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En verktygslada till positiva matupplevelser
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_ | den hér verktygsladan har vi samlat idéer och tips for arbetet med

1‘°"»o:fensva°°° maten i forskolan och skolan. Varje forskola och skola har naturligtvis
sina speciella forutsattningar for detta. Alla, personal och foréldrar, kan tillsam-
mans arbeta med fordndringar. Och inte minst, manga barn och elever har ut-

markta synpunkter.

Se over vilka mojligheter som finns hos er. En del ar
kanske redan gjort medan annat ligger i startgroparna

och véntar. Lycka till!

Sammanstalining: Annika Wesslén.

Annika ar fil lic och dietist och verkar som forelasare och utbildare.

Satt betyg
P& www.skolmatensvanner.org
finns ett verktyg for betygssatt-

ning av skolmaten. Verktyget
har tagits fram i samarbete
med Livsmedelsverket.

@ Mal och riktlinjer for maltids-
verksamheten i forskolan och skolan

Det behdvs tydliga mal och kravspecifikationer for att kunna kvalitets-
sakra och utvardera en maltidsverksamhet. Mal och riktlinjer bor fast-
stallas pa politisk nivd med angivande av ambition for méaltidsverk-
samheten i kommunen. Malen maste vara konkreta och métbara vid
uppféljining och utvardering. Varje forskola och skola tilldelas en

budget for att kunna uppfylla malen.

Vem tar ansvar?
Det &r politiker som har kvalitetsansvaret = ger pengar
till verksamheten

Det &r kokspersonalen som har produktions- och
distributionsansvar = lagar maten och ser till att den
kommer fram till matgésten

Det ar alla (foraldrar, larare, méltidspersonal, elever)
som har konsumtionsansvaret = ser till att barn/elever
ater

Det viktiga malarbetet
Det galler att formulera malen sa att de &r:
« realistiska och gér att uppna pa kort och lang sikt
e méthara
« i linje med Gvergripande mal for maltidsverksamheten
« innebér lite av en utmaning
« tydligt formulerade och forstés av alla
« kénda i verksamheten av alla som berdrs
Om det redan finns kostpolitiska mél och riktlinjer i
kommunen ga igenom dessa och se om det kravs en
revidering.

Om det saknas malformulering arbeta via kostchef/
kostsamordnare for att mal och riktlinjer faststalls av
politiker.

Har ges en lista med exempel pa dvergripande mal for

maten inom forskolan/skolan att plocka idéer fran:

» maltiderna ska ge barn/elever en naringsriktigt
sammansatt kost av god kvalité

» kvalitén pa maten redovisas genom narings- och
kostnadsberéknade matsedlar

» inom barnomsorgen ska maltiderna ge 65-70 % av
dagsbehovet. Frukosten ca 20 %, formiddagsmal
5 %, lunch ca 25 %, eftermiddagsmal 15-20 % samt
ytterligare ett mél pa 5-10 %

« skollunchen ska i snitt tdcka 25-30 % av energi
behovet for en elev

 maten ska vara god, omvéxlande och varierad samt
helst till skolelever besta av tva alternativa huvud
ratter, sallad, olika sorters bréd, matfett, olika sorters
mjolk och vatten

» maten ska tillagas s& nara serveringstillfallet som
méjligt och varmhaéllningstider ska foljas enligt
livsmedelslagen



« lunchen bor schemaléggas sa att den serveras tidigast
klockan 11.00

» specialkoster ska tillnandahallas av medicinska,
religiésa och etiska skél

« barn/elever ska ges méjlighet att 4ta pa samma tid
varje dag

 miljon ska vara ordnad sa att bade barn/elever och
vuxna tycker att det ar trevligt att &ta

« alla ska erbjudas mdjlighet att &ta i lugn och ro i
atminstone 20 minuter

» maltidsverksamheten ska utvérderas kontinuerligt

genom statistik 6ver antal dtande, kartlaggning av vad

som faktiskt &ts och attitydundersdkningar i form av
enkéter

« arbetet med maltiderna bor integreras i forskolans/
skolans vardagsarbete

« ett matrad bor finnas med representanter fran skol-
ledning, skolmaltider, elever, larare, foraldrar och
garna skolhalsovard

Tank sa har:
1. Starta en diskussion om de dvergripande
malen

2. Ta med representanter fran elever, larare,
maltidspersonal, ledning, foraldrar och
skolhédlsopersonal

. Satt av tid
. Hur ser det ut idag, jamfor med malen
. Genomfor enkéter (se forslag sid 6-8)

. Lat var och en i arbetsgruppen gora en
lista 6ver vad som kravs for att nd de
uppsatta malen

7. Skriv ner synpunkterna pa en gemensam
lista

8. Rangordna: Vad ar allra viktigast? Vad &r
mindre viktigt?

9. Arbeta langsiktigt, men hall tempo och
kontinutet

10. Fdlj en plan for vad som ska goras och i

vilken ordning det ska ske
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@ Enkelt att starta ett matrad

Bilda ett matrad pa skolan for att forbattra enga-

gemang och intresse. | matradet bor representanter

for skolledning, elever fran olika klasser, larare,
kokschef/skolmaltidspersonal och skolskaterska
ingd. Det ar ocksa trevligt om det finns foraldrar

som har mojlighet att delta. Av effektivitetsskél bor

inte gruppen vara for stor.

Att tanka pa
For att férankra och genomfora idéer maste skol-

ledningen ge matradet ett klart uttalat stod. Det ar ocksa

viktigt att skolpersonal, maltidspersonal och elever ges
tid att delta. Det &r bra om rektor & sammankallande
och uppréttar dagordning. En lamplig motesfrekvens
kan vara att matradet traffas tva ganger per termin.

En viktig uppgift &r att informera pa skolan om mat-
radets arbete sa att sd ménga som méjligt ska kunna
paverka och kénna sig delaktiga. Vid varje matrad fors
ett protokoll som sedan anvéndas for att aterge vad
som diskuterats och beslutats vid motet.

Omréaden som ett matrad bor kunna fatta beslut eller
vara radgivande inom ar:

« fasstallande av maltidsordning och matsedel
« livsmedelsutbud

 mattider

« utformning av miljon

» elevmedverkan i skolmaltidsverksamheten

« kost- och hélsoinformationsaktivitet

» mal och riktlinjer

« ordningsfragor och ekonomi

Nagra tips pa vad ett matrad kan arbeta med:

= Inventera vilka synpunkter klasskamrater
har pa mat, miljé och trivsel i matsalen

= Undersoka hur manga som é&ter per dag,
konsumtion och hur maten upplevs med
hjalp av enkater

= Forbattra/forandra i matsalsmiljon

= Paverka schemalaggningen av mattider
< Provsmaka nya matratter

« Lyfta fram olika temadagar

< Initiera undervisning kring mat, motion och
halsa

= Ansvara for att en forslagslada aterkommer
da och da under en begréansad tid i matsalen.

* Se Over skolcafeterians utbud

» Ta fram trivselregler fér matsalen

= Arbeta pa att matsalen/skolrestaurangen far
ett namn

» Utlysa forslagstavlingar om basta vecko-
meny

« Bjuda in foraldrar att komma pa besok och
ata lunch



@ 12 idéer till hur du skapar en trevlig maltidsmiljo

Maten smakar mycket béttre i en trivsam och
frasch miljd. Utformning och inredning betyder
mycket for matgasterna. Se er omkring pa er
forskola/skola. Vad ar bra? Vad kan goras battre?
Mycket kan goras med enkla medel for att skapa
ett lyft i verksamheten. Har far du en lista med
exempel. Komplettera garna med egna punkter.

1. Meny-tavla
Presentera veckans matsedel utanfor skolrestaurangen
eller pa nagon central plats i skolan.

Hang upp forskolans matsedel pa en tydligt plats dar
fordldrar som hamtar och ldmnar barn Iatt kan se och
lasa den. Presentera ocksa maten pa ett saljande satt.
Klipp ut eller rita vad lunchen ska bestd av och hang i
en plastmapp pa avdelningen sa att dven sma barn kan
forsta vilken mat som serveras. Ett tips ar att barnen gor
detta tillsammans med den pedagogiska personalen.

2. Skylta med dagens maltid

Visa hela maltiden med tilloehor som sallad, brod,
mjolk och vatten. Lagg upp maten frascht pa en tallrik
sa att barn/elever/vuxna kan se hur proportionerna ar
tankt for en normalportion. Exponera méltiden pa en
1&mpligt stélle. Se till att portionen inte se torr och
oaptitlig ut efter att ha statt framme en tid.

3. Kder och fléden

Organisera flodet i matsalen sa att de 4tande i sa liten
utstrackning som majligt stors av kder och spring. Kéer
utanfor matsalen stér mindre. Tank pa att antalet ser-
veringsdiskar och hur de placeras i hog grad paverkar
flodet. Anordna tillrackligt manga serveringsstationer av
brod, sallad, matfett, mjélk och vatten.

4. Mat pa lamplig tid

Vid schemaléggning och planering &r det viktigt att
anpassa mattiden till den barn/elever mar bast av.
Fundera aven pa om det ar praktiskt genomforbart att
schemaldgga lunchen med start tidigast klocka elva, att
lunchen serveras vid samma tid varje dag och att det
finns tid att &ta minst 20 minuter.

5. Méblering
Valet av bord paverkar rummets karaktar. Runda bord
ger ofta ett vanligare intryck medan fyrkantiga bord kan
upplevas som trakiga. Ett rum fyllt med bara den ena
eller andra sorten ser garna trakigt ut och blir svart att
orientera sig i. Basta lésningen &r att blanda rektangu-
l&ra och runda bord i en vél genomténkt moblering.
Huller om buller blir det enbart rorigt.

Att sitta bekvamt &r viktigt for att maten ska upplevas
positiv och att det finns tillrackligt manga stolar i for-
héllande till matgaster. En bra stol har ryggstod och kort

karm. Den gar att hanga pa bordet for stadning och latt
tas ner om man sedan vill sitta vid bordet.

6. Belysning

Lysrorsbelysning forvranger ofta fargupplevelsen och
kan ha en forodande inverkan pé utseendet av maten
som serveras. Glodlampor far normalt mat att se godare
ut. Bast ar tva sorters belsyning. Lysror for lokalvard etc,
glédlampor for mysbelysning.

7. Akustik

Trdmaobler och mobeltassar motverkar en for hog
ljudniva. I stora rum kan dampande plattor i taket
behdvas for att minska ljudnivan. Ljusa gardiner i
fonstrets hela hojd forbattrar akustiken samtidigt som
dagsljuset blir bra. Undvik helst gardinkappor.

8. Utsmyckning

Duk och/eller blomma pa bordet visar omtanke om
matgasten. Varmeljus under den mérka arstiden kan
bidra till en trivsam miljo. Om maten hamtas pa en
bricka bor dess farg vara neutral utan att vara trakig.

En bricka med stark farg kan fa maten att se blek och
smaklds ut. Aven tallrik och glas bor valjas med omsorg
for att maten ska se god ut. Dekorera garna med
elevernas alster fran slojd och bild.

9. Snyggt och rent

Tillampas sjalvtagning se da till att det hela tiden &r
snyggt och prydligt. Hantering av rester och disk bor
ske pa ett sddant sitt att det inte ser geggigt ut och
paverkar trevnaden. Forsok att anordna diskinlamning
bakom en skdrm Om matgésten ldmnar brickor i ett
brickstall sa valj ett som ar utformat sa att brickorna
doljs. Om porslin och rester ska sorteras se till att de
olika momenten &r s logiska sa att ratt sak hamnar pa
ratt plats

10. Overraska da och da

Overraskningar ar ocksa ett sitt att skapa en festlig
atmosfér kring maten. Ett annat satt &r temaaktiviteter
som kan gladja. Till exempel Alla Hjértans dag, Skorde-
fest, Maéltidens dag, Kanelbullens dag och Skolmijélkens
dag.

11. Valfrihet

Servera olika slags brdd, mjolksorter och gronsaker.
Anvand olika skélar for gronsakerna. | skolan minst tva
olika lagade rétter, plus vegetariskt alternativ.

12. Lyssna pa matgasterna
Ta reda pa vad de tycker om maten. Det gér da att fa
uppslag till forbattringar.

Utlys en tavling dar varje klass/avdelning far samman-
stalla en veckomatsedel. Basta forslag vinner och far pris.
Hang upp en idélada och inhdmta synpunkter.



@ Frukost i skolan

Tillrackligt med s6mn &r viktigt for att kunna pres-
tera bra i skolan. Det ar lika viktigt att ata frukost
innan skoldagen startar.

Tre starka argument for
att erbjuda frukost i skolan:

= Med mat i magen blir eleverna piggare, mer
kreativa och orkar battre med férmiddagens
arbete.

= Det &r roligare att ata frukost tillsammans
med kompisar an att &ta ensam hemma.

= Det har ocksa i flera undersokningar visats
att bra frukostvanor leder till bra lunchvanor.

1. Fraga!

Borja med att undersoka intresset bland foréldrar, elever
och personal genom att skicka ut en enkel enkat. Se
exempel pd www.skolmatensvanner.org

2. Idéutbyte
Hur gor andra? Inhdmta information och synpunkter
fran skolor som redan serverar frukost.

3. Pengar

Vad kostar det? Berdkna frukostkostnaden for och se om
det gar att finansiera inom skolans budget. Ar detta inte
mojligt kan gasterna vara villiga att betala? P& orter dar
eleverna betalar for frukosten har det visat sig att 3-6
kronor &r en rimlig summa for att locka frukostgéster.

4. Personal

G4 igenom vilka personalresurser som behévs. Ryms det
inom ramen for den befintliga verksamheten? Krévs
ytterligare personal? Gér det att lagga om arbetsschemat?
Kan eleverna bli delaktiga?

@ Satsa pa bra mellanmal - det I6nar sig! s

Forutom tre ordentliga maltider behdver
de flesta av oss ett eller tva mellanmal.
Alla forskole- och skolbarn behéver ocksa
en paus i form av mellanmal for att fylla
pa med energi for prestationsformaga
och valbefinnande.

Ett mellanmal &r en liten planerad maltid
som helst bor innehalla brod, gryn, mjolk/
mjolkprodukter, palagg, gronsaker och frukt.

Detta &r livsmedel som ger energi till ett bra
pris, de mattar bra och &r latta att variera.

Motiv for mellanmal

» Ett mellanmal bidrar till av-
koppling och en valbehdvlig paus.

« Ett vdlkomponerat mellan-
mal pa bestamd tid motverkar
suget efter sott och minskar
smaatandet.

 Mellanmal gor att barn och
elever k&nner sig piggare.

5. Lokal
Var ska frukosten serveras? Gar det att anvinda skolmat-
salen? Finns andra forslag?

6. Oppettider

Anpassa Oppettiderna efter de elever som kommer med
skolskjuts. Frukosten kan t ex serveras efter forsta
lektionen.

7. Livsmedelsval

Utgé fran en basfrukost bestdende av brod, mjolk, kall
och varm choklad, tva olika pélagg, sisongens gronsak,
frukt eller juice. Bygg pa med grot, fil/yoghurt, musli/
flingor och &gg.

8. En buffé forenklar

Det mesta gér att forbereda, men servering och péfylining
maste goras pa morgonen. Att servera frukosten som en
buffé &r bade praktiskt och trevligt. Titta efter vilka
forutsattningar som finns hos er. Ofta fungerar det bra
att borja med brdd, bordsmargarin, palagg och gronsak
for att sedan gé vidare med fil/yoghurt, grot och avsluta
med varma och kalla drycker.

Variera frukostutbudet genom att vélja olika sorters
bréd och palagg. Frascha gronsaker till mackorna ar gott.

Uppskuren frukt i bitar eller skivor brukar uppskattas.
Prova dven med frysta bér eller torkad frukt som bl6tlaggs
Gver natten.

En snygg kdkshandduk lindad kring brddet ser extra
trevligt ut. Né&gra varmeljus gor att det kanns mysigare.
Fraga lokaltidningen om de kan tankas sponsra med
nagra morgontidningar till frukostmatsalen for att locka
framtida prenumerater.

9. Betalning

Om eleven ska betala for sin frukost ar frukostbiljetter
som berdttigar till ett visst antal frukostar ett praktiskt
alternativ.

10. Tala om att skolan servera frukost
L4gg ner moda pa att informera att skolan erbjuder
frukost till elever och deras familjer. GI6m inte att
budskapet maste upprepas manga ganger.

Se ocksa till att alla pa skolan far samma information.
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Busenkelt mellanmal

e Frukt i en stor korg i
matsalen sa att elever
kan komma in och
kdpa

* Skolklasser som mot
en summa prenumere-
rar pa en fruktkorg

* Drickyoghurt




@ T2 pulsen pa maten och miljon

Mat smakar mycket battre i en trivsam och behaglig milj6. Utform-
ning och inredning betyder mycket for matgésterna. Se er omkring
pa forskolan/skolan. Vad &r bra? Vad kan goras battre? Mycket kan
goOras med enkla medel for att skapa ett lyft i verksamheten.

P> En enkat for utvardering finns pa www.svekom.se/skola/diverse/matund.pdf

Menytavla

Finns det en spdnnande och lackert utformad matsedel?
Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Syns veckans matsedel utanfor skolrestaurangen eller pa
négon annan central plats i skolan?

Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Finns forskolans matsedel pa en plats dér foraldrar som
hamtar och ldmnar barn l4tt kan l4sa den.

Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Finns forskole-/skolmatsedeln tillgdnglig hemma hos
matgasterna?

Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig
Anvénds matsedel for att marknadsféra maten i for-
skolan/skolan?

Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Visa dagens ratt

Finns det en tallrik med upplagd mat sa att elever/vuxna
kan se hur proportionerna ska vara av dagens lunch?
Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Ar maten presenterad (kan ritas eller klippas ut i form av
matbilder och hingas i plastmapp pé avdelningen,
barnen kan goéra detta med hjalp av den pedagogiska
personalen) sa att dven sma barn forstar vad som
serveras till lunch?
Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Kber och floden

Gar det att organisera flodet i matsalen sa att de 4tande i
sa liten utstrackning som mojligt stors av koer och
spring?

Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Finns det tillrackligt antalet serveringsdiskar och ar de
placeras for att pa basta satt paverka flodet positivt?
Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Kan diskinldmningen kamofleras eller ggmmas for att 6ka
trivseln?

Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Finns det tillrdckligt manga serveringsstationer av brod,
smor, dryck och sallad for att minska kdandet?

Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig
Mat pa lamplig tid

Startar lunchen tidigaste klockan 11.00?
Ja ()

Nej ()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Ater matgasterna pa samma tid varje dag?
Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Finns det tillrédckligt med tid for maltiden (minst 20
minuter)

Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Moblering

Finns det bade runda och fyrkantiga bord i matsalen?
Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Har stolarna ryggstod och kort karm for att matgasten ska
sitta sa bekvamt som mgjligt?

Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Belysning

Har ni olika slags belsyningar, en for 4tande och en for
lokalvard etc.

Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig



Akustik

Har ni ljusa, 13nga gardiner i fonstrets hela hojd och inte

gardinkappor som forbattrar akustiken och ger ett
trevligt dagsljus?
Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Finns det ddmpande plattor i taket for att minska
ljudnivan?

Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Ar det majligt att ha mobeltassar pé stolarna for att
motverka for hog ljudniva?
Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig
Utsmyckning

Om maten hamtas pa bricka haller den en neutral farg
som inte ar trakig for det?
Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Har tallrik och glas valts med omsorg
for att maten ska se god ut?

Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Snyggt och rent
Ar det snyggt och prydligt dar maten hamtas/tas?
Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till

Ansvarig

Overraska
Fér matgasterna en overraskning da och da?
Ar det snyggt och prydligt dir maten himtas/tas?

Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Valfrihet

Serveras det olika slags brdd, mjolksorter och gronsaker
varje lunch?

Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Lyssna pa matgasterna
Tar ni reda pa vad gésterna tycker om maten for att fa
uppslag till forbattringar?

Ja() Nej()

Detta ska atgérdas till Ansvarig

Kolla konsumtionen

Det &r latt att kontrollera hur mycket mat
som verkligen hamnar i magen.

1. Koket kontrollerar hur mycket mat som
tillagas.

2. Mat/vag hur mycket som har kastats.

3. Dela skillnaden mellan tillagad mat och
svinnet med antalet atande.




Enkat till eleverna Y

att bli annu battre.

1. Jag ar

Vad tycker du om maten?

tieg ()
kille ()

. Jag gar

Arskurs 1-3 ()
Arskurs 4-6 ()
Arskurs 7-9 ()

. Ar du nojd med skolmaten?
5. Mycket nojd ()
4. Nojd ()
3. Varken eller ()
2. Mindre nojd ()
1. Missnojd ()

. Ar du nojd med matens temperatur?
5. Mycket nojd ()
4. Nojd ()
3. Varken eller ()
2. Mindre nojd ()
1. Missnojd ()

. Ar du nojd med skolmaltidspersonalen?
5. Mycket nojd ()

4. Nojd

3. Varken eller
2. Mindre nojd
1. Missnojd

A~ AN AN~

. Vad tycker du om trivsel och stamning
i matsalen?

5. Mycket bra ()

4. Bra ()

3. Varken eller ()

2. Mindre Bra ()

1. Dilig ()

. Hur ménga dagar i veckan brukar du ata

i matsalen?

1() 2() 3() 4() 5()
Séllan eller aldrig ( )

Tyck till om maten och miljon i skolan. S& hjalper du oss

8. Vilka tre matratter som serveras i skolan
tycker du béast om?

9. Vilka tre matratter som serveras i skolan
tycker du sdmst om?

10. Vilka tre matratter skulle du vilja se pa
matsedeln som inte finns med idag?

11. Har kan du tycka till om maten och miljon
i skolmatsalen.
Jag tycker:

Tack for hjalpen!
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Matensy O

www.skolmatensvanner.org




