder, normer, mojlig-
het upptacka tendenser till mobbning och elever som inte
mér bra.
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Lokala styrdokument

Organisationen kan fatta beslut om styrdokument pa
omrddet mat och hilsa — viktiga dokument i detta sam-
manhang kan vara folkhilsoplan och maltidspolicy, i de
fall kommunen eller den fristiende skolan har sidana.
Det 4r manga som berors av de fragor som galler maten
i skolan. Darfor maste nedanstdende anpassas till den egna
organisationen.

Folkhalsoplan och maltidspolitiskt program

De flesta kommunerna beskriver sina folkhdlsomal i en
langsiktig folkhilsoplan som vanligtvis bygger pd den
av riksdagen antagna nationella folkhilsopolitiken. Det
overgripande folkhalsomalet i Sverige ar att samhillet ska
skapa forutsittningar for en god hilsa pd lika villkor for
hela befolkningen.

For matens del giller folkhilsopropositionens mal-
omrade 10: bra matvanor och sikra livsmedel. En viktig
forutsittning for att malet ska nds dr att manga aktorer
bidrar. Mdnga kommuner har ett maltidspolitiskt pro-
gram eller en méltidspolicy som redskap i arbetet for mal-
omrade 10.

Folkhilsoplanen kan ocksa omfatta kommunens beslut
gillande regeringens mal och inriktning for ekologisk
produktion och konsumtion samt dtgdrder for att minska
svinnet och méltidernas klimatpaverkan.

Forutom att komma fram till mél och ambitioner ar det
viktigt att tydliggora ansvarsomrdden och ta fram en plan
for uppfoljning. En maltidspolicy kan tydliggora malsatt-
ningar inom omraden som maltidskvalitet (till exempel
naringsriktig, héllbar, siker, god, trivsam och integrerad)
och organisation (kompetens, mandat, ansvarsfordel-
ning).
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Livsmedelslagstiftning och viagledningar

Regelverk och vigledningar finns p4 eller via livsmedels-
verkets webbplats www.livsmedelsverket.se.

EU-férordningar pa livsmedelsomradet

Europaparlamentets och radets forordning (EG) nr
178/2002 (EU:s ”livsmedelslag”).

Europaparlamentets och radets forordning (EG) nr
852/2004 av den 29 april 2004 om livsmedelshygien.

Europaparlamentets och radets forordning (EG) nr
853/2004 av den 29 april 2004 om faststillande av
sarskilda hygienregler for livsmedel av animaliskt
ursprung.

Europaparlamentets och radets férordning (EG) nr
882/2004 av den 29 april 2004 om offentlig kontroll
for att sakerstilla kontrollen av efterlevnaden av foder-
och livsmedelslagstiftningen samt bestimmelserna om

djurhilsa och djurskydd.

Europaparlamentets och radets forordning (EG) nr
854/2004 av den 29 april 2004 om faststillande av
sarskilda bestimmelser for genomforandet av offentlig
kontroll av produkter av animaliskt ursprung avsedda
att anvandas som livsmedel.

Kommissionens forordning (EG) nr 2073/2005 av den
15 november 2005 om mikrobiologiska kriterier for
livsmedel.

Kommissionens forordning (EG) nr 41/2009 om sam-

mansittning och mirkning av livsmedel som ar lamp-
liga for personer med glutenintolerans.

Svenskt regelverk
Livsmedelslagen (2006:804).
Livsmedelsforordningen (2006:813).
Livsmedelsverkets foreskrifter (LIVSFS 2004:27) om
markning och presentation av livsmedel. I bilaga 1
finns lista pa de allergener som mdste anges i mark-
ningen pa alla forpackade livsmedel. (Kommer att
ersittas av Europaparlamentets och radets forordning
(EU) nr 1169/2011 av den 25 oktober 2011 om tillhan-
dahallande av livsmedelsinformation till konsumen-
terna som borjar tillimpas i Sverige 13 december 2014.
Regler for markning av *fri-frdn”: Livsmedel for sar-
skilda naringsindamal, SLVFS 2000:14.
Livsmedelsverkets foreskrifter, LIVSFS 2009:6 om
Nyckelhalet.
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Vagledningar till férordningar och foreskrifter

Livsmedel sarskilt avsedda for personer med allergi
eller intolerans. Livsmedelsverkets vigledning 2012.

Vigledning till kontrollmyndigheter m fl om riskklass-
ning av livsmedelsanliggningar och berikning av kon-
trolltid, 2011.

Vigledning kontrollmyndigheter m fl om offentlig
kontroll av livsmedelsanldggningar, 2011.

Vigledning kontrollmyndigheter m fl om godkin-
nande och registrering av livsmedelsanlaggningar,
2009.

Livsmedelsverkets vagledning till Hygienforordningen,
2006.

Vigledning till kontrollmyndigheter m fl om livsmedel
sarskilt avsedda for personer med allergi eller intole-
rans, 2012.

Kontrollhandbok for storhushall och restaurang.
(Publiceras i borjan av 2013).

Rad och annan information

Handbok for siker mat i vard, skola och omsorg,
Sveriges kommuner och landsting. www.skl.se

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

Allergiinformation — 12 broschyrer om livsmedel som
kan ge overkinslighetsreaktioner. Bestills via Livsme-
delsverkets webbutik http://webbutiken.slv.se

Saker mat i skolan och forskolan, Astma och allergi-
forbundet.
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