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Vision

Det kostpolitiska programmet berdr samtliga verksamheter inom Barn- och
utbildningsforvaltningen och innehaller politiska mal och ar ett kvalitetsverktyg.

Visionen ar att:

Maten som serveras ska vara god, saker och naringsriktig.

Maltiderna ska vara trivsamma och ge barnen en positiv upplevelse.

Landets egen matkultur ska bevaras, men dven lara kanna andra landers
matkulturer.

Maltiden ar skapad och distribuerad med hansyn till var miljo

Tillsammans ger det hallbar utveckling, goda matvanor och leder till bra halsa.

Nya skollagen

I den nya skollagen som borjar galla juli 2011 star att skolmaltider ska vara
naringsriktiga och ska ha svenska naringsrekommendationer som utgadngspunkt. Da
bade skolans och forskolans verksamhet baseras pa skollagen omfattas dven maltider
som serveras inom forskolan. I skollagen lyfts ocksa FN:s barnkonvention fram
genom att sdtta barnens basta fraimst och att barn har ratt till rent vatten,
naringsriktiga maltider och kunskap om naringsriktig mat.

God halsa pa lika villkor for hela befolkningen ar det 6vergripande folkhdlsomalet i
Sverige. Vad vi dter, ndr vi dter och hur vara maltider ser ut paverkar var hélsa bade
idag och resten av vart liv. Aven i det arbetet har férskolan och skolan enastdende
mojligheter att pa ett positivt och naturligt satt fraimja goda matvanor.

Maltider som serveras inom skola och forskola har darmed en stark férankring i
skollagen, barnkonventionen och det 6vergripande folkhdlsomalet i Sverige.

Ansvar

Politikens ansvar

Enligt livsmedelslagstiftningen dr Barn- och utbildningsnamnden
livsmedelsforetagare och darmed ytterst ansvarig for att livsmedelslagen f6ljs. Det
innebar att forutom beslut om hur mycket maten far kosta har ocksa namnden
ansvar for planering, upphandling, riktlinjer, tillagning av maltider mm. Genom
delegation 6verfors vissa av dessa uppgifter till kostchef for skolmaltider samt till
rektor/forskolechef som har ansvar for maltider.



Ansvarsfordelning inom Barn- och utbildningsférvaltningen

Kostchef

e Ansvarig for att kriterierna i det kostpolitiska programmet f6ljs i
verksamheten

e Ansvarig for att livsmedelslagstiftningen med gallande hygienregler f6ljs

e Ansvarig for att maltidspersonalen far fortbildning

e Ansvarig for att maltiderna naringsberaknas enligt livsmedelsverkets
rekommendationer

e Tillgodose kokens behov av utrustning och hjdlpmedel for att en sdaker och
kvalitativ hantering av livsmedel ska uppnas

o Kvalitetsuppfoljning av det kostpolitiska programmet

Rektor
e Ansvarig for att kriterierna i det kostpolitiska programmet f6ljs i
verksamheten

e Ansvarig for skolrestaurangen (matsal) inklusive inventarier

o Kvalitetsuppfoljning av det kostpolitiska programmet

e Ansvarig for att arligen tillsammans med representant fran elevhalsan och
kostchef folja upp elevers halsa

Rektor for intraprenadkoék/forskolechef

e Ansvarig for att kriterierna i det kostpolitiska programmet f6ljs i
verksamheten.

e Ansvarig for skolrestaurangen (matsal) inklusive inventarier.

e Ansvarig for att livsmedelslagstiftning med gallande hygienregler foljs.

e Ansvarig for att maltidspersonalen far fortbildning.

e Tillgodose kokens behov av utrustning och hjalpmedel for att en sdker och
kvalitativ hantering av livsmedel ska uppnas.

e Kvalitetsuppfoljning av det kostpolitiska programmet.

e Rektor dr ansvarig for att arligen tillsammans med representant fran
elevhélsan folja upp elevers halsa.

Personalen inom Barn- och utbildningsférvaltningen

e Foljer framtagna kriterier och riktlinjer i det kostpolitiska programmet

¢ Finnas kostombud/miljoombud (pedagog) som regelbundet deltar i
skolan/forskolans matrad

e Maltidspersonal tillagar frukost, lunch och mellanmél i de verksamheter déar
det forekommer

e Maltidspersonal bestiller och serverar mat, undantag ar Luled Dag & Natt
tforskola, dar d@ven pedagoger serverar mat pa kvallar och helger da ordinarie
maltidspersonal inte arbetar i verksamheten.



e Maltidspersonal ser till att upprattat egenkontrollprogram och
livsmedelslagstiftning foljs.

Kostombud/miljéombud
e Tillsammans med rektor och kock bedriva férandringsarbete
e Lank mellan skolan/forskolan och koket
e Deltar i matrad

Matrad
e Bestar av rektor, kock, kostombud/miljoombud, elev/barn, foralder
e Rektor kallar till matrad, dessa ska protokollforas
o Traffas 2ggr/termin
e Kostchef medverkar vid behov i skolans matrad



Matens forutsattningar

Kok

Inom Barn- och utbildningsférvaltningen finns olika typer av kok som
tillhandahaller maltider. Det finns produktionskok som tillagar och serverar direkt i
intilliggande skolrestaurang samt levererar mat till mottagningskok och
serveringskok.

Majoriteten av vara kok ar tillagningskok som tillagar och serverar mat direkt i
intilliggande skolrestaurang/férskoleavdelning och hos dagbarnvardare.

Vi har ocksa mottagningskok/serveringskok som i vissa fall tar emot samtliga
komponenter i maltiden men vanligtvis tar emot huvudmalet fran ett
produktionskok. Personalen i mottagningskok/serveringskok tillagar vissa delar av
maltiden som t ex pasta, ris, potatis samt gronsaker, frukost och mellanmal.

Livsmedelslagstiftning — egenkontroll

Sedan 2006 har Sverige en ny livsmedelslag som syftar till att sakerstélla en hog
skyddsniva for manniskors halsa och for konsumenternas intressen nar det galler
livsmedel.

Lagen galler alla stadier av produktions-, bearbetnings- och distributionskedjan for
livsmedel. Miljokontoret skoter kontrollen 6ver samtliga livsmedelsanlaggningar
inom Barn- och utbildningsforvaltningen.

Alla kok hos dagbarnvardare, pa forskola och skola har ett egenkontrollprogram som
ska foljas. I systemet ingar rutiner for hur risker ska hanteras, forebyggas och
atgardas, men aven hur detta ska dokumenteras. Det galler hygien, livsmedlens
sparbarhet och sdkerhet bade for de som vistas i koket men ocksa for dem som ska
ata maten. For att fa vistas i koket ska personen vara frisk och anvanda klader som ar
lampliga for arbetet. De som vistas i koket ska ha orsak att vara dar, i mojligaste man
ska onddigt spring undvikas. Barn kan vistas i koket forutsatt att personalen ar
utbildad i hygienrutiner samt att barnet inte ar sjuk. Barn och pedagoger ska innan
dom tillbringar tid i koket tvédtta handerna, samt anvanda skyddsklader som rent
torklade och skor som bara anvands i koket. For att sakerstélla att koket foljer
egenkontrollprogrammet genomfors en internrevision 1gang/ar.

Mat och miljo PN
o _ 2

Barn- och utbildningsforvaltningen ska arbeta kontinuerligt for att /

minska miljobelastningen genom att kéllsortera och gora miljovanliga A s

val av produkter och utrustning. Vad vi ater paverkar bade halsan och s

- >



miljon. Livsmedelskedjan har en stor miljopaverkan. Malsattningen ar att kunna
upphandla och anvdnda mer ekologiska och narproducerade livsmedel av god
kvalitet.

Vilka livsmedel kops in - Upphandling

Samtliga livsmedel som kops in till Barn- och utbildningsforvaltningens
verksamheter ar upphandlade enligt lagen om offentligt upphandling.

Det ar som huvudregel inte mojligt att krava lokalproducerade varor i
upphandlingen. Ett krav pa att en produkt ska vara ”lokalproducerad” strider mot
en av de grundlaggande principerna inom den europeiska gemenskapen — den fria
rorligheten av varor och tjanster. Daremot gar det att kopa ekologiska/
“miljovanliga” livsmedel. Upphandlingen ska ha genomforts enligt reglerna och
kraven stallts pa ett sadant satt att det inte forekommit ndgon diskriminering.

Det gar inte att satta likhetstecken mellan miljovanligt och lokalproducerat.
Miljopaverkan varierar mycket fran livsmedel till livsmedel och transporter star ofta
for en mindre del av ett livsmedels totala miljopaverkan. Odling/produktion,
toradling, forvaring, tillagning osv. kan i stéllet sta for den storsta miljopaverkan.

Ekologiska livsmedel

Lulea kommun tog 1994 beslut att inga i organisationen “Lulea kommun som en av
Sveriges ekokommuner” och har darmed beslutat att arbeta aktivt med miljofragor.
Centrum for tillimpad naringsladra har tagit fram ett material som ar en hjalp till att
ata mer hallbart. Materialet heter 4t S. M. A. R. T vilket innefattar att man ska ata
bade halsosamt och miljovanligt:

Storre andel vegetabilier

Mindre andel tomma kalorier

Andel ekologiskt okar

Ratt kott och sdasongsanpassade gronsaker
Transportsnalt
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Definition av ekologiska livsmedel ar att det ar producerat med héansyn till miljo. I
detta ar inte hdansyn tagen till transporter. Det innebar exempelvis att ekologiska
tomater kan komma fran Spanien.

I dagslaget koper verksamheterna inom Barn- och utbildningsforvaltningen in
ekologisk mjolk, vilket motsvarar 10 % av den totala livsmedelskostnaden.
Ekologiska livsmedel kommer att utdkas successivt nér det finns tillgangligt i
anbudsavtal samt att ekonomiska forutsattningar ges till det. Ekologiska livsmedel
som i forsta hand kan vara aktuella att utoka med ar mejeriprodukter, rapsolja,
vetemjol och hart brod.



Okad andel ekologiska livsmedel kraver dndrad matsedel och da kravs dven
forstielse fran matgasterna angaende anledningen. Med nya skollagen som borjar
gallaijuli 2011 star att naringsriktiga maltider och 6kad fokus pa miljofragor ska
ingd. Dar kan pedagogiken motas kring maten och miljofragor i skolan och
kommunen. For detta bor kunskap till gasterna om varfor ris serveras sallan och
varfor det inte serveras tomater i januari vara en sjalvklar del av verksamheten.

Matsvinn - skolan
I Luled kommuns grund- och gymnasieskolor utfors svinnméatningar med jamna

mellanrum. Svinnmaétningarna visar att skolornas matsvinn medfor att 57 384 kg
mat kasseras varje ar vilket motsvarar ca 4 782 000 st kottbullar.

For att synliggdra matsvinnet behover vi na ut till s manga elever som majligt. Det

gor vi genom:
- Information till elever och personal om ekonomiska aspekter pa matsvinn
- Visa vad matsvinn har {6r miljopaverkan
- Se 6ver matsalsmiljon, som skall vara lugn och inte vara tidspressad
- Regelbundna svinnmaétningar (1-2 ganger per lasar)
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Kostrad

Barn behover mycket néaring for att vaxa och utvecklas pa basta sitt. Barn ater inte
lika mycket som vuxna, det innebér att barn behover ha mer naringstat mat dvs. mat
som innehaller mycket naring i forhallande till mangden energi.

For att fa i sig alla naringsamnen som kroppen behdver ar det bra att dta varierat.

Tallriksmodellen ar ett hjalpmedel for att lara
barn/elev hur en bra maltid ser ut. Modellen
visar innehéllet i en hel maltid och proportioner
mellan de olika komponenterna pa tallriken.

Det ar viktigt att mat- och nédringsfrdgor som hanteras inom kommunal verksamhet
och med kommunala skattepengar baseras pa vetenskap. Darfér anvands
Livsmedelsverkets Rdd om bra mat i skolan och férskolan som utgar fran svenska
nadringsrekommendationer som grund for kostraden.

For att fa en bra balans mellan fett, mattat fett, kolhydrater och protein serveras i
forsta hand nyckelhdlsmarkta livsmedel sdsom lattmjolk till maltidsdryck, lattfil,
mager ost och nyckelhalsmarkt matfett med undantag for forskolan dar det serveras
ett matfett med 70g fett per 100g dar max en tredjedel ar mattat fett. Dagligen
serveras dven mellanmjolk och smorbaserat matfett som alternativ.

For utforligare kostrad se bilaga 1.
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Specialkoster

Specialkost tillhandahalls fran respektive kok enligt intyg och i samrad med
lakare/skolskoterska/forskole- och skolpersonal, barn/elev och vardnadshavare.
Specialkosten uppfyller naringsrekommendationerna med recept som ar utformade
av kostdataprogrammet Matilda.

Intyg

Intyg till specialkost kan laddas ner fran hemsidan lulea.se under Barn- och
utbildningsforvaltningen under blanketter. Intygen signeras av foralder och
skolskoterska/ldakare. Intyg om vilka barn som &r i behov av specialkost uppdateras 1
gang/ar. Vid forandringar, t.ex. att allergin vaxer bort ska koket meddelas.

Foljande skal finns for specialkost:

Medicinska skal

Alla barn som har overkanslighet eller allergiska besvar mot fodoamnen ska tryggt
kunna dta maten som serveras. Koket tillagar enligt specialkostintyget med
noggranna sakerhetsrutiner for att garantera att barnet far ratt mat. I verksamhetens
egenkontrollprogram finns rutiner som beskriver hanteringen av specialkoster. Pa
torskola/skola finns sarskilda naringsvardesberdknade recept for respektive
allergikost. P4 grund av risken for svara allergiska reaktioner av notter inklusive
jordnotter, mandel och sesamfron ska det inte finnas i verksamheten. Galler aven vid
uthyrning av lokaler.

For barn med funktionshinder anpassas matsedeln och matens konsistens efter deras
mojligheter.

Etiska skal

For de barn/elever som inte dter kott av etiska skal erbjuder koket ett lakto-ovo-
vegetariskt alternativ det vill sdga att den innehaller mjolk och dgg. Koket tillagar
enligt intyget.

Religiosa skal

I verksamheten tas hansyn i storsta majliga man till de krav som religioner staller pa
mat och livsmedel. Undantag finns om lagstiftningen sager ndgot annat som t ex
djurskyddslagen. Koket tillagar enligt intyget och erbjuder i forsta hand notkott som
alternativ till barn/elev som inte dter flask, i andra hand erbjuds ett lakto-ovo-
vegetariskt alternativ.
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Mat vid utflykter

Barn/elev som ar pa utflykt ska fa lika god och naringsriktig mat som de hade fatt om
de var pa forskolan eller grundskolan. For elever pa grundskolan skall matsack
tillredas av skolmaltider. For grundskolans elever finns det 4ven majlighet att fa
ersattningsmat vid lagerskola.

Festliga tillfdllen

I de flesta kulturer firar man hogtider och andra tillfdllen genom att &ta tillsammans,
man dter garna sadant som ar sott och fett. Med 6kande vélstand och battre ekonomi
har vi vant oss vid att “unna oss” allt mer gott som mat, dryck, godis och snacks.
Detta ar med sdkerhet en av orsakerna till att s manga i befolkningen okar i vikt.

I en vélplanerad matsedel finns det plats for bara lite “festmat” om maten i ovrigt ska
ge den ndring som barn behover. Detta medfor att verksamheten far fira t ex
todelsedagar pa annat satt an med mat. Fodelsedagar kan firas genom att
barnet/eleven far st i centrum for gemenskapen pa sin dag. Forskolan/skolan
ansvarar for firandet vid fodelsedagar, detta medfor att foraldrar inte ska ta med
fortaring framst med hansyn till allergiker.

Traditioner
Maten ar en del av vart kulturarv. For att fora svenska mattraditioner vidare serveras

traditionell svensk mat vid pask, midsommar och jul. Mat frdn andra lander och
kulturer ska ocksa framjas och finnas med pa matsedeln varje termin.
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Maten i forskolan
Maltidsmiljon

Maltiderna i forskolan ar viktig som naringskalla, men ocksa for att barn som ar
matta ar gladare, mer kreativa och har lattare att lara an hungriga barn. Maltiderna i
torskolan har unika mojligheter att pa ett positivt satt framja en halsosam livsstil med
bra matvanor hos vara barn. Méltiderna ska serveras i en lugn och trevlig miljo.
Lokalerna ska vara ratt dimensionerade och utformade. Det ar viktigt att maten
serveras och dukas fram pa ett trevligt sitt sa att den ar aptitretande och barnen far
en positiv attityd till mat och maltider.

Maten

Forskolans mal ar att servera naringsriktig mat i tillrackliga mangder. Maltiden ska
vara komplett, den ska innehdlla varmratt, gronsaker bade raa och/eller tillagade,
maltidsdryck och brod med matfett. Recepten ar utformade med hjélp av
kostdataprogrammet Matilda och enligt vad som ar rekommenderat naringsintag for
barn 2-5 ar. Forskolans matsedel finns pa Luled kommuns hemsida www.lulea.se

Maltidsordning

Att ata pa regelbundna tider, samma tid varje dag ar att foredra for alla. For sma
barn som inte kan dta sa stora portioner ar det viktigt att det inte gér for lang tid
mellan maltiderna. For de yngsta forskolebarnen (1-2 ar) bor det inte vara mer dn 2-2
2 timme mellan maltiderna, de storre forskolebarnen (3-5 ar) kan ha 3-3 2 timme
mellan maltiderna.

Pa forskolan matsedel serveras frukost, lunch och mellanmal som tillsammans ger
65-70 % av dagens energiintag.

Serveringstid forskola Energiinnehall av totala
dagsintaget

Frukost 08.00 20-25 %

Lunch 11.00 25-35 %

Mellanmal 14.00 15-20 %

Frukt 16.30 5-10 %

Frukost

I frukost ingar lattmjolk/magra mjolkprodukter, brod med matfett och palagg,
frukt/bar/gronsaker samt spannmalsprodukter som gryn och flingor. Viktigt att
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erbjuda olika typer av frukostar sa att alla kanner igen sig nagon gang i veckan. Se
tabell 1

Tabell 1. Serveringsfrekvens av olika frukostar under 4 veckor

Frukost Frekvens under 4 veckor

Grot, lattmjolk, bar/mos/sylt léggr
Smorgas med palagg
Frukt/gronsak/bar

Naturell fil, flingor/miisli, bar/mos/sylt 4gor
Smorgas med palagg
Frukt/gronsak/bar

Lunch

Kottratter rekommenderas ofta for att barn har ett stort behov av jarn. De minsta
barnen, 1-2 ar behover lite energirikare mat och ska darfor ha lite extra fett i
lunchmaten. For information om serveringsfrekvens av lunchratter se tabell 2.

Tabell 2. Serveringsfrekvens lunchritter under 4 veckor

Ravara Frekvens under 4 veckor

Serveras med potatis/ris/pasta/gryn:

Fisk (mager/fet) minst 4ggr
Kottfars (max 10 % fett) minst 4ggr
Kott/fagel minst 3ggr
Korv (nyckelhalsmarkt) hogst 2ggr
Blodpudding/lever 2 ggr
Soppa med minst 1/3 portion potatis/pasta/ris/gryn

serveras med smorgas och palagg 2ggr
Potatisratt eller annan vegetarisk ratt lgang
Blandratt (lasagne, pizza, makaronipudding) 2ggr
Mellanmal

De mellanmal som serveras pa forskolan ska bestd av samma livsmedel som frukost.
Mellanmalet ska vara latt att variera och bereda. Se tabell 3

Tabell 3. Serveringsfrekvens av mellanmil under 4 veckor

Mellanmal Frekvens under 4 veckor
Lattmjolk/lattfil/lattyoghurt, frukt/gronsak/bar
Smorgas med palagg 17-20 ggr

Hemlagad kram pa frukt/bar, gronsak, lattmjolk
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Smorgas med palagg hogst 2ggr

Maten i skolan
Mailtidsmiljon

Maltiden ska serveras i en trivsam miljo som ar avkopplande och ger méjlighet till
social samvaro. Ljudnivan ska inte upplevas som storande samt att
skolrestaurangens storlek ska vara anpassad efter antalet elever som &ter dar.
Skolrestaurangen ska vara en positiv motesplats for elever och vuxna. Det ar viktigt
att maltiden serveras och dukas fram pa ett trevligt och frascht satt sa att de ser
aptitretande ut. I de skolrestauranger dar det ar mojligt ska salladsbordet placeras sa
att eleverna tar gronsakerna forst.

Maten

Skolans mal dr att servera naringsriktig mat i tillrackliga mangder. Dessa mal
upptylls genom en naringsberdknad matsedel som uppfyller
ndringsrekommendationerna. Recepten ar utformade med hjalp av
kostdataprogrammet Matilda och rekommenderat naringsintag for barn i ak 4-6
anvands som referens. Skolans matsedel finns pa Luled kommuns hemsida
www.lulea.se. Maltiden ska vara komplett, den ska innehalla varmratt, gronsaker
bade rda och/eller tillagade, méltidsdryck och brod med matfett. P& skolan ska de
finnas ett salladsbord med ett omvéxlande utbud. Malet &r att varje elev ska ata 100-
125g gronsaker och frukt i samband med lunchen. Salladsbordet ska innehdlla minst
fem komponenter, det ska finnas tva C-vitaminrika komponenter samt tre
kolhydrat/kostfiberrika komponenter varav den ena ska komma fran baljvaxter.
Salladsdressing ska baseras i huvudsak pa olja eller vindger. Gronsakerna varieras

efter sdasong.

Tva lunchratter

Under varterminen 2011 inrattas pa prov tva lunchratter pa fyra skolor inom Barn-
och utbildningsforvaltningen. Syftet med att servera tva lunchratter ar att 6ka
elevnojdheten. Valfriheten med tva lunchratter 6kar sannolikheten att eleverna valjer
att ga till skolrestaurangen och dessutom dta mer av maten som serveras.
Elevnojdhet samt svinnmatning kommer att utvarderas under hostterminen 2011.

Vegetariskt alternativ
Pa gymnasieskolan erbjuds ett lakto-ovo-vegetarisk alternativ

till skollunch, det vill sdga att den innehaller mjolk och dgg.
Det kan vara svart att komma upp i tillrackliga méangder jarn
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pga att jarn i vegetarisk mat inte tas upp i kroppen lika latt som

jarn i t ex kott. C-vitamin underldttar upptaget av jarn darfor ar det viktigt att
maltiderna alltid innehaller C-vitaminrika livsmedel som hjalper kroppen att
tillgodogora sig jarn fran gronsaker och baljvéaxter. Vitamin C finns i nédstan alla
tarska gronsaker, rotfrukter, frukter och bar. Det ar viktigt att kottet ersatts med
livsmedel som ger protein och helst ocksa jarn som t ex bonor, linser och drtor. Den
vegetariska matsedeln finns pa Lulea kommuns hemsida www.lulea.se

Maltidsordning

Det ar en fordel for alla att 4ta maltider pa regelbundna tider, samma tid varje dag.
Det ska inte vara for lang tid mellan maltiderna. Darfor bor elevernas schema
planeras sa att det blir fasta och regelbundna lunchtider for varje klass varje dag.

Serveringstid skola Energiinnehall av totala
dagsintaget

Frukost (fritidshem) 07.00-07.30 20-25 %

Lunch 11.00-13.00 25-35 %

Mellanmal (fritidshem) 14.00-15.00 10-15 %

Frukost (fritidshem)

Frukosten som serveras pa fritidshem bygger pa gryn/flingor/miisli/bréd, magra
mejeriprodukter som lattmjolk/lattfil samt frukt/bar/gronsaker. Malet ar att erbjuda
olika typer av frukost sa att alla kdnner igen sig ndgon gang i veckan. Se tabell 4.

Tabell 4. Serveringsfrekvens av olika frukostar under 4 veckor

Frukost Frekvens under 4 veckor

Grot, lattmjolk, bar/mos/sylt, 12ggr
Smorgas med palagg,
frukt/gronsak/bar

Naturell fil, flingor/miisli, bar/mos/sylt, 8ggr
Smorgas med palagg,
frukt/gronsak/bar

Lunch

Matens sammansattning varierar fran maltid och dag och darfor galler
naringsrekommendationerna for en genomsnittlig kost under en vecka. For att kunna
erbjuda ett naringsriktigt intag sett over en langre period finns det rad for hur ofta
olika huvudkomponenter ska serveras. Se tabell 5.
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Tabell 5. Serveringsfrekvenser av lunch under 4 veckor

Ravara Frekvens under 4 veckor
Potatis 8,5
Pasta 5

Ris, bulgur, quinoa, couscous 3

Brod, typ pita 0,5
Kott, fagel 4
Kottfars 4

Fisk, mager eller fet 4
Baljvaxter minst 1
Agg 1
Ost/mjolk 2

Korv max 3
Blodpudding/lever minst 1
Vetemjol (i t ex pizza, pannkaka) 0,5
Soppa 2

Mellanmal (fritidshem)

De mellanmal som serveras pa fritidshemmen ska bestd av samma livsmedel som
frukost. Maten ska vara latt att variera och bereda. Mellanmal erbjuder bra tillfdllen
att kombinera livsmedel pa nya satt och variera serveringsformen. Se tabell 6.

Tabell 6. Serveringsfrekvens av mellanmdl under 4 veckor

Mellanmal Frekvens under 4 veckor

Lattmjolk, smorgas med palagg, 10ggr
frukt, gronsak

Fil, flingor/miisli, smorgas med palagg, 10ggr
frukt, gronsak

Skolans kafeteria

Skolan bor foregd med gott exempel och i hela sin verksamhet framja en sund livsstil.
Utrymmet for sota drycker, kakor, bullar, kex, glass, snacks och godis ar mycket litet
om barn och ungdomar ska fa den naring de behover.

Utbudet i skolans kafeteria bestar av nyckelhdlsmarkta mjolkprodukter,
tflingor/gryn/miisli, smorgasar samt frukt. Notter, jordnotter och mandel forekommer
inte i kafeterian pa grund av allergirisken. Skolans kafeteria ska inte konkurrera med
skolrestaurangen och har darmed stangt 10.00 — 13.00.
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Grundkompetens

All personal som arbetar med maltider ska ha utbildning pa restaurang och
livsmedelsprogrammet alternativt hotell och restaurangutbildning, kockutbildning
eller storhushallsutbildning samt med fordel erfarenhet av storkoksarbete for de
ansvarsomraden som finns i verksamheten (kock/kokerska,
ekonomibitrade/maltidsbitrade). All personal ska ha goda kunskaper om specialkost
och fododamnesoverkanslighet.

Kompetensutveckling

All personal som arbetar med maltider ska regelbundet genomga lagstadgad
utbildning i livsmedelshygien samt utover det annan fortbildning. I takt med att
ekologisk och klimatsmart mat 6kar inom verksamheten kravs en 6kad kunskap om
dessa ravaror hos personalen. Vilket medfor att behovet av fortbildning i form av
adekvat utbildning, studiebesok pa ekologiska gardar, S. M. A. R. T och
arbetsrotation okar.

Kvalitetsuppfoljning

Ansvarig rektor/forskolechef/kostchef skall se till att uppfoljning av det kostpolitiska
programmet genomfors i den egna verksamheten 1 gang/ar.

Uppfoljningen &r ett viktigt verktyg for jamn kvalitet genom aren och att samtliga
verksamheter arbetar pa samma sétt inom hela Barn- och utbildningsfoérvaltningen.

Uppf6ljning och analys ska ske inom ramen for befintlig kvalitetsredovisning.

Handlingsprogram for uppfoljning, se separat dokument.
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Bilaga 1
Kostrad

Nyckelhdlsmarkta livsmedel

Nyckelhalsmarkta livsmedel dr magrare, innehéller mindre mattat fett, mindre
socker och salt men mer fibrer dn andra livsmedel av samma typ.

For att fa en bra balans mellan fett, mattat fett, kolhydrater och protein
rekommenderas nyckelhalsmarkta livsmedel till barn. Ett undantag fran
rekommendationerna om nyckelhalsmarkt mat galler bordsmargarin till barn i
forskoledldern, dar det rekommenderas minst 70 % fett men med hogst en tredjedel
mattat fett.

Mjoélkprodukter

Varje dag behdver barn en halvliter lattmjolk
eller andra magra mjolkprodukter. Mjolk och
mjolkprodukter innehéller ménga vitaminer och
mineraler bland annat kalcium och

D-vitamin som ar viktigt for skelett och tander. I
- Sverige har vi svart att fa i oss tillrackligt med
D-vitamin. Eftersom att lattmjolk ar berikad
med D-vitamin ar det en viktig kalla till
D-vitamin och rekommenderas déarfor som
maltidsdryck.

Ost bidrar ocksa med kalcium, en normal skiva ost med en fetthalt pa 17 % ger en
tredjedel av ett barns dagsbehov av kalcium. Ju magrare hardost desto hogre
kalciumhalt. Bade i skolan och forskolan bor man valja ostar med lagre fetthalt och
nyckelhdlsmarkning.

Matfett

Intaget av mattat fett dr alldeles for stort samtidigt som intaget av fleromattat fett och
D-vitamin dr for litet. Darfor bor man i matlagningen anvanda D-vitaminberikat
matfett eller olja, gdrna rapsolja som har en bra fettsyresammansattning

Pa brod rekommenderas till forskolebarn ett matfett med minst 70 g fett per 100 g
varav hogst en tredjedel ar mattat. Till skolbarn rekommenderas nyckelhdlsmarkt
matfett.
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Gronsaker och frukt

Gronsaker och frukt innehaller manga naringsamnen, bland annat vitaminer,
mineraler och kostfiber. De bidrar ocksa till att ge maten en bra balans.

Barn under 4 ar ska stadigt oka intaget av fukt och gronsaker sa att de vid fyra ars
alder ater den rekommenderade mangden som for barn 4 till 10 ar ar 400 g per dag.
Det motsvarar ungefar tva frukter och tva navar gronsaker.

Barn fran 10 ars alder rekommenderas 500 g frukt och gronsaker per dag.

Halften av mangden bor vara frukt och halften gronsaker. Av gronsakerna bor
halften vara grova som vitkal, blomkal, morétter, bonor och broccoli, man bor
servera bade raa och kokta gronsaker.

Spannmalsprodukter

Brod, flingor, gryn, pasta och ris innehaller mycket fibrer som mattar lange. Olika
spannmal innehaller lite olika naringsamnen och darfor dr det bra att variera mellan
mannagryn, risgryn, havregryn och ragtlingor.

Det dr bra om barn/elev far préva pa och vénja sig vid grovt bréd och
fullkornsprodukter. Mangden mat som ett litet barn behover for att fa i sig tillrackligt
med energi kan bli for stor om maten innehdller mycket fibrer. Vilket medfor att
barnet kanner mattnadskansla innan den har fatt i sig den mangd energi som barnet
behover for att vaxa och utvecklas optimalt. Darfor kan de yngsta barnen med fordel
ata spannmalsprodukter med lagre fiberhalt. I forsta hand serveras miisli och flingor
till barn/elev i forskola/skola. Variera garna olika sorters hart och mjukt brod och vil;
med fordel nyckelhalsmarkt.

Salt och kryddor

I dagslaget ar saltintaget fOr stort for att vara halsosamt, det dr darfor bra om man
redan som barn vénjer sig vid en lagre salthalt. Det dr ocksa viktigt att man darfor
saltar ytterst mattligt i matlagningen. Manga blandade kryddor innehaller mycket
salt, inom verksamheten anvands kryddor utan smakforstarkare som glutamat
(E620-640). Farska ortkryddor bidrar till lukt- och smakupplevelser och kan garna
anvandas.

Dryck

Som maltidsdryck pa forskola/skola serveras lattmjolk, mellanmjolk och vatten. Som
torstslackare mellan malen serveras vatten. Juice innehaller mycket mindre fibrer an
frukt samtidigt som juice ocksa innehdller mycket socker. Drycker som innehaller
socker ger mycket energi utan att tillféra andra naringsamnen och serveras darfor
inte inom verksamheten.
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Socker

Socker ar en ren kolhydrat som ger energi utan att tillfora andra naringsamnen. Sota
livsmedel har ofta hog energitathet det vill siga de innehaller mycket energi i
torhallande till sin vikt eller volym. I en vdlplanerad matsedel kan sylt, ketchup och
liknande inga som tillbehor till matratter dar det passar. For att barnen ska fa i sig
tillrackligt med naring sa kan inte sa stor del av energiintaget komma fran
renframstallda sockerarter. Darfor ska forskolan/skolan undvika att servera sota
produkter.

Sotningsmedel

De sotningsmedel som finns i vara livsmedel ar godkanda som tillsatser, det innebar
att de ar testade och bedomda som ofarliga. De flesta sotningsmedel ger ingen
energi, men det ar anda onodigt att redan som barn véanja sig vid sot smak.
Produkter med sotningsmedel ska endast anvandas till diabetiker ndr motsvarande
sotad produkt som sylt eller mos serveras pa forskolan/skolan. Ett alternativ ar att
erbjuda farska eller frysta bar och frukter.

Sota drycker, bullar, kakor, kex, glass, snacks och godis

Barn har stort behov av att fa i sig tillrackliga mangder naringsamnen for sin tillvaxt
och har inte sa stort utrymme for livsmedel som endast ger energi utan att bidra med
naring. Om barnet i ovrigt dter nyttigt finns utrymme f6r ungefar 80-200 tomma
kalorier per dag, beroende pa barnets alder. Forskolan och skolan ska framja en
halsosam livsstil och tar darfor avstand fran dessa produkter. Eftersom det finns sa
litet utrymme for dessa livsmedel i hdlsosam mat &r det battre att fordldrarna tar
ansvar for den delen.
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