Bra mat i skolan

9 Rad for forskoleklass, grundskola,
LIVSMEDELS gymnasieskola och fritidshem

VERKET



BRA MAT | SKOLAN

Forord

M Skolan har enastdende mojligheter att pd ett positivt och
naturligt sitt frimja en hédlsosam livsstil med bra matva-
nor hos vdra barn. Hem och familj har det grundlaggande
ansvaret, men eftersom de flesta barn och ungdomar iter
madnga av sina maltider utanfor hemmet paverkar andra
vuxna ocksa barnens matvanor.

Hosten 2005 fick Livsmedelsverket av regeringen upp-
draget att utarbeta rad for maltider i forskola, familjedag-
hem, fritidshem, skola och gymnasieskola. De rdd som
presenteras har galler forskoleklass, grundskola, gymna-
sieskola och fritidshem. De dr avsedda som stod for alla

INNEHALL

Inledning 3
Kommunens folkhalsoansvar 5
Kommunens ansvariga namnd 7
Rektor eller motsvarande 10
Kostchef/kostkonsulent 12
Val av livsmedel 16
I koket 19
Servering 21
Larare 22
Skolhélsovarden 23
Skolans kafeteria 24
Elevskyddsombud 25
Fritidshem 26
Foraldrar 28
Skolans matrad 29
Praktiska rad for planering av skollunch........................ 30

2 BRA MAT I SKOLAN

som pd ndgot sitt arbetar med maten i skolan, och dven
for foraldrar, ndr det géller att frimja bra matvanor hos
skolbarn. Rdden giller bade bra matvanor och livsmedels-
sakerhet.

Livsmedelsverkets rdd om maten i skolan ar avsedda
som Overgripande vigledning, stod och forslag till hur
man kan arbeta for bra matvanor i skolan. Naturligtvis
ar det upp till varje kommun, skola och personalgrupp att
bestimma och i detalj planera hur man vill arbeta for att

frimja bra matvanor.

Bra mat i skolan har utarbetats av Ulla-Kaisa Koivisto
Hursti, Eva-May Ohlander och Lena Bjorck vid nutritions-
enheten, Ulla Edberg vid kemiska enheten och Ulla Lantz
vid enheten for kommunstod. Manga andra medarbetare
pa Livsmedelsverket har bidragit med vardefulla synpunk-
ter. Ett stort tack riktas till de externa referensgrupperna
med representanter for myndigheter, organisationer och
kommunala verksamheter som deltagit i arbetet. Stort
tack dven till dem som limnade synpunkter pa materialet
vid remissomgangen.

Livsmedelsverket hoppas att dessa rad ska anvindas av
kommunerna och de enskilda skolorna som stod i det vik-
tiga folkhilsoarbetet att frimja bra matvanor bland barn
och ungdomar.

Uppsalaifebruari 2007
Inger Andersson

Generaldirektor



INLEDNING

Inledning

B Beslutsfattare i kommunen, kostchefer, upphandlare,
forskolechef, rektor, kokspersonal och pedagogisk perso-
nal, men dven forildrar, har en avgorande betydelse for
att frimja bra matvanor i skolan. Darfor viander sig dessa
rad till alla dessa personer, varje kapitel i huvudsak till en
viss grupp. Tanken dr att man forst och framst laser inled-
ningen och sedan de avsnitt man berors av. Men det ar
naturligtvis bra att ldsa hela skriften for att fa en helhets-
bild av hur man kan fraimja bra matvanor i skolan*.

Maten ar viktig
Mat och méltider dr centrala i vara liv, som njutning, killa
till gladje, som motesplatser och kulturbarare. Matva-
norna har ocksa stor betydelse for halsan, savil for barn
som for vuxna. Bra mat och fysisk aktivitet gor dessutom
att barnen blir pigga och fir lattare att lara.

Att mat dr avgorande for barns hilsa, utveckling och

vilbefinnande belyses ocksd av att det i FN:s barnkonven-
tion star att “barn har ritt att f4 naringsrika livsmedel i
tillracklig omfattning och rent dricksvatten, och undervis-
ning i ndringsldra” (artikel 24, 2c och e).

Skolan har enastidende mojligheter att pd ett positivt och
naturligt sdtt fraimja en hilsosam livsstil med bra matvanor
hos vara barn. Hem och familj har naturligtvis det grundlag-
gande ansvaret for deras matvanor. Men eftersom de flesta
barn dter mdnga av sina maltider utanfér hemmet har andra
vuxna dn foraldrarna ocksa inflytande 6ver deras matva-
nor. Barn tar efter vuxnas vanor och beteenden. Goda och
naringsriktiga méltider i trevlig miljo som barn och vuxna
ater tillsammans ger personalen mojlighet att formedla och
praktisera en positiv attityd till mat och maltider.

Bra mat i skolan betyder att all mat som serveras sma-
kar gott, dr naringsriktig och motsvarar elevernas behov.
Maten ska kunna atas i en trevlig miljo — inte bara lunchen,

* Med skola avses har de skolformer som omfattas av skollagen (1985:1100, 1 §) samt fritidshem.
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utan ocksa ndr till exempel frukost och mellanmal erbjuds
i en kafeteria. Detta innebar bland annat att
krav stills pd naringsinnehall och smaklighet — forluster
i naringsinnehall och smaklighet blir mindre ju kortare
tid som gar mellan tillagning och servering
maltidsmiljon ar trevlig med vilfungerande lokaler och
organisation
torstiga barn har tillgdng till vatten — inte bara p4 toa-
letterna.

De svenska niringsrekommendationerna SNR 2005
anger vad en person i genomsnitt behover av energi och
ndringsamnen for tillvaxt och livsfunktioner. Riden om
bra mat i skolan baseras pa de svenska naringsrekommen-
dationerna. I texten anvinds termen niringsrekommenda-
tionerna.

Barns matvanor

Livsmedelsverkets undersokning av barns matvanor
(2003) visar att de flesta barn idter frukost, lunch och mid-
dag, vilket dr bra. Likasd ar intaget av de flesta vitaminer
och mineraler tillfredsstillande. Men allt dr inte bra. Barn
fér i sig for mycket mattat fett, socker och salt. Det beror
pa att de dter for mycket godis, glass, liask och saft, snacks
och bakverk, och for lite gronsaker, frukt och fisk. For att
f4 ner intaget av mittat fett behover de byta ut mellan- och
standardmjolk mot lattmjolk, och feta ostar och charku-

terivaror mot nyckelhdlsmarkta. Ungefar en femtedel av
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barnen dr overviktiga eller feta. De flesta barn behover
allts3 inte 4ta mindre, utan bittre.

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

Bra principer for maten i skolan

tillrdckligt med mat
tillrackligt med tid for att dta
trivsam och lugn matsalsmiljo
inga barn utesluts eller mobbas sa att de inte vill eller
tors ga till matsalen
maltider pa fasta, regelbundna tider
sd kort tid som mojligt mellan tillagning och servering
for att bevara naringsinnehall och god smak
minst tvd ratter att vilja mellan, plus ett vegetariskt
alternativ
tillgang till dricksvatten hela skoldagen
skolan ar fri fran godis, glass, bakverk, snacks och sota
drycker
tillgdng till bra mellanmal pa eftermiddagen
lunch som innehéller
— potatis, pasta, ris eller gryn
— gronsaker
— ndagon nyckelhdlsmarkt spannmalsprodukt,

till exempel brod
- nyckelhalsmarkta kott- och charkuteri-

produkter
— nyckelhalsmirkta mejerivaror
— mjuka matfetter — garna nyckelhalsmarkta
— fisk varje vecka
— lattm;jolk och vatten
notter, inklusive mandel, jordnotter och sesamfro fore-
kommer inte (markningsforeskriften LIVSFS 2004:27,
bilaga 1)
pedagogiska maltider ingdr med fordel i lirarnas upp-
drag
hygieniskt saker mat
att barnen kan tvitta hinderna fore méltiden.

Tank pa att:

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

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

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

Livsmedelsverket. www.livsmedelsverket.se

Riksmaten - barn 2003. Livsmedelsverkets undersékning av

barns matvanor.



KOMMUNENS FOLKHALSOANSVAR

Bra mat i skolan...
...och kommunens folkhalsoansvar

B Kommunens styrande organ fattar beslut om styrdoku-
ment pd omradet mat och hilsa - viktiga dokument i detta
sammanhang ar folkhilsoplan, i de fall kommunen har
beslutat om sddan, och skolplan. Det 4r mdnga som berors
av de fridgor som giller maten i skolan*. Darfor méaste ned-
anstiende anpassas till den organisation som finns i res-
pektive kommun**.

* Med “skola”avses har de skolformer som omfattas av skollagen
(1985:1100, 1 §), samt fritidshem.
** Med "kommun”avses har de hdgsta beslutande organen,

kommunfullméktige och kommunstyrelse.

Folkhdlsoplan

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

For matens del giller folkhilsopropositionens mal-
omrdde 10: bra matvanor och sikra livsmedel. En viktig
forutsittning for att malet ska nds dr att manga aktorer
bidrar. Manga kommuner har ett kostpolitiskt program
eller en kostpolicy som redskap i arbetet for mélomrade 10.

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

Kostpolitiskt program

Kommunens kostpolitiska program kan omfatta att
kommunen har kompetens for matsedelsplanering och
naringsberdkning
skolmaten naringsberdknas och uppfyller naringsre-
kommendationerna
skollunchen serveras mellan klockan 11 och 13
skolmatsalar dr ritt dimensionerade och utformade
kommunen har riktlinjer f6r val och upphandling av
vissa livsmedel — industriprodukter, ekologiskt produ-
cerat, narodlat, sisongsanpassat, med mera
det ar kort tid mellan tillagning och servering for att
bevara niringsvirde och smak
det gors kvalitetsuppfoljning av det kostpolitiska pro-
grammets alla delar
lararna har mojlighet att delta i pedagogiska maltider
som ingdr i ldrarnas arbetstid
en diskussion fors om att skolan och kommunala sport-
hallar som skolan anlitar bor vara godis- och laskfria

Skolplan
Skollagen (SFS 1985:1100) stadgar att alla kommuner ska
ha en skolplan.

I alla kommuner skall det finnas en av kommunfull-
miktige antagen skolplan som visar hur kommunens skol-
vasende skall gestaltas och utvecklas. Av skolplanen skall
sarskilt framga de dtgarder som kommunen avser vidta for
att uppnd de nationella mal som har satts upp for skolan.
Kommunen skall kontinuerligt folja upp samt utvirdera
skolplanen.

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

Kommunen anpassar ansvarsfordelningen efter sin organi-
sation. Viktigt dr att det finns en tydlig ansvars- och arbets-
fordelning mellan politiker, forvaltning/namnder, kostchef
och rektor eller annan med ansvar inom omradet mat och
maltider i skolan. Ansvarig nimnd kan delegera uppgifter,
men har alltid det slutliga ansvaret. Den som har fatt upp-
drag pa delegation ska veta om det, ha mandat, kunskaper
och resurser att skota uppdraget.

Skolans kvalitetsredovisning

I Skolverkets allmidnna rdd anges att kommunen, forsko-
lan, fritidshemmet och skolan i sin kvalitetsredovisning
bor ta upp forutsittningarna, arbetet och maluppfyllelsen
da det giller hilsa och livsstil. Maltidernas utformning och
innehall har betydelse inte bara for hilsa och bra matva-
nor, utan ir ocksd en forutsittning for trivsel och lirande.
Det finns darfor goda skal for skolan att inkludera beskriv-
ning av skolans arbete med mat och matvanor som kvali-
tetsfaktorer i sin redovisning.

Barnkonventionen. FN:s konvention om barns rattigheter dekla-
rerar att barnets basta alltid ska komma i férsta hand. Alla barn
och ungdomar upp till 18 ars alder har samma rattigheter, till
exempel: att leva och utvecklas, vdaxa upp i trygghet, skyddas
mot Gvergrepp, respekteras for vad de tycker och tanker. Barn
har ocksa ratt att fa naringsrika livsmedel i tillrdcklig omfattning
och rent dricksvatten, och undervisning om néringsléra (artikel
24,2 coch e). Finns till exempel hos Barnombudsmannen,
www.bo.se.

Livsmedelslagstiftningen, se avsnittet om kommunens ansvariga
namnd.

Propositionen Mal for folkhdlsan 2002/03:35.

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

Riksmaten — barn 2003. Livsmedelsverkets undersokning av
barns matvanor.

Skollagen SFS 1985:1100.

Skolverkets allmanna rad for kvalitetsredovisning.

SKOLFS 2006:18

Socialstyrelsens riktlinjer for skolhalsovarden.

www.socialstyrelsen.se.
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Bra mat i skolan...
...och kommunens ansvariga namnd

B Skolans uppdrag att frimja larandet underlattas och
gynnas av att barnen dr matta. Matvanorna har betydelse
for hur bra barn presterar i olika inldrningsuppgifter. Den
som dr hungrig har svart att koncentrera sig, och har dar-
med svért att lara sig.

Kommunen utser den nimnd som har ansvar for livs-
medelshantering, mat och maltider i skolan. Beroende pa
kommunens organisation kan olika nimnder ansvara for
olika delar av skolvisendet, som grundskola och gym-
nasieskola. I sin egenskap av ansvarig namnd ar denna i
regelverkets mening livsmedelsforetagare, men har ocksd
ansvar for att verkstilla andra fattade beslut.

Ansvarig namnd verkstiller beslut

gallande skolans mat

Utover de lagar som styr verksamheten, kan kommunen
ha planer, riktlinjer och beslut som giller maten i skolan,
om planering, upphandling, tillagning med mera. Ansva-
rig namnd verkstaller sddana beslut, antingen sjdlv eller

genom delegation av uppgiften till kostchef, rektor eller
annan person i ansvarig stillning. Den som har fatt upp-
drag pa delegation ska veta om det, ha mandat, kunskaper
och resurser att skota uppdraget.

Besluten kan galla att
maten i skolan niringsberiknas
maten uppfyller niringsrekommendationerna, vilket
bland annat innebar att anvidnda nyckelhalsmirkta
mjolkprodukter, ost, matfett och charkuterivaror
tillrackligt med resurser avsitts for produktion av mal-
tider
det finns principer for upphandling och val av vissa
livsmedel - ekologiskt producerat, narodlat, sdasongs-
anpassat
det ar kort tid mellan tillagning och servering, for att
bevara niringsvarde och smak
det finns beslut om var tillagning sker: i verksamheten,
hos entreprenor eller i en kombination av dessa
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avsatta tillrackligt med resurser for limpliga maltidslo-
kaler och att lokalernas storlek och utformning anpas-
sas efter antalet elever som ater dar

uppfoljning av upphandling och naringsberikning av
maltider sker

lirarna har mojlighet att delta i pedagogiska maltider
och att man for diskussioner om den roll som pedago-
ger och andra vuxna kan ha fér barns matvanor
riktlinjer for méltidsordning tillaimpas, det vill siga att
lunchen serveras mellan klockan 11 och 13

alla barn har tillgdng till dricksvatten under skoldagen.

Nimnden kan ocksa ha ansvar for att
fordela resurser sd att kraven kan uppfyllas, framfor allt
nér det géller personalens kunskaper och kontinuerliga
kompetensutveckling
folja upp att verksamheten bedrivs enligt regler och pla-
ner.

Beroende pd kommunens organisation kan uppgifterna

vara delade mellan flera nimnder.
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Namnden som livsmedelsforetagare

Sakerhet, redlighet och sparbarhet
i livsmedelshanteringen

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

Att fokus pd sikerhet, redlighet och sparbarhet dr sa
tydligt bor ses som en mojlighet och ett stod for att anvianda
ett system for egenkontroll som sikerstiller att livsmedels-
hanteringen inte innebir faror fér dem som 4ter maten.
Alla verksamheter som har ett bra system for egenkontroll
och personal med kunskaper att forstd och folja rutinerna
kan kinna sig trygga i sin ansvarsroll.

I artikel 3 i forordningen (EG) 178/2002 finns foljande
definitioner:
livsmedelsforetag: varje privat eller offentligt foretag
som med eller utan vinstsyfte bedriver ndgon av de
verksambeter som hinger 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 uppfylls i det livsmedelsforetag de driver.

For en kommunal verksamhet innebar detta att en nimnd
(eller flera) dr livsmedelsforetagare och dirmed ansvarig
for att kraven i lagstiftningen uppfylls. Forskoleklass,
grundskola, gymnasieskola och fritidshem ar exempel pa
anldggningar i ett livsmedelsforetag.

Livsmedelsforetagare som bedriver livsmedelsverksam-
het ska informera kontrollmyndigheten, det vill siga kom-
munens miljo- och hilsoskyddsndmnd eller motsvarande,
sa att varje anldggning kan antingen godkidnnas eller
registreras. Kontrollmyndigheten bedémer verksamheten
som helhet i de lokaler dar den bedrivs, inte lingre endast
lokalen.

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

For att ansvaret ska kunna riktas mot nidgon annan dn
livsmedelsforetagaren kravs att beslutanderatten har dele-
gerats. Det maste vara lagligt mojligt att delegera uppgiften
och mottagaren ska kanna till sitt ansvar. Det ska framga
vilken eller vilka personer som utpekas och vilka uppgifter
som ingdr i delegationen. Skulle delegationen inte vara till-
rackligt tydlig faller ansvaret tillbaka pa livsmedelsforeta-
garen. Det dr viktigt att den som dr ansvarig vet om det och
har mandat, kunskaper och resurser att skota uppdraget.

Livsmedelsforetagaren har ansvar for att verksamheten
uppfyller regelverkets krav pd livsmedlens sakerhet, red-



lighet och sparbarhet. I systemet for egenkontroll beskrivs
hur riskmoment kontrolleras och vid behov dtgirdas. Det
ska ocksa finnas rutiner bland annat for hur man siker-
staller att alla livsmedel gar att spdra, ett led bakat och i
forekommande fall ett led framét, det vill sdga varifran de
ar kopta eller levererade och vart de eventuellt har skick-
ats.

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

Ansvarig nimnd ska se till att
skolans livsmedelshantering dr godkiand av kontroll-
myndigheten (kommunens miljo- och halsoskydds-
nimnd)
varje verksamhet har ett system for egenkontroll med

rutiner som sakerstaller livsmedlens sikerhet, redlighet

|

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

webbplats www.livsmedelsverket.se.

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

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

www.livsmedelsverket.se/nyckelhalet

Vagledningar finns till EG:s férordningar och till markningsfore-
skrifterna.
Offentlig kontroll av mindre férskolor, fritidshem och sarskilda

boenden med mera. Livsmedelsverkets vagledning 2007.

Rad och annan information
Mat fér ménga. Goda rad for utvecklingen av maltidsverksam-
heten. Sveriges kommuner och landsting SKL, 2006. www.skl.
se/fastighet
NCFF. Nationellt centrum for framjande av god hélsa hos barn
och ungdom. www.oru.se/ncff
Svenska ndringsrekommendationer SNR 2005.56k pa SNR pa
www.livsmedelsverket.se
Verktyget for ekologiskt héllbar upphandling EKU.
www.eku.nu

www.matplatsen.nu
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REKTOR ELLER MOTSVARANDE

Bra mat 1 skolan...
...och rektor eller motsvarande

B Bra mat och fysisk aktivitet ar viktiga forutsattningar
for att skolans verksamhet ska fungera optimalt. Sko-
lan kan gora en viktig insats genom att systematiskt och
pedagogiskt arbeta for bra matvanor. I det arbetet ar peda-
gogiska maltider ett redskap. Syftet ar att ge tillfalle till
samvaro mellan vuxna och barn. Gemensamma maltider
bidrar till att ge barnen en positiv upplevelse av och en
naturlig instéllning till mat. Barn behover vuxna som fore-
bilder. Att sitta vid samma bord och dta samma mat ger
ocksa tillfalle till samtal om mat och maltider.
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Rektor har ett 6vergripande ansvar for att arbetet pa
skolan samordnas mot uppsatta mal, inklusive det hilso-
fraimjande perspektivet. I skolans kvalitetsredovisning till
kommunen ingér redogorelse for arbetet for hilsa och livs-
stil. Rektors ansvar beskrivs i till exempel skollagen, laro-
planer och skolformsférordningar.

Sdkerhet, redlighet och sparbarhet
Rektor kan ocksd ha uppdrag pa delegation frin kom-
munens nimnd (nimnder). Uppgifter kan dessutom reg-



leras i riktlinjer och planer som kommunen har faststillt.
I uppdragen kan inga att se till att rutinerna i systemet for
egenkontroll efterlevs, med maélet att siakerstilla matens
sakerhet, redlighet och sparbarhet.

Rektor bor forvissa sig om att de behov av specialkost
som elever kan ha, férmedlas till den som planerar skolans
matsedel. Se tidigare avsnitt om livsmedelsforetagare. Den
personal som deltar i maltidsverksamheten har behov av
kunskap och kompetensutveckling som det ar viktigt att
tillgodose.

Fysisk aktivitet

I ndringsrekommendationerna ingdr ocksd rdd om fysisk
aktivitet. Minst 60 minuters fysisk aktivitet per dag rekom-
menderas for barn och ungdomar. Att rora pd sig ar viktigt
av flera skal, for energibalansen men ocksa for koncen-
trationsformdga, syreupptagningsformiga och starkare
skelett.

Maten ger energi (kalorier) och niringsimnen som
anvinds till bide underhall och uppbyggnad av kroppen.
En stor del av energin gdr 4t till fysisk aktivitet. Om allt
inte forbrukas, lagras 6verskottet som fett. Ju mer man ror
sig, desto mer energi gar det at och desto ldttare ar det att
bibehalla kroppsvikt och undvika 6vervikt. Ar man fysiskt
aktiv kan man ata mer och pa sa satt 4 tillrickliga mang-
der av de nidringsamnen kroppen behoéver. De som gyn-
nas mest av 0kad fysisk aktivitet i skolan 4r de barn som
annars ar inaktiva.

Rektor kan arbeta for bra matvanor genom att
se till att skolan erbjuder alla elever daglig fysisk aktivi-
tet, garna schemalagd
ta till vara kunskaper hos hem- och konsumentkun-
skapslarare och ldrare i idrott och hilsa till exempel i
fortbildningen
ordna samarbete inom 6vergripande amnesomraden
sorja for fortbildning av liarare och annan personal,

inklusive koks- och maltidspersonal

REKTOR ELLER MOTSVARANDE

samarbeta med tandhilsovirden

stoda skolhilsovarden i arbetet med att integrera mat-
vanor i hilsoarbetet

ta upp temat mat och hilsa pd utbildningsdagar

bjuda in kokspersonal till personalmoten

folja upp upphandling av maltider

schemaldgga maéltider sa att eleverna kan 4ta lunch mel-
lan klockan 11 och 13

planera miljon i matsalen

skriva en hilsopolicy, folja upp den och atgirda brister
ta fram riktlinjer for kafeterian for

- ett hilsofrimjande utbud med bra mellanmal och
frukt, och utan godis, sota drycker, glass, bakverk och
snacks

— utbildning av elever som arbetar i kafeterian
motivera elever och personal att stoda och folja de rikt-
linjer som tagits fram

se till att det till lunch erbjuds minst tva ritter och ett
vegetariskt alternativ

arbeta for att lararna far mojlighet att dta i matsalen
starta matrad och stoda dess arbete si att eleverna kan
vara med och paverka

om rektorn ansvarar for nyanstallning av kokspersonal,
vilja de som har dokumenterad kompetens framfor allt
i matlagning och livsmedelshygien

pa olika satt stimulera elever att dta skollunch.

Laroplan for det obligatoriska skolvésendet, forskoleklassen och
fritidshemmet. Lpo 94. www.skolverket.se

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

Skolverkets allmédnna rad for kvalitetsredovisning.

SKOLFS 2006:18

Sveriges tandlakarforbund, www.tandlakarforbundet.se
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Bra mat 1 skolan...
...och kostchef/kostkonsulent

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

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

En matsedel kan sittas ihop pd ménga sitt och besta av
ett stort antal olika kombinationer av livsmedel. For att
uppfylla kraven pa naringsinnehall behovs inte sd manga
livsmedel, men variation tillfredstiller forviantningar pa
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omvixling, ger mojligheter till sisongsanpassning och
introduktion av nya livsmedel.

Matsedeln bor omfatta alla maltider i skolan och den
bor vara ndringsberdknad. Berdkningen galler for den
mat som planeras for en grupp individer och en lingre tid,
minst en vecka.

Energi- och ndringsbehov hos barn och vuxna

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



Barn 6ver 2 ar och vuxna

Nir det giller de energigivande niaringsimnena i maten
— fett, kolhydrater och protein — dr rekommendationerna
uppdelade pa tva dldersgrupper: barn under 2 ar och barn
over 2 ar och vuxna. Rekommendationerna for intag av
vitaminer och mineralimnen dr diremot mer uppdelade
pa kon och dldersgrupper.

Fysisk aktivitet

I ndringsrekommendationerna ingdr ocksd rdd om fysisk
aktivitet. Minst 60 minuters fysisk aktivitet per dag rekom-
menderas for barn och ungdomar. Att rora pa sig ar viktigt
av flera skal, for energibalansen men ocksa for koncen-
trationsformaga, syreupptagningsformiga och starkare
skelett. Maten ger energi (kalorier) och ndringsamnen som
anvinds bdde till underhdll och uppbyggnad av kroppen.
En stor del av energin gér 4t till fysisk aktivitet. Om allt
inte forbrukas, lagras 6verskottet som fett. Ju mer man ror
sig, desto mer energi gar det at och desto lattare ar det att
bibehalla kroppsvikt och undvika évervikt. Ar man fysiskt
aktiv kan man dta mer och fér pd s sitt tillrickliga mang-

der av de naringsimnen kroppen behover.

KOSTCHEF/KOSTKONSULENT ELLER MOTSVARANDE

Néaringsberdkning — utrakning av naringsinnehallet
i maten
Malet ar att skolan ska servera naringsriktig mat i tillrack-
liga mangder for att fylla elevernas niringsbehov. For att
vara siker pd att maten ger den niring barnen behover ar
det viktigt att matsedeln naringsberidknas och uppfyller
naringsrekommendationerna. Det dr 6nskvirt att kommu-
nen tar ansvar for en bra matsedelsplanering och nirings-
berdkning av matsedlarna genom att se till att det finns
kompetens och resurser for det.

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

Maltidsordning - maltidernas fordelning 6ver
dagen
Maltider péd regelbundna tider, det vill siga samma tid
varje dag, ar en fordel for alla. Det ska inte vara for lang
tid mellan mélen. Enligt naringsrekommendationerna for-
delas det totala dagliga intaget pa tre huvudmal - frukost,
lunch och middag — och nigra mellanmal.

Frukosten bor ge 20-25 procent av dagens energi-
(kalori-) intag, lunchen 25-35 procent och middagen 25—
35 procent. Resten kommer fran ett till tre mellanmal.

Frukost, lunch och mellanmal

I matsedelsplaneringen bor frukost, lunch och mellanmal
ingd. Alla skolor kanske inte serverar frukost, men det ar
bra att ha en komplett plan eftersom fritidshemmen ocksa
omfattas av dessa rad.

Mellanmalen som star pd matsedeln kan serveras eller
sdljas av skolan eller i kafeterian — i bada fallen ar det vik-
tigt att de dr ndringsriktiga och insatta i en helhet. Hela
matsedeln bor finnas tillgdnglig for den som ska gora i ord-
ning mellanmalen.

Vegetarisk mat
Minga vegetarianer dter lakto-ovo-vegetariskt, det vill
sdga de dter inte kott och fisk, men mjolk och dgg. Laktove-
getarianer utesluter ocksd dgg. Laktovegetarisk mat inne-
héller ofta lite mindre protein an sd kallad blandkost, men
mangden motsvarar dnda proteinrekommendationen. Det
kan ddremot vara svart att komma upp i tillrackliga mang-
der jarn. Ménga vegetabilier paverkar upptaget av framfor
allt jarn. En del faktorer stimulerar upptaget, till exempel
askorbinsyra eller vitamin C, som finns i farska gronsa-
ker, rotfrukter, frukter och bar. Andra faktorer himmar
upptaget, till exempel fytinsyra och tanniner som finns i
fullkorn, te och kaffe. Sarskilt for jarnupptagets skull bor
C-vitaminrika livsmedel ingd i varje maltid.

Det ar viktigt att kottet ersdtts med livsmedel som ger
protein och helst ocksd jarn. Proteinrika ar till exempel
sojaprodukter (sojakétt, tofu), bonor, linser och artor. For
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den som accepterar att dta smd mangder d4gg ir quorn (som
innehaller aggvita) ett alternativ till kyckling och kottfars,
men tyvarr dr jairninnehallet litet.

Ocksad i vegetarisk mat bor de spannmalsprodukter och
matfetter som ingdr vara nyckelhalsmarkta, liksom mjolk-
produkter, daribland ost. Orsaken ar att innehdllet av
mittat fett annars kan bli for stort. Miangden ndédviandiga
fettsyror (omega-3 och omega-6) ir tillracklig nir vegeta-
biliska oljor och sojaprodukter ingar i maten.

Vegetarisk mat blir litt energifattig. For att barn och
ungdomar ska f3 tillrackligt med energi maste de 4ta stora
portioner, speciellt om ménga av gronsakerna serveras
ria.

14 BRA MAT | SKOLAN

Veganmat innehdller uteslutande vegetabilier och sak-
nar saledes kott, kyckling, fisk, 4gg och alla mejeriproduk-
ter. Livsmedelsverket rekommenderar inte veganmat for

barn i skolan. Veganmat kriver grundliga kunskaper och
goda mojligheter att vilja livsmedel for att bli naringsmas-
sigt tillfredsstillande. Det finns risk for att bade energi-
och niringsinnehallet blir diligt. Veganmat saknar helt
vitamin B12, som bara finns i animaliska livsmedel. Vegan-
mat innehaller mindre protein, kalcium och vitamin D 4n
blandkost, och det dr betydligt svarare for kroppen att
utnyttja jarnet i veganmat.

Det idr dock viktigt att erbjuda s& val sammansatt mat
som mojligt for de barn som viljer att dta veganmat. Ett



daligt naringsintag kan paverka deras prestation i skolan.
Elever som ir veganer accepterar vanligen inte andra typer
av vegetarisk mat av etiska och principiella skal. P4 Livs-
medelsverkets hemsida finns mer att lisa om vegetarisk
mat och veganmat.

Séarskilda matsedlar ...

For att alla elever ska ha forutsattningar for bra matvanor
ar det viktigt att se till att 2ven de som behover specialkost
serveras mat som uppfyller niringsrekommendationerna.

... for allergiker och 6verkansliga

Regelverk och kontroll pa livsmedelsomradet syftar till att
all mat ar siker, det vill siga att alla tryggt kan dta den utan
att riskera att bli sjuka. Detta dr sirskilt viktigt for dem
som har 6verkinslighets- eller allergiska besvir. Farorna i
samband med allergier ska beskrivas i verksamhetens sys-
tem for egenkontroll, liksom de atgirder och rutiner som
ska sikerstilla korrekt hantering.

Allergier stiller sirskilda krav pa planering av matsed-
lar, ink6p, hantering och servering. Det ar viktigt att gran-
ska ingrediensforteckningarna - till exempel kryddbland-
ningar kan innehélla allergena komponenter.

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

Sparbarheten dr viktig och giller hela kedjan, fran kom-
munens inkop till servering. Tillverkaren har ansvar for
att livsmedel som innehdller allergena komponenter dr
korrekt mirkta. Alla som hanterar sidana livsmedel har
ansvar for att de inte blandas ihop med andra varor. Enk-
last sker det genom att alltid forvara sadana livsmedel i
ursprungsforpackning, pa sirskild plats. Detta kraver spe-
ciellt tydliga rutiner pa fritidshem diar méanga med olika
kunskaper kan delta i koksarbete och servering.

... med respekt for funktionshindrade

Skolans ansvariga bor inte glomma att det bland eleverna
kan finnas de som pa grund av funktionshinder behover fa
en meny som ar anpassad efter deras mojligheter.

... med religiosa hansyn

I dagens mangkulturella Sverige bor man i mojligaste
man ta hinsyn till de krav religioner stiller pd mat och
livsmedel. De som lever efter religitsa lagar kan tillimpa
reglerna pa olika sitt och det dr darfor bra att personalen
far kinnedom om elevens 6nskemal. De bor formedlas till
dem som planerar matsedeln.

KOSTCHEF/KOSTKONSULENT ELLER MOTSVARANDE

Olika dieter

”Modedieter”, till exempel stendlderskost (paleolitisk
kost), Atkins och Montignac, rekommenderas inte i sko-
lan eftersom lingtidseffekterna av sddan mat for nirva-
rande dr alltfor daligt kinda.

Det ar varken relevant eller praktiskt tillimpbart att
berdkna glykemiskt index, GI, for skolmat. Det viktigaste
ar att skolmaten uppfyller niringsrekommendationerna.
GI ar ett sdtt att beskriva hur snabbt eller lingsamt en viss
mingd kolhydrater i livsmedel tas upp av kroppen och
ddarmed hur fort blodsockernivan paverkas. Ett hogt GI
innebir att blodsockernivan stiger snabbt medan ett lagt
index visar ett [ingsamt upptag. GI ar tillimpbart bara pa
livsmedel som innehdller mycket kolhydrater, som brod,
flingor/miisli, pasta, ris och potatis. GI kan d4 anvindas
for att jamfora livsmedel inom samma livsmedelsgrupp,
det vill saga ett brod med ett annat bréd, en flingsort med
en annan flingsort. Det ar inte relevant att jimfora GI mel-
lan olika livsmedelsgrupper eftersom de varierar i kolhy-
dratinnehdll och andra egenskaper som paverkar blod-
sockersvaret.

Utflykter

Skolelever pa utflykt bor fa lika god och naringsriktig mat
som “hemma” pa skolan. Maten kan med fordel vara pla-
nerad som en del av skolans matsedel. Utflyktsmaten ska
ocksd vara siker att 4dta, men eftersom den innebir andra
risker an vardagsmaten, bor systemet for egenkontroll ha
rutiner for utflykter. Personalen ska kunna kinna sig trygg
genom att folja uppgjorda rutiner for sikerhet och spar-
barhet. Det méaste ocksa ga att skota allas handhygien.

Bra skolmat. www.braskolmat.se

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

Mat i skolskogen. www.skogeniskolan.se

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

Naringsldra for hdgskolan, Liber 2006

Skolmatens vanner. www.skolmatensvanner.org

Svenska nadringsrekommendationer SNR 2005,
www.livsmedelsverket.se

Tillimpad naringslara/Halsomalet, Centrum for folkhdlsa, Stock-
holms lans landsting. www.halsomalet.nu

Tryggare maltider — stdd till dig som arbetar med barn och mat.
Astma och allergiférbundet, www.astmaoallergiforbundet.se/
tryggaremaltider

Veggisajten for dig som dr ung vegetarian. www.veggisajten.

konsumentverket.se
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Bra mat 1 skolan...
...och val av livsmedel

B Mainga i skolan har rotter i andra kulturer. Mattradi-
tioner dndras langsamt, sirskilt de som géller hogtidsmat.
Men ocksa till vardags finns det kulturella skillnader i
matvanor. Att férmedla kunskap om likheter och olikheter
mellan kulturer — ocksa skillnader inom landet — berikar
och utvecklar. Att anvinda livsmedel och matritter fran
andra kulturella miljoer ger mojligheter till omvixling och
nya kunskaper. Det dr dock viktigt att man vet hur livs-
medlen ska hanteras och tillagas.

Ekologiskt producerat

Det finns for narvarande inga beldgg for att det skulle vara
skillnad i naringsinnehdll mellan ekologiskt och traditio-
nellt producerade livsmedel.

Kommunen kan fatta beslut om att 6ka anvindningen
av ekologiska produkter i enlighet med det mal som reger-
ingen har stillt upp, samt om att vilja sisongsanpassade
och narproducerade livsmedel.

Potatis, ris, pasta och gryn

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

16 BRA MAT | SKOLAN

Gronsaker, rotfrukter och frukt

Barn frdn 10 ars dlder och vuxna rekommenderas minst
500 g gronsaker och frukt per dag, en mangd som bidrar
till att minska risken for hjart- och karlsjukdom, 6vervikt
och vissa cancerformer. Potatis ingdr inte i denna mangd.
Barn som ater mycket gronsaker och frukt dter mindre av
sota och feta produkter. Gronsaker och frukt bidrar till att
ge maten en bra balans.

En salladsbuffé med ett omvixlande utbud lockar till
provsmakning och storre gronsakskonsumtion.

Hilften av den rekommenderade mingden gronsaker
och frukt bor vara gronsaker, hilften frukt. Av gronsa-
kerna bor halften vara grova, till exempel rotfrukter, vitkal
och broccoli. Servera giarna bade rda och kokta gronsaker.

Spannmalsprodukter

Spannmalsprodukter som brod och flingor ar viktiga kol-
hydratkallor tillsammans med potatis, ris, pasta, gronsa-
ker och frukt. Till kolhydraterna raknas ocksd kostfibrer
- rekommendationen for vuxna dr 25-35 g kostfibrer per
dag, medan barn behover mindre dn vuxna. Barn behover
darfor inte dta lika mycket fullkornsprodukter som vuxna,
men det ar bra att de far prova pa varierande sorter. Full-
kornspasta och —ris kan ocksa serveras ibland.



Kott - not, gris, kyckling
Det ar bra att alltid valja kott och kottfars med lag fett-
halt.

Kott ar en viktig kalla till jarn i var mat. Ju rodare kott
desto mera jirn innehdller det, dessutom i en form som
kroppen latt kan utnyttja. Vegetarisk mat som inte inne-
haller kott maste sarskilt kompenseras for denna brist pa
jarnkalla (se avsnittet om vegetarisk mat).

Fett i kott ar till stor del méttat.

Charkuterier och leverpastej

Av charkuterier bor man valja nyckelhdlsmarkta produk-

ter, fettet i charkuterier ar namligen till stor del mattat.
Eftersom mdnga barn fér i sig for lite jarn dr det bra att

vilja jarnrika smorgaspaligg. Leverpastej dr en bra jarn-

killa, men ocksd den bor vara nyckelhdlsmarkt.

Fisk
Det ar onskvart med 1-2 portioner fisk per vecka, en av
gangerna bor det vara fet fisk. Fisk 4r rik pa vitaminer och
mineralimnen. Fettet i feta fiskar som sill, stromming, lax
och makrill ar rikt pd omega-3-fettsyror. Fet fisk dr ocksd
en viktig D-vitaminkalla.

Vissa fiskar innehaller miljogifter och dirfor finns
detaljerade rdd om fiskkonsumtion pa Livsmedelsverkets
webbplats.

Mjolk och fil
For att fettrekommendationerna ska nds bor den mjolk
som serveras vara lattmjolk, berikad med D-vitamin.
Mjolk och mjolkprodukter innehéller kalcium — som ar
viktigt for skelett och tinder — och ménga andra mineral-
amnen och vitaminer. Berikningen med D-vitamin ar viktig
eftersom kostundersokningen 2003 visar att barns intag
av D-vitamin ligger under rekommendationen.

Lattmjolk, lattfil och lattyoghurt innehéller mindre fett,
och dirmed mindre mittat
fett 4n fetare mjolksorter,
men lika mycket av andra
naringsamnen — lattmjolk
innehdller mer vitamin D
an standardmjolk. Kost-
undersokningen pa barn
2003 visar att nastan alla
barn far for mycket mattat
fett och for lite fleromattat
fett, oavsett hur mycket
energi (kalorier) de dter.
For mycket mdttat fett
okar risken for hjart- och
karlsjukdom senare i livet.
Bland annat darfér bor en
del av det mittade fettet

VAL AV LIVSMEDEL

bytas ut mot fleromattat. Mjolk, ost och charkuterivaror,
men dven bakverk och choklad, ir de storsta killorna till
mattat fett. Att valja lattmjolk, littfil och andra magra
mjolkprodukter bidrar till att minska intaget av mattat
fett. Det ar bra att barn vinjer sig vid littmj6lk redan som
sma. Radet att dricka lattmjolk giller alla barn oavsett
kroppsvikt och syftar inte i forsta hand till att minska inta-
get av energi (kalorier), utan av mattat fett.

Tva till tre glas mjolk (eller fil) a 2 dl ger hela dags-
behovet av kalcium hos skolbarn fran 6 ars alder. Om de
yngsta eleverna dricker fler glas till maten blir det mindre
och kanske for liten plats for annan mat. Darfor dr det bra
om det ocksa finns tillgdng till vatten vid maltiderna.

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

Vid méltidsplaneringen bor 1 glas D-vitaminberikad
lattmjolk raknas in i lunchen.

Ost

Ost gors av mjolk och fettet i den dr darfor till storsta delen
mattat. Ost bidrar med bland annat mineralimnen, sir-
skilt kalcium. En normal skiva 17-procentig ost ger ca 30
procent av ett barns dagsbehov av kalcium — ju magrare
hardost desto hogre kalciumhalt. Ost kan ersdtta mjolk
som kalciumkalla — men man maste komma ihag att osten
ocksa bidrar med fett. Ocksd i skolan bor man vilja ostar
med god smak, lagre fetthalt och nyckelhdlsmarkning.

Matfett ...

Eftersom intaget av mattat fett dr alldeles for stort medan
intaget av fleromattat fett ar for litet bor sarskild upp-
marksamhet dgnas at valet av fetthaltiga produkter. Det
ar inte latt att inom ramen for en begransad totalmingd

fett 6ka andelen omattat fett pd bekostnad av det mattade.
Foljande rad bidrar till battre fettkvalitet i maten.
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...imatlagningen
I matlagningen bor man anvianda D-vitaminberikat fly-
tande matfett (eller ett fast matfett med bra fettsyresam-
mansittning) eller olja, gdrna rapsolja.

Det ir en fordel att anvianda mjolk i stillet for gradde
i matlagningen. Bytet minskar bdde mingden maittat fett
och kaloriinnehéllet och ger utrymme for andra narings-
rika ingredienser.

... pabrod

P4 brod rekommenderas nyckelhdlsmirkt matfett. Forsk-
ning visar att en kost med mindre méttat och mer omittat
fett an idag kan hjalpa till att forebygga hjart- och karl-
sjukdom. Ett sitt att dstadkomma den forbattringen ar att
anvinda nyckelhdlsmarkt matfett.

Sota drycker, bullar, kakor, kex,

glass, snacks och godis

I mat som uppfyller niringsrekommendationerna finns
det plats for endast en liten miangd siddana livsmedel som
inte dr nodvandiga ur niringssynpunkt och som ar rika
pa bade socker och (mittat) fett. Utrymmet for vuxna ir
10-15 procent av energiintaget (250-350 kalorier per
dag). Barn har stort behov av att f3 tillrackliga mangder
ndringsamnen for sin tillvixt och bor inte f4 mer dn max-
imalt 10 procent av sin energi fran livsmedel som dessa
”sotsaker”. Detta under forutsittning att maten i Ovrigt
uppfyller niringsrekommendationerna, det vill siga att
fetthalten inte ar for hog och mangden gronsaker och frukt
ar tillrackligt stor. Det dr darfor en fordel om skolan inte
alls tillhandahaller sidana ”sotsaker”, utan later forildrar
ta ansvar for den delen.

Sylt

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

Socker....

Man kan dta socker i sma mangder och dndé ha bra mat-
vanor. Men socker dr en ren kolhydrat utan andra narings-
dmnen och kallas dirfor ofta for ”tomma kalorier”.

Sota livsmedel smakar gott, ger mersmak, och har ofta
hog energitithet, det vill siga de innehaller mycket energi
(kalorier) i forhallande till sin vikt eller volym. Drycker
med socker har under senare tid pekats ut som en viktig
faktor i utvecklingen av 6vervikt och fetma eftersom de ger
mycket kalorier, men ingen mattnadskinsla. Det ar darfor
latt att f4 i sig mer energi (kalorier) 4n man tror.

Socker i olika former okar risken for karies pa tin-
derna. Kariesforekomsten har under senare dr igen okat
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bland barn, vilket dr ytterligare en anledning att begransa
sockerkonsumtionen.

... och s6tningsmedel

Ar sotningsmedel bittre dn socker? Sétningsmedel som
forekommer i vara livsmedel dar godkanda som tillsatser,
det vill siga att de ar testade och bedémda som ofarliga.
De flesta sotningsmedel ger ingen energi (kalorier) vilket dr
en fordel, liksom att personer med diabetes kan ata sotade
produkter. Men det dr onodigt att redan som barn och ung
vinja sig vid sot smak, vare sig den kommer fran sotnings-
medel eller socker.

Drycker

Det ir bra att servera lattmjolk och vatten som maltids-
dryck i skolan. I skolan bor det alltid finnas dricksvatten
late tillgangligt som torstslackare. Saft, juice, maltids-
dricka och ldsk bor inte serveras som maéltidsdryck — se
avsnittet om sota drycker, bullar, kakor, kex, glass, snacks
och godis. Ocksa drycker som dr sétade med sotningsme-
del som inte ger energi bor undvikas. Det dr ocksé bra att
komma ihdg att energi- och sportdrycker ofta innehaller
mycket socker.

Om niringsrekommendationerna ska uppnas, kan juice
ingd med bara 1 dl per dag som en del av den rekommen-
derade mingden frukt och gront pa 500 g. Juice innehal-
ler avsevirt mycket mindre fibrer dn frukt och kan dirfor
inte helt och hallet ersitta frukt. Juice innehdller ocksa
mycket naturligt socker och storre mangder dn 1 dl per dag
bor riknas som en del av det utrymme som finns for sota
drycker, bullar, kakor, kex, glass, snacks och godis.

Bra skolmat. www.braskolmat.se

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

Naringslara for hogskolan, Liber 2006

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

Skolmatens vanner. www.skolmatensvanner.org

Svenska ndringsrekommendationer SNR 2005.
www.livsmedelsverket.se

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

Tillimpad naringslara/Halsomalet, Centrum for folkhélsa, Stock-
holms lans landsting. www.halsomalet.nu

Veggisajten for dig som &r ung vegetarian. www.veggisajten.
konsumentverket.se

Verktyget for ekologiskt héllbar upphandling EKU. www.eku.nu



Bra mat...

...och skolans kok

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

Hygien

Skolans system for egenkontroll ska beskriva verksamhe-
tens hantering av livsmedel. I systemet ingdr rutiner for hur
risker ska hanteras, forebyggas och atgirdas, samt hur allt
detta ska dokumenteras. Det giller hygien, livsmedlens
sparbarhet och sikerhet for dem som vistas i koket och for
dem som dter maten.

Alla som har drende i koket eller matserveringen, skol-
barn likavil som vuxna, ska vara friska och ha klider som
ar lampliga for arbetsuppgiften. Det dr ocksa viktigt att
eleverna lir sig framfor allt handhygien. Alla som vistas

SKOLANS KOK

i koket ska ha orsak att vara dir, onodigt spring ska und-
vikas. Livsmedelsforetagaren har ansvar for att maten ar
saker oavsett om den tillagas av kokspersonalen eller leve-
reras frdn en annan verksambhet.

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

Overkinsliga och allergiska barn

Regelverk och kontroll pa livsmedelsomréadet syftar till att
all mat ar saker, det vill siga att alla tryggt kan dta den utan
att riskera att bli sjuka. Detta ar sdrskilt viktigt for dem som
har 6verkanslighets- eller allergiska besvir. Farorna i sam-
band med allergier ska beskrivas i verksamhetens system
for egenkontroll, liksom de dtgirder och rutiner som ska
sdkerstélla korrekt hantering.
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SKOLANS KOK

Allergier staller sarskilda krav pa planering av matsed-
lar, ink6p, hantering och servering. Det ar viktigt att gran-
ska ingrediensforteckningarna - till exempel kryddbland-
ningar kan innehdlla allergena komponenter som ska anges
i ingrediensforteckningen.

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

Sparbarheten ir viktig och giller hela kedjan, fran kom-
munens inkop till servering. Tillverkaren har ansvar for
att livsmedel som innehdller allergena komponenter ar
korrekt markta. Alla som hanterar sddana livsmedel har
ansvar for att de inte blandas ihop med andra varor. Enk-
last sker det genom att alltid forvara sddana livsmedel i
ursprungsforpackning, pa sarskild plats. Om det inte gar,
maste den nya forpackningen markas noga.

Salt och kryddorimatlagningen

Det ar viktigt att salta ytterst mattligt i matlagningen.
Saltintaget idr idag for stort for att vara hilsosamt och
darfor dr det bra att redan som barn bli van vid en lagre

salthalt. Eftersom storsta delen av saltet i maten kommer
fran livsmedel som brod, charkuterier och ost ar det svart
att minska intaget fran dessa killor. Mdnga blandkryddor
innehaller mycket salt.

Anvind girna 6rt- och andra kryddor istallet for salt,
men tink pd att sammansatta kryddor, till exempel curry,
kan innehdlla ingredienser som ar allergiframkallande
(allergena). Farska ortkryddor bidrar till lukt och smak-
upplevelser, och kan gidrna anvindas. Dock bor man tinka
pé att det har hint att 6rter som importerats fran lander i
Asien har varit smittade. For sikerhets skull bor sidana
orter anvindas endast som ingredienser i ritter som virms
upp ordentligt.

ATT LASA

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

1 Offenlig kontroll av mindre forskolor, fritidshem och sarskilda
boenden med mera. Livsmedelsverkets vagledning 2007.

1 Vagledning till forordningarna (EG) nr 852/2004 och (EG) nr
853/2004 om livsmedelshygien.

www.livsmedelsverket.se .
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SERVERING

Bra mat i skolan...
...och servering

B Det ar viktigt att maten serveras och dukas fram
pa ett trevligt och frischt satt sa att den ar aptit-
retande. Det spelar ingen roll hur vil sam-
mansatt och niringsriktig maten dr om
den inte blir uppiten. Salladsbordet kan
placeras sd att eleverna tar gronsaker
forst. Personalen har mojlighet att
bidra till bra matvanor bland skol-
barnen genom att formedla mat-
glddje och intresse for mat.

Schemat bor liggas sd att
det blir fasta och regelbundna
lunchtider for varje klass, mel-
lan klockan 11 och 13.

I egenkontrollen ska finnas
rutiner for servering av mat.
Det giller att sikerstilla att alla .
elever som har specialkost av
nagot slag far sin egen mat och
inte utsitts for risker frdn annan
mat. Allergirisken dr en anledning
till rddet att personal som dter egen
mat bor gora det i ett rum som ar avsett
for det, och inte tillsammans med elev-
erna. Det bor dd ocksa finnas tillgang till for-
varing och tillagning skild fran elevernas mat.

Om eleverna ater i klassrummet ar det viktigt att
tanka pa hygienrutiner vid maltider, till exempel att bor-
den torkas av bade fore och efter méltiden med utrustning
som dr avsedd for det.

Tallriksmodellen Salt

For att ldgga upp maten pd tallriken i bra proportioner kan Som ett led i stravan att minska saltintaget dr det lampligt
man anvinda tallriksmodellen. Man borjar med en av de att lata salt och kryddblandningar — som ofta innehaller
storre delarna och ligger dir potatis, ris eller pasta. Dar- mycket salt — std pa en sirskild plats, inte pd matborden
efter tar man gronsaker och rotfrukter i den andra stora dar de kan fresta till onodig anviandning.

delen och till slut kott, fisk, dgg eller bonor/linser i den
minsta delen. Proportionerna dr ungefirliga och anges inte
pé annat sitt. Modellen passar alla, férdelningen ar den-
samma, det 4r mangderna i varje sektor som skiljer sma

portioner fran stora. Tallriksmodellen géller maten p4 tall- Livsmedelsverket. www.livsmedelsverket.se

riken — men glom inte att maltiden blir komplett forst nir Skolmatens vanner. www.skolmatensvanner.org

brod och dryck (lattmjolk eller vatten) tillkommer. Sveriges tandlakarférbund, www.tandlakarforbundet.se
En tallrik med mat upplagd enligt tallriksmodellen kan Tallriksmatchen. www.konsumentverket.se

std framme for att visa de skolelever som tar mat sjilva
hur det kan se ut. Nir serveringspersonal lagger upp till de
mindre barnen bor de anvinda sig av tallriksmodellen.
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LARARE

Bra mat i skolan...
...och larare

M Detta avsnitt innehdller forslag pa hur larare kan arbeta
for bra matvanor i skolan.

Barn och ungdomar lir sig bdde av undervisningen, sin
omgivande miljo och genom att se hur vuxna agerar. Dar-
for dr det nodviandigt att skolans hela verksamhet genom-
syras av samma budskap om vad som menas med bra mat-
vanor och en hilsosam livsstil.

I médnga skolamnen ingdr fakta om livsmedel, narings-
dmnen och matvanornas betydelse for hidlsan. Men oavsett
undervisningsimne ir alla lirare forebilder for eleverna
och kan pé olika sitt frimja bra matvanor hos barnen.

Ofta tanker man bara pa att lunchen ska vara bra, men
det dr ocksa viktigt med frukost, bra mellanmal, tillgang
till dricksvatten och regelbunden fysisk aktivitet for att
orka arbeta optimalt hela skoldagen.

Pedagogiska maltider

Syftet med en pedagogisk maltid ar att ge tillfalle till sam-
varo mellan 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 forebilder och stod.
Att sitta vid samma bord och dta samma mat ger tillfille
till samtal.

Bordssamtalen kan naturligtvis handla om vad som helst,
men man kan ocksa prata om smaker, dofter, farger och kon-
sistens, varifrin maten kommer och vad som hinder med
den i kroppen, varfér man behover olika sorters livsmedel
och om proportionerna pa tallriken. Maltiden 4r ett tillfille
att lara kdnna olika livsmedel och flera matkulturer.

Aven de dldre barnen behover vuxna omkring sig. Erfa-
renheter visar att matsalsmiljon blir lugnare om skolans
personal ater tillsammans med barnen. Blyga och ensamma
barn kidnner sig tryggare och stokiga barn blir lugnare.

Minga ungdomar har bestimda dsikter om vad de vill
ata och varfor. Skilen ar olika men det kan vara omsorg
om djur och miljo eller politiska, etiska och hilsomissiga
stillningstaganden. Manga provar olika dieter och manga
bantar periodvis. Att pd ett pedagogiskt sitt férmedla
fakta om matens betydelse for hilsan och samtidigt res-
pektera elevens ritt till en egen stindpunkt kriver bade
kunskap och forstéelse.

Om larare tar tillvara de tillfallen som ges att i undervis-
ning och forhéllningssitt formedla en positiv syn pd mat
och maltider sa ar utsikterna goda att eleverna fir samma
instillning. Om eleverna dter bra finns bra forutsattningar
for arbetsro och lugn i klassrummet och inlarningen fung-
erar littare.
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Om eleverna ater i klassrummet ar det viktigt att tinka

pa hygienrutiner vid maltider, till exempel att borden tor-
kas av bade fore och efter miltiden med utrustning som ar
avsedd for det.

Larare kan frimja bra matvanor till exempel genom att
tala positivt om skollunchen
uppmuntra till att ta med frukt till skolan och ge barnen
tillfalle att 4ta den
undervisa om betydelsen av att dta lunch och bra mel-
lanmal
pa forialdramoten
- tala om bra matvanor
— be fordldrarna att uppmuntra barnen att ata skol-
lunch och att gora det dven om det inte ar favoritmat
som serveras
— uppmuntra forildrar att skicka med barnen frukt
eller gronsak varje dag om inte skolan tillhandahaller
frukt

Bra skolmat. www.braskolmat.se

Livsmedelsverket, www.livsmedelsverket.se

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

Naringslara for hogskolan, Liber 2006

Skolmatens vanner. www.skolmatensvanner.org

Sveriges tandlakarforbund. www.tandlakarforbundet.se

Veggisajten. www.veggisajten.konsumentverket.se



Bra mat i skolan...

...och skolhalsovarden

M Skolhilsovarden dr en nodvindig resurs i skolans halso-
arbete. Personal inom hilsovirden har en sjalvklar status
som kunskapsformedlare och kan kommunicera direkt
med bdde barnen, skolans personal och forildrar. Efter-
som skolhilsovirden arbetar med ett hilsofraimjande per-
spektiv 4r matvanorna ett sjilvklart omrade att engagera
sig 1. Skolhidlsovarden kan bidra till att utveckla och folja
upp skolans hilsopolicy, bevaka att bide matvanor och
fysisk aktivitet finns med och pdminna om att skolmat dr
mycket mer dn skollunch. Frukost, farsk frukt, tillgdng till
dricksvatten och mellanmal dr viktiga for alla barn under
skoldagen.

Det finns mdnga bra exempel pd samverkansprojekt
mellan skolhidlsovirden och skolans hilsoarbete. Larare i
hem- och konsumentkunskap och i idrott och hilsa ar vik-
tiga samarbetsparter. Samarbete mellan lararna och halso-
vardspersonalen visar att de vuxna vill vara bra forebilder
for eleverna pa skolan. Det dr ocksa viktigt att komma
ihdg att barn och vuxna har ungefar samma niringsbehov,
mat som ar bra for barn dr bra for vuxna. Man ska dta bra
for att mé bra, inte bara for att undvika 6vervikt och andra
sjukdomar

Skolhilsovirden har en unik mojlighet att framja bra
matvanor bland barn och ungdomar genom hilsosam-
tal med eleverna. Regelbundenhet och rutiner kring mat,
somn och fysisk aktivitet ar grunden for en bra livsstil, fran
tidig dlder och genom hela skoltiden. Detta ar fragor att ta
upp i hilsosamtal med eleverna, men ocksa att formedla
till fordldrarna. En av forklaringarna till trotthet, ont i
huvudet och magen kan vara att eleverna ater for lite. Kan-
ske ar det sd att oroliga och stokiga barn dr hungriga barn.
Skollunchen ir central, men ocks3 frukost, mellanmal och
dricksvatten ar viktiga for optimal prestation.

Skolhélsovarden bor informera fordldrarna om skolans
hélsopolicy och betydelsen av bra matvanor. Det kan goras
i samband med hilsoenkiter och kallelser till hilsounder-
sokningar. P4 foraldramoten och vid andra tillfillen kan
informationen anpassas bade till form och innehall.

Skolhilsovarden kan informera forildrar om mat och
matvanor till exempel nir det géller
betydelsen av regelbundna maltider och varierad mat
for bade hilsa och skolprestation
vikten av att dta frukost — hemma fore skolan, ta med
smorgas till skolan eller dta skolfrukost
fordldrars mojligheter att uppmuntra barnen att dta
skollunch dven om det inte r favoritmat som serveras

SKOLHALSOVARDEN

att uppmuntra forildrar att skicka med barnen frukt

eller gronsak varje dag om skolan inte tillhandahéller
frukt

Det dr dock angeliget att informationen ar positiv och
hilsoframjande och utan ”pekpinnar” om hur forildrarna
ska leva hemma.

En hilsoframjande skola sitter det friska i fokus och ser
till att arbetssittet genomsyrar hela skolans arbete. Maten
i skolan dr ocksa en viktig del av arbetsmiljon som ar en
forutsittning for larande, utveckling och hilsa.

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

Socialstyrelsens riktlinjer for skolhalsovarden,
www.socialstyrelsen.se

Sveriges tandldkarférbund, www.tandlakarforbundet.se
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SKOLANS KAFETERIA

Bra mat...
...1 skolans kafeteria

B Manga livsmedel som idag ar vanliga i kafeterior ar feta
och/eller s6ta, som till exempel nyponsoppa, fruktyoghurt,
kanelbullar och chokladbollar. Naringsberakningar visar
att utrymmet for sota drycker, bullar, kakor, kex, glass,
snacks och godis ar mycket litet om barn och ungdomar
ska fa den nidring de behover. Darfor ar det bra om skolan
har riktlinjer for utbudet i kafeterian. Principerna kan ha
lagts fast av de beslutande i kommunen — om inte, kan rek-
tor tillsammans med skolpersonal och ungdomar ta fram
regler for serveringen.

Skolan bor foregd med gott exempel och i hela sin verk-
samhet frimja en sund livsstil. I linje med det bor skolka-
feterior inte silja godis, glass, bakverk, sota drycker och
snacks, utan istillet satsa pa nyckelhdlsmarkta mjolkpro-
dukter, flingor/gryn/musli/brod, smorgdsar med nyckel-
halsmarkta paliagg och gronsaker. Dessutom bor frukt fin-
nas i ett stort utbud. Se dven avsnitten om matsedelsplane-
ring och val av livsmedel.

Att hantera livsmedel
Den som handskas med mat maste vara frisk. Nir man
lagar mat till andra, till exempel mellanmal, dr det viktigt
med den personliga hygienen, och att forstd att framfor
allt tvitta hianderna noga.
Det dr ocksd av stor bety-
delse 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 saker har ocks3 ansvar for
att ordna si att elever som
skoter kafeterian far lira sig
det som behovs for att upp-
ratthalla matsikerheten.
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ELEVSKYDDSOMBUD

Bra mat 1 skolan...

...och elevskyddsombud

B Maten i skolan ér en viktig del av arbetsmiljon och en
grund for lirande, utveckling och hilsa. I drskurs 7-9 och i

gymnasieskolan utses elevskyddsombud som ska foretrada Skolverkets féreskrifter om elevmedverkan i skolans arbetsmil-
eleverna i arbetsmiljoarbetet och verka for en god arbets- jdarbete genom elevskyddsombud. SKOLFS 2004:13. www.skol-
miljo i skolan. Det innebar att ombudet ska bevaka elever- verket.se/lagar och regler.

nas arbetsmiljo, rapportera brister och fora fram synpunk-
ter och onskemal till skolans arbetsmiljéansvariga.

Fysiska och sociala brister forsamrar mojligheterna for
eleverna att f4 bra matvanor. Stress och buller i matsalen,
utanforskap, brak och mobbning kan medféra att ndgon
elev inte vill 4ta i matsalen. Detta ar arbetsmiljoproblem
som bor uppmirksammas av elevskyddsombuden.
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FRITIDSHEM

Bra mat...
...pa fritidshem

B Aven maten pa fritidshem omfattas av dessa rad. I de
flesta fall bestdr maten pa fritidshem av ett mellanmal pa
eftermiddagen. Anda kan det vara bra om hela skolmat-
sedeln dr kdnd ocksd pa fritidshemmen, for att maten som
helhet ska kunna bedomas.

Val av livsmedel

Mellanmal kan bestd av samma livsmedel som frukost,
namligen lattmjolk eller lattfil/ yoghurt; musli/ flingor;
brod och nyckelhdlsmirkta smorgaspaliagg, gronsaker
och frukt. Maten blir enkel att gora i ordning och litt att
variera med dessa olika produkter. Mellanmal erbjuder
bra tillfillen att lira sig kombinera vanliga livsmedel p4
nya sitt till exempel genom att ta inspiration frdn andra
kulturer.

Mainga livsmedel som ir vanliga som mellanmal dr sota
och/eller feta, som nyponsoppa, fruktyoghurt och kanel-
bullar. Berakningar visar att utrymmet for sota drycker,
bullar, kakor, kex, glass, snacks och godis dar mycket litet
om skolelever ska fa den niring de behover. Darfor ar det
bra att inte servera sidant i fritidshemmet, utan lita for-
dldrar och hem sta for dessa livsmedel. Se dven avsnitten
om matsedelsplanering och val av livsmedel.
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Maltider

Att duka bordet fint och tilltalande dven till mellanmalet
visar att det ar en betydelsefull maltid bade for att fylla pa
energi och for att triffas en stund och ta det lugnt.

Livsmedelssdkerhet

Utsedd kommunal nimnd har ansvar for fritidshem som
en plats for livsmedelshantering. Det innebar att det ska
finnas ett system for egenkontroll ocksa pa fritids. I syste-
met beskrivs de risker som finns i verksamhetens matser-
vering och rutiner for hur de ska hanteras, férebyggas och
atgirdas, samt hur allt detta ska dokumenteras. Det giller
hygien, livsmedlens sparbarhet och personlig sikerhet for
dem som vistas i koket.

Egenkontrollen ska ha rutiner for hantering av livsmedel
som kan vara farliga for allergiker. Det géller framfor allt
att marka och forvara bdde de livsmedel som innehaller
allergener - till exempel gluten — och de som inte gor det,
sa att de inte kan blandas ihop eller ”smitta” varandra.
Sa langt det ar mojligt bor sddana livsmedel forvaras i sin
ursprungsforpackning — om det inte gir, maste den nya
forpackningen markas noga. Man méste ocksd vara helt
saker pa att inga misstag begds nir overkansliga eller aller-
giska barn far sin mat. Darfor maste ocksa det som tillagas



for allergiker markas noga, si att det blir ratt dven om mat
eller smorgasar serveras vid ett senare tillfalle.

Sota drycker, bullar, kakor, kex,
glass, snacks och godis
De flesta barn och ungdomar dter for mycket godis, snacks,
bakverk, glass och sota drycker. Darfor dr det bra om
skolelever inte alls erbjuds sidana livsmedel pa fritidshem-
met. Det ansvaret kan 6verlatas till hem och forildrar.
Skolbarn har stort behov av att fa tillrackliga mangder
naringsiamnen for sin tillvaxt och har ett utrymme pa cirka
200 kalorier per dag fran livsmedel som dessa ”so6tsaker”.
Det ar under forutsittning att maten i Ovrigt uppfyller
naringsrekommendationerna framfor allt nir det galler
fett (bade mangd och sort) och att intaget av gronsaker och
frukt dr 500 gram per dag.
Var och en av féljande sotsak” ger ungefir 200 kalo-
rier, ett barn i skoldldern kan alltsa dta en ”sort” varje dag
—eller allt pd en ging, en gang i veckan.

Bulle 1st 60g
Godis (ej choklad) 1dl 60g
Choklad 1 liten kaka 409
Lask och saft 2% glas a2dl
Snacks 1 minipase 509
Glass 1009 2dl
Smakakor 409 4st
Utflykter

Barn och ungdomar pa utflykt behover god mat med lika
mycket energi och niringsimnen som vid andra méltider.

Isystemet for egenkontroll ska rutiner for mat pa utflykt
finnas beskrivna. Det giller bade hygien och sparbarhet.
Matsedeln och utflykten som helhet ska planeras sa att
personalen genom att félja uppgjorda rutiner for sakerhet
och sparbarhet kan kinna sig trygga. Det mdste ocksd g
att skota allas handhygien.

Elever i koket

Alla som ror sig i koket eller forbereder mellanmal, elever
likaval som vuxna, ska vara friska och ha lampliga kldder.
Alla ska ha orsak att vara dir, onodigt spring ska undvi-
kas.

Nir man lagar mat till andra, till exempel mellanmal, ar
det viktigt med den personliga hygienen, och att forsta att
framfor allt tvdtta handerna noga. Det dr ocksd av stor bety-
delse att veta hur livsmedel och mat ska forvaras for att inte
bli forstorda och kanske orsaka matforgiftning. Den som
har ansvar for att maten ir siker har ocksd ansvar for att
elever som hjilper till far lira sig det som behovs. Mellan-
maél ir ofta enkla att laga och passar pé sé sitt bra for elev-
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erna att hjilpa till med och ar ett ypperligt tillfalle att lira sig
om livsmedel, hygien och niringsimnen samtidigt som man
tranar samarbete och far ta ansvar for andra.

Bra skolmat. www.braskolmat.se

Offentlig kontroll av mindre forskolor, fritidshem och sarskilda
boenden med mera. Livsmedelsverkets végledning 2007.

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

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

Skolmatens vénner. www.skolmatensvanner.org

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

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

Livsmedelsverkets. www.livsmedelsverket.se.

Tryggare maltider — stdd till dig som arbetar med barn och mat.
Astma och allergiférbundet,
www.astmaoallergiforbundet.se/tryggaremaltider
Veggisajten for dig som dr ung vegetarian.

www.veggisajten.konsumentverket.se
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FORALDRAR

Bra mat 1 skolan...
...och foraldrar

B Skolan ska ge eleverna kunskap och fardigheter som
bidrar till en hilsosam livsstil. Alla barn i grundskolan
har ritt till lunch under skoldagen. Manga skolor serve-
rar dven frukost och pa fritidshem serveras mellanmal.
Men det krdvs mer dn sé for att barnen ska f& bra mat-
vanor.

Forildrar har stort inflytande pa barnens matvanor och
paverkar dem bade genom hur och vad de sjdlva dter och
till exempel hur de kommenterar den mat som serveras i
skolan. Det finns fordldrar som 6verfor sina egna erfaren-
heter fran skoltiden pa barnen utan att ta reda pa hur det
ar idag. Manga blir positivt 6verraskade nir de hilsar pa
i skolan och fir smaka pa skollunchen. For att barn och
ungdomar ska fa tillrackligt med energi och naringsamnen
behover de bade frukost, lunch, mellanmél och middag
— det racker inte med en bra skollunch.

Manga skolor arbetar aktivt med hilsofrdgor och skri-
ver en egen halsopolicy dar maten ingdr. Om du som for-
alder vill engagera dig i skolans arbete med mat och hilsa
och ta reda pa mer, kan du till exempel anvinda checklis-
tan som finns i den hir skriften under rubriken skolans
matrad. Det kan ocksa vara bra att lasa skolans kvalitets-
redovisning till kommunen dér bland annat arbetet med
halsa och livsstil beskrivs.

Matvanor

Livsmedelsverkets undersokning av barns matvanor visar
att de flesta barn dter bade frukost, lunch och middag, vil-
ket dr bra. Barnen far ocksa i sig tillrackligt av de flesta
vitaminer och mineraler. Men det finns brister ocksa. Barn
far i sig for mycket mattat fett, socker och salt. Sddana
matvanor okar risken for 6vervikt och fetma, men ocksi
for diabetes och hjart- och kirlsjukdom senare i livet. Bar-
nen iter for mycket godis, glass, ldsk och saft, snacks och
bakverk, och for lite gronsaker, frukt och fisk.

For att hjdlpa barnen att dta mindre godis, glass, bak-
verk, snacks och sota drycker dr det bra om skola och
fritidshem inte alls erbjuder sidana livsmedel, utan later
fordldrar ta ansvar for det.

Skolbarn har stort behov av att fa tillrackliga mangder
ndringsdmnen for att vixa och utvecklas pa bista sitt. Det
finns kvar ett utrymme pa cirka 200 kalorier per dag nar
ndringsbehoven har tillfredsstillts med mat. Maten ska
motsvara naringsrekommendationerna bade nir det gil-
ler fett (mangd och sort) och miangd gronsaker och frukt
(500 g per dag).

Var och en av féljande sotsak” ger ungefir 200 kalo-
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rier, ett barn i skoldldern kan alltsd dta en ”sort” varje dag
—eller allt pd en géng, en gang i veckan.

Bulle 1st 60g
Godis (ej choklad) 1dl 60g
Choklad 1 liten kaka 409
Lask och saft 2% glas a2dl
Snacks 1 minipase 509
Glass 1009 2dl
Smakakor 409 4st

De flesta barn och vuxna iter for lite frukt och gronsa-
ker. Ett sitt att 6ka konsumtionen 4r att ata en frukt som
mellanmal pa formiddagen sd som man gor pa de flesta
forskolor och som barnen darfor dr vana vid sedan de var
sma. Det dr onddigt att bryta bra vanor och darfor vill
manga skolor att fordldrarna skickar med barnen fruke till
skolan varje dag.

Forildrar kan visa vdgen till bra matvanor genom att

uppmuntra barnen att dta frukost innan de gar till sko-

lan, eller att dta frukost i skolan

om inte skolan tillhandahailler frukt, skicka med frukt

eller gronsak varje dag, dven med de storre barnen

uppmuntra till att dta skollunch dven nir det inte ar

favoritmat som serveras

uppmuntra till bra mellanmal i skolan och hemma efter

skolan.

Bra skolmat. www.braskolmat.se

Livsmedelsverket. www.livsmedelsverket.se

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

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

Skolmatens vanner. www.skolmatensvanner.org

Sveriges tandldkarférbund. www.tandlakarforbundet.se
Tallriksmatchen. www.konsumentverket.se

Tilldmpad néringslara/Halsomalet, Centrum for folkhélsa, Stock-
holms lans landsting. www.halsomalet.nu

Tryggare maltider - stod till dig som arbetar med barn och mat.
Astma och allergiférbundet,
www.astmaoallergiforbundet.se/tryggaremaltider
Veggisajten for dig som &r ung vegetarian.
www.veggisajten.konsumentverket.se

Verktyget for ekologiskt héllbar upphandling EKU.
www.eku.nu

www.matplatsen.nu



Bra mat...
...och skolans matrad

B Skolor dr organiserade pd olika sitt. Manga skolor
inrdttar matrdd med representanter for elever, foraldrar
och olika personalkategorier. Mdnga skolor har elevrad,
fordldraforeningar eller andra grupper som kan arbeta
for bra mat i skolan. Ofta uttrycker man pd radets méten
bestaimda asikter om matsalsmiljo, serveringstider, ljud-
niv4, salladsbord, antalet ritter, utbud i kafeterian — maten
engagerar och beror de flesta. For att fa ett underlag for
forbattringar kan matrddet samla in fakta om sadana fak-
torer som ar viktiga for att eleverna ska ita bra.

Forslag till diskussionspunkter

Frukost. Barn som dter frukost dter ofta mer och battre

ocksd under resten av dagen. En bra frukost har positiv

effekt pa elevers skolprestationer.

— Far forildrarna information om att barn lir sig battre
om de dter frukost fore skolan? Finns det mojlighet att
ata skolfrukost?

Frukt pa formiddagen. De allra flesta mir bra av att 4ta mer

frukt och gronsaker, barn, ungdomar och vuxna. Ett bra

sdtt att oka konsumtionen r en fruktpaus pa formiddagen.

— Uppmuntras fordldrarna att skicka frukt med barnen
till skolan? Ater lirarna frukt tillsammans med elev-
erna? Finns det frukt att kopa eller fri fruke?

Vatten. Den bista torstslickaren dr vanligt vatten. Alla

kommuner i landet har bra dricksvatten.

— Finns det tillgang till dricksvatten ndr man blir torstig i
skolan?

Skollunch. Lunchen ar ett viktigt huvudmal for alla, barn,

ungdomar och vuxna. Bide maten och matsalsmiljon dr av

stor betydelse.

— Ater skolans personal lunch tillsammans med eleverna i
matsalen?

—Hur organiseras lunchen vid utflykter?

Fler diskussionsfragor finns i verktyget Satt betyg pa skol-
lunchen hos Skolmatens vinner. Dir finns frdgor om bade
organisation, miljo och naringsinnehall.

Mellanmal. Under en ldng skoldag behover barn och ung-
domar fylla pa energi regelbundet. Mellanmalens innehall
och forskjutning frén sota varor till frukt och smorgdsar
betyder mycket for barnens ork och koncentration.

— Ingar mellanmal i skolans halsopolicy?

SKOLANS MATRAD

Nar pa dagen serveras eller siljs mellanmal och vilka
varor erbjuds?

Fors diskussioner pa skolan om varfor det inte bor fin-
nas godis, kakor, lisk med mera?

Fér foraldrarna information om barns behov av ett
nyttigt mellanmal mellan skollunchen och middagen/
kvillsmaten?

Skolan och dess personal

Vilka satsningar har gjorts pa lirarnas fortbildning i
amnen som livsmedel, niringsbehov och matens sam-
band med hilsa?

Hur far kollegiet tillgdng till de kunskaper som hem-
och konsumentkunskapsliarare och lirare i idrott och
hilsa har?

Integreras mat och halsa i undervisningen inom sam-
héllskunskap och naturkunskap?

Finns kokspersonalen representerad pa skolans perso-
nalmoten? Ingar de i linjeorganisationen?

Vilka resurser finns avsatta for skolskoterskan att delta
i skolans arbete for bra matvanor?

Har skolan kontakt med folktandvarden och tar emot
information och besok av tandhygienister?

Har skolan en hilsopolicy som inkluderar hur man
arbetar for att uppnd bra matvanor? Hur foljs dtgir-
derna upp?

Hur rapporterar skolan om maten i sina kvalitetsredo-
visningar till kommunen?

Hur ir skolans kvalitetsrapport jimfért med andra sko-
lor i kommunen?

Hur 6verensstimmer skolans hilsopolicy med kommu-
nens strategi for folkhalsa?

Bra skolmat. www.braskolmat.se

Livsmedelsverkets. www.livsmedelsverket.se

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

www.matplatsen.nu

Skolmatens vanner. www.skolmatensvanner.org

Sveriges tandldkarférbund. www.tandlakarforbundet.se
Tallriksmatchen. www.konsumentverket.se

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

Tryggare maltider - stod till dig som arbetar med barn och mat.
Astma och allergiférbundet, www.astmaoallergiforbundet.se/
tryggaremaltider

Veggisajten for dig som &r ung vegetarian.
www.veggisajten.konsumentverket.se

www.matplatsen.nu
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BILAGA

Praktiska rad tor planering av skollunch

B Niringsrekommendationerna anger vad en per-

son i genomsnitt behover av energi och narings- Tabellerna i denna bilaga baseras pa Riktlinjer for skollun-

amnen for tillvaxt och livsfunktioner. Naringsre- cher — rdd, tips och miangdtabeller (2001) som utvecklats av

kommendationerna ska i forsta hand anvindas Centrum for folkhilsa/Tillimpad naringslara/Halsomalet,

vid kostplanering. En kost planerad enligt rekom- Stockholms lans landsting i samarbete med Livsmedels-

mendationerna ger forutsittningar for god halsa
verket.

och minskar risken for kostrelaterade sjukdomar.

Kostens sammansittning varierar fran maltid
till méltid och fran dag till dag. Naringsrekom-
mendationerna galler darfor en genomsnittlig

g Tabell 1. Energi per portion lunchm
kost under en vecka. De viktigaste punkterna abe ergl per portion funchmat

omfattar de energigivande ndringsimnena — pro- Arskurs MJ  Kcal Omréiknings-

tein, fett och kolhydrater — matens variation och faktorer

maltidsordning. Forskoleklass - 4k 3 24 575 0,95
Maltiden ska vara komplett, det vill saga inne- Ak 4-6referensportion 2,6 625 1,0

halla varmratt, gronsaker — rda och/eller tillagade Ak7-9 29 675 1,1

—dryck (lattmjolk eller vatten) och brod med mat- Gymnasieskola 30 725 1,2

fett.

En lunch med fil eller grét som huvudkompo-
nent har svért att uppfylla niringsrekommenda-

tionerna. Darfor bor sddan lunch inte vara ett sta- . . . L
Tabell 2. Fordelning av energigivande naringsamnen

ende alternativ utan serveras enbart vid enstaka X X
i en referensportion

tillfallen.

Enligt nidringsrekommendationerna ska lun- Naringsamne Gram per Energi
chen ge 25-35 procent av det dagliga energiinta- referensportion  procentE %
get. Vid planering av skollunch 4r det lampligt att Protein max30g max 20 E %
ha 30 procent av energiintaget som mal. Rekom- Fett max 20 g max 30 E %
mendationerna for en genomsnittselev i drskurs Varav mattat fett max7g max 10 E %
4-6 anvinds som referens. Andra gruppers behov Kolhydrater min78g min 50 E %

av energi och niringsimnen beriknas med hjilp
av faktorer.

Tabell 3. Serveringsfrekvenser och portionsstorlekar av huvudritter

Ravara Antal ggr/4v Portionsstorlek (ak 4-6)

Potatis 8,5 175 gram

Pasta 5 70 gram, okokt

Ris, bulgur, quinoa, couscous 3 60 gram, okokt

Brod, av typ pita 0,5 80gram )

Kott, fagel, utan ben 4 100 gram Anledningen

K&ttfars 4 80 gram till att kottratter

Fisk, mager eller fet 4 125 gram rekommenderas

Baljvixter, torkade minst 1 60 gram oftaérattbarn

Agg 1 90 gram (1,5 st) har stort behov av

Ost/mjolk 2 50 gram jarn. Dérfor ar det

Korv max 3 100 gram viktigt att ocksa

Blodpudding/lever min 1 150 gram/100 gram vara uppmarksam

Vetemjol (i t ex pizza, pirog, pannkaka) 0.5 60 gram (1dl) p& mingden kott

Soppa med smorgas eller efterratt 2 i soppan minst 1/3 portion potatis, ris eller pasta ifardiglagade
produkter.
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BILAGA

Tabell 4. Portionsstorlekar av fardiglagad mat

Ratt Portionigram Andelravara
Fisk, kokt eller ugnsstekt 110 1 portion fisk
Fisk, panerad, stekt 125 34 portion fisk
Fiskpinnar/panetter/friletter/nuggets 125 2 portion fisk
Fiskgratdng utan potatis 160 1 portion fisk
Fiskpudding 250 1 portion fisk
Fiskbullar, laxbullar 130 Y2 portion fisk
Helt kott, fagel, utan ben 80 1 portion kott Port__ionsmtfel!en_lfan
Kottbullar, farsbiffar, kottfarslimpa 110 34 portion fars an\./andas.vld inkSp
Kottfarssas 175 % portion fars v |nqustr|produkter
och vid upphand-
Kott/korv/kycklinggryta med gronsaker 225 1 portion kott/korv ling av maltider fran
Chili con carne 200 Y2 portion férs + 2 portion baljvéxter entreprendr. | tabel-
Pyttipanna 300 % portion kott len anges dven vad
Lasagne 350 Y5 portion kott + 3% portion mjolk/ost angivna portioner
Makaronipudding 350 4 portion kott + Y4 portion mjolk/ost motsvarar i jamforelse
Ravioli 350 s portion fars med tabell 3. Omill
Pizza, typ pan pizza 200 Y4 portion kétt + 3% portion ost exempel kottférssas
Pirog 180 5 portion kott + 2 portion ost serveras bor ytter-
Potatisbullar 225 Va portion dgg Ii“garle ! 1/3 portion
Pannkaka, huvudratt 200-250 5 portion dgg + %2 portion mjolk Lar:zgge?]'tr\?;flseiizlr:
Pannkaka, efterratt 120 e
period, for att man ska
iofi_a 2(2)(5) komma uppidetva
otatismos

portioner som rekom-
menderas.

Tabell 5. Salladsbord

Malet ar att varje elev ska dta 100-125 gram gronsaker och frukt i samband med lunchen varje
dag. Salladsdressingen bor vara mager — max 15 % fett — och baserad pa olja eller vinager.

Salladsbordet bor innehalla minst tva komponenter fran C-vitaminlistan:

Blomkal Salladskal Citrusfrukter
Broccoli Vitkal Kiwi
Paprika Apelsin eller andra

Salladsbordet bor innehalla minst tre komponenter fran kolhydrat-/ kostfiberlistan:

Bonor Rodbeta Rissallad

Linser Arter Sallad pa couscous
Kikarter Arter-majs-paprika eller bulgur
Morétter Amerikansk gronsaks- Paron
Palsternacka blandning Kiwi

Kalrot Potatissallad Apple

Majs Pastasallad Grona bonor

Salladsbordet kan innehalla valfritt antal av dekorationsgronsaker:

Tomat Gurka
Sallad —isbergs- och huvudsallad Radisa
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