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Forord

Vér vision dr att alla — dven barn i forskolan — kénner
matglddje och mar bra av maten. Méltiderna i forsko-
lan ger alla barn, oavsett bakgrund, moéjlighet till bra
matvanor och ér en viktig del i arbetet for jamlik hélsa.

Bra mat som hamnar i magen ger barnen energi att
utvecklas, leka och lara. Maltiderna pa forskolan har
ocksé goda mojligheter att framja bra matvanor och
en sund instéllning till mat. Dessutom finns det
atskilliga sétt att anvinda mat och maltiderna i det
pedagogiska arbetet.

Réaden "Bra méltider i forskolan” dr avsedda som Gver-
gripande végledning, stod och forslag till hur man kan
arbeta for att skapa matglddje och fraimja bra mat-
vanor i forskolan. Jamfort med tidigare version fran
2007 &r raden mindre detaljstyrande och lagger storre
vikt vid méltiden som helhet. Vi uppmuntrar verksam-
heterna att "hitta sitt sitt” och férankra utvecklings-
arbetet i de lokala verksamheterna.

Maltiderna i forskolan omfattas av forskolans
styrdokument som skollag och ldroplan. Darfor har
Skolverket bidragit till de delar av raden som tar upp
hur méltiderna kopplas till férskolans pedagogiska
arbete.

Livsmedelsverket hoppas att raden ska anvéndas i
kommunerna och férskolorna som stod i det viktiga
folkhélsoarbetet att frimja bra matvanor hos barnen i
forskolan. Att ge barnen en grund for bra matvanor ar
en satsning for framtiden.

Annica Sohlstrém
Generaldirektor
Livsmedelsverket
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Inledning

Manga barn i Sverige éter flera av dagens maltider i
forskolan. En del barn iter till och med fler maltider i
forskolan dn i hemmet. Ansvaret for barnens dtande
och larande vid maltiderna delas darfor mellan vard-
nadshavare och forskola.

Forskoledldern ar en tid da barnen véxer och utveck-
las i snabb takt. Det ar ocksé en tid da matvanor och
attityder till mat grundldggs. Forskolan ska tillhanda-
halla bra maltider sa att barnen far i sig den energi och
néring de behover. Men forskolan har dven en pedago-
gisk mojlighet att visa barn vad som é&r bra mat, och pa
sa sdtt ge dem en grund for bra matvanor.

Livsmedelsverkets rdd "Bra maltider i férskolan”

grundas pé vetenskap och beprévad erfarenhet. De

ar avsedda som o6vergripande véigledning, stod och
forslag till hur man kan arbeta for att skapa matglad-
je och framja bra matvanor. Genom att belysa olika
styrdokument och kvalitetsomréden kan raden ocksa
vara ett stod vid policyarbete och upphandling av mal-
tidstjanster. Men naturligtvis dr det varje kommun,
enskild huvudman, forskola eller personalgrupp som
bestammer och i detalj planerar hur man vill arbeta
for bra mat och méltider i forskolan.

Réaden vander sig till alla som pa ett eller annat satt
paverkar kvaliteten pa maltiderna i forskolan, fran be-
slutsfattare och forskolechefer till maltidspersonal och
forskollarare. Ansvaret for bra maltider vilar pd ménga
fler &n pa dem som lagar maten.

Réden ar utformade for forskolan men kan i stor ut-
strackning dven anvindas inom pedagogisk omsorg.



Investera i bra maltider

Att satsa pa bra maltider i forskolan &r att satsa pa hela
verksamheten. Maltiderna i forskolan har stor bety-
delse for barnens hilsa, trivsel och forutsittningar for
larande — faktorer som péverkar miljon i forskolan un-
der hela dagen. Bra maltider ger en grund for att orka
leka och ldra. En trivsam maltidssituation bidrar ocksa
till gemenskap och en bra stdimning i forskolan. Dess-
utom &dr maltiden ett utmarkt pedagogiskt verktyg.

Mat och méltider engagerar och spelar en viktig roll i
vara liv, oavsett dlder. De timmar som dagligen laggs
pa mat och maéltider i forskolan ger goda och unika
mojligheter att pa ett roligt och naturligt sétt paverka
savil matvanor som attityder till mat i positiv riktning.
Att som barn erbjudas och exponeras for ménga olika
sorters livsmedel och matritter &r en av de viktigaste
faktorerna for hilsosamma matvanor som vuxen.

Det finns flera fordelar med att tycka om manga olika

livsmedel och att dta varierat. Bland annat blir det
lattare att fa i sig all néring kroppen behdver, samtidigt
som det Oppnar for nya smaker och upplevelser i livet.
Genom att stirka barnens kompetens och férmaga

att sjilva utforska mat kan nyfikenhet och kunskap
byggas upp tidigt, vilket i sin tur bidrar till att ldgga
grunden for god hilsa och méjlighet att som morgon-
dagens konsument bidra till miljomassig, ekonomisk
och socialt héllbar utveckling.

Ta vara pé den virdefulla resurs som maltiderna ar.
Bra maltider behover inte kosta mer én daliga. Det
handlar istéllet om att investera rétt. Maltiderna &r en
sjélvklar del av forskolans pedagogiska arbete och ett
viktigt verktyg for att uppfylla verksamhetens mal.
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Maltidsmodellen ger ett helhetsperspektiv pd bra mdltider och kan anvéndas i planering och uppféljning av den offentliga

maltidsverksamheten.

Maltidsmodellen
— en bra maltid bestar av
flera delar

En maltid 4r mer d4n maten p4 tallriken. Maltiden
omfattar exempelvis d&ven rummet, séllskapet och
staimningen. Det ar en fordel om all personal har en
gemensam bild av vad en bra maltid pa forskolan é&r.
Som stod i arbetet med att sdtta upp mal f6r och f6lja
upp maltidernas kvalitet har Livsmedelsverket en
maltidsmodell i form av ett pussel. Modellen bestar av
sex olika omraden, som alla ér viktiga for att matgdsten
ska ma bra av maten och kédnna matglédje.

Att maltiden &r god och trivsam ér viktigt for att maten
ska hamna i magen. En bra maltid ar dven ndringsriktig
och sdker att dta. Med hdllbar menar vi maltider som
bidrar till en hallbar utveckling. Vi lagger tonvikten pa

miljo men social héllbarhet, det vill sdga bra livsvill-
kor for manniskor, dr ocksé en viktig dimension. Med
integrerad menas att méltiden &r en del av och kan
tas tillvara som en resurs i férskolan, exempelvis i det
pedagogiska arbetet. For att méltiderna ska bli riktigt
bra kréivs kompetens, engagemang och samverkan.

Miltidsmodellen kan anvindas som ett verktyg i
arbetet med att utveckla maltiderna pa forskolan. For
att helheten ska bli bra &r det en férdel om styrande
dokument omfattar en beskrivning av mél, rutiner och
ansvarsfordelning inom varje pusselbit. I samband
med upphandling kan Maltidsmodellen anvandas

som stod for de som planerar och tar fram upphand-
lingsunderlag. Vilka delar av modellen som &r mest
relevanta beror pa om det dr enbart livsmedel eller
hela maltidstjanster som ska upphandlas.

Réaden ”"Bra maltider i forskolan” utgar fran Maltids-
modellen. Varje avsnitt dr en férdjupning inom
respektive pusselbit.



Fem framgadngsfaktorer for bra mat i forskolan

- for dig som har dvergripande ansvar for maltiderna i forskolan.

Fokusera pa matgasten

Det finns ingen universalldsning for alla barn. Utga fran barnens erfarenheter,
intressen, behov och asikter och ta tillvara barnens tankar och idéer. Det ar viktigt

att lyssna pa och involvera barnen. Lat verksamheten genomsyras av flexibilitet.

Satsa pa kunskap och kompetens

Skapa en verksamhet som lockar till sig kompetent och engagerad personal
— det kan gora stor skillnad. Alla som arbetar med eller nara maltiden behover

kunskap om vad som kénnetecknar en bra maltid och vilken roll just de har.

Se till helheten — anvand Maltidsmodellen

En maltid &r mycket mer &n maten pa tallriken. Maltidsmodellen ger ett helhets-
perspektiv pa bra maltider och kan anvéndas i saval planering som uppféljning

av maltiderna i forskolan.

Skapa en organisation med samarbete 6ver granser

Bra maltider kréver en organisation med tydligt mandat att driva utvecklingen

framat och som fradmjar dialog och samarbete mellan olika yrkesprofessioner.

Satt upp mal och fraga efter resultaten

Faststallda mal kring maltiderna &r viktiga for att skapa en gemensam malbild for
alla inblandande kring saval upphandling, tillagning, servering som konsumtion.

Ta fram konkreta handlingsplaner utifran malen och f6lj upp resultatet.



Goda maltider

Med bra ravaror och ratt kompetens kan maltiderna i for-
skolan bli dagens hojdpunkter. Bra mat i forskolan dr mat
som barnen lockas av och tycker om, men som ocksa
utmanar deras smaker och preferenser. Med maltiderna
kan morgondagens konsumenter fa med sig kunskap,
intresse och nyfikenhet kring mat och maltider.

Godare mat med ratt
kompetens

Att laga god och hélsosam mat som barnen tycker om
kréver bra ravaror, kunskap och engagemang. Oavsett
om maten lagas fran ravaror eller med hjalp av hel-
och halvfabrikat bor livsmedlen vara av god kvalitet.
Kunskap om ravaror samt vilka matlagningstekniker
och metoder som lampar sig bést for tillagning av
olika matratter dr nodvindig for att maten ska bli god
och hiélsosam. Livsmedelslagstiftningen kraver att
maltidspersonalen har den kunskap och kompetens
som kravs for att utfora arbetet pé ett sdkert sitt men
anger inga specifika utbildningskrav (lis mer i av-

snittet Dokument som styr mdltidsverksamheten). Det

ar dock ofta n6dviandigt att personalen i koket har
restaurang- eller storkoksutbildning pé lagst gymna-
sieniva eller motsvarande bevis pa kunskaper.

En arbetsplats som ger mojlighet till utveckling i
professionen har battre majlighet att locka till sig —
och behalla — kompetent, engagerad och yrkesstolt
personal. Det ar viktigt att kockar och maltidsbitraden
uppmuntras till utveckling i sin yrkesroll, kontinuer-
ligt erbjuds fortbildning och ges mandat som motsva-
rar deras kompetens. Erfarenhetsutbyte med andra
forskolekok ar ett sitt att fa nya idéer och utvecklas i
sitt yrke. Idag finns inspiration i form av recept, bilder
och forum létt att tillga, bland annat p&4 webben och i
sociala medier. Det finns dven kokbocker riktade sér-
skilt till forskolekockar. Oavsett om menyn planeras
centralt i kommunen eller lokalt pa forskolan &r det
viktigt med en bra dialog mellan alla berérda parter.
De som lagar maten bor ha en central roll i meny- och
receptplaneringen. Méltidspersonalens kunskap och
kompetens kan med fordel dven integreras i det peda-
gogiska arbetet.



| ocka alla sinnen

Vi upplever maten och méltiden med alla vara sinnen.
Att servera maten vackert och bjuda pa smaker och
dofter som tilltalar och lockar é&r viktigt for att vacka
aptit. Manga olika firger och former gor att vi gérna
tar lite mer och mat med starka farger upplevs av
ménga barn som mer attraktiv. Att laga mat i forsko-
lans lokaler och kanske baka eget bréd sprider lackra

dofter som kan vicka bade aptit och nyfikenhet. Kryd-

da gdrna menyn med inspiration frdn manga olika
matkulturer. Att anvinda livsmedel och matritter fran
olika kulturella miljoer ger mojlighet till omvéxling
och nya kunskaper. Stark kryddning behéver inte

bara vara "vuxenmat” — prova er fram och lyssna p&
barnen.

Det dr bra om &ven de yngsta barnen sa tidigt som
mojligt far ldgga upp maten pé tallriken och éta sjélva,
det starker barnets tilltro till sin egen formaga. Det
bidrar ocksa till att barnen lir kédnna sina egna matt-
nads- och hungersignaler. Det finns manga barnan-
passade bestick och muggar, men det kan ocksa vara
helt okej att exempelvis dta gronsaker med hianderna
och bli kladdig. Att kinna p& maten med fingrarna ar
naturligt for ett litet barn. Den sinnliga upplevelsen
kan i sin tur leda in pa samtal kring hur exempelvis en
morot kan upplevas helt olika beroende pd om den ar
ra, kokt eller ugnsbakad. Bade i handen och i munnen.
Naturligtvis maste matens konsistens anpassas efter
barnets alder och formaga att tugga och svilja maten.

Inspirera och utmana

Att bekanta sig med nya livsmedel innebér en bland-
ning av nyfikenhet och misstanksamhet. Barn tycker
oftast bdst om den mat som de kinner till sedan tidi-
gare. Preferenser kan dndras fram och tillbaka under

uppvaxttiden och de flesta barn har en naturlig skepsis

mot nya matrétter, livsmedel och smaker. Men det ér
ocksa under barndomen vi har goda mojligheter att
bredda och utveckla vara smakpreferenser. Forskning
tyder pa att barn kan léra sig att tycka om all mat om
de dr i ratt omgivning och om den presenteras pa ett
tilltalande sétt.

Chansen for att barnet ska tycka om maten 6kar om
man har trevligt tillsammans i en lugn milj6. Det

ar viktigt att fa prova pé utan tvang och pa ett sitt

som vicker nyfikenhet. Om ett barn exempelvis ser
kikértor pa ett salladsbord under lang tid, och vuxna
och kompisar som tar av dem, kanske hon eller han
sa smaningom sjélv vagar prova. Ett annat sétt 4r att
anvénda sig av "smakbryggor’, det vill sdga att servera
ett nytt livsmedel/en ny smak tillsammans med nagot
som barnet redan kénner igen och tycker om. De
vuxna har en viktig roll som goda forebilder. Studier
visar att barn vagar prova fler livsmedel och rétter
nér de arbetat med sensorisk traning som till exempel
Sapere, en metod som du kan lisa mer om i avsnittet
Integrerade maltider.

Neofobi

Beskrivs som radslan for allt nytt. Kan i en mildare
form utgodra en motvilja att testa nya saker, exempel-
vis ny mat. Manga barn i forskolealdern har perioder
av neofobi till mat i olika grad. Det finns teorier om
att neofobi kan ha skyddat oss fran matforgiftning.



Integrerade maltider

Maltiderna ar en viktig komponent i forskolans verk-
samhet — en sjdlvklar del av bade omsorg och peda-
gogik. Enligt skollagen ska verksamheten utga fran en
helhetssyn pa barnet och barnets behov och utformas
sd att omsorg, utveckling och ldrande bildar en helhet.
Maltiden ar lika mycket ett tillfalle att skapa trygghet, ge
omsorg och bygga relationer som ett tillfélle for utveck-
ling och ldrande.

Ett tillfalle for social
samvaro, delaktighet
och larande

Barn lér hela tiden och med alla sinnen. Det innebér
att man inte kan avgrénsa vissa tider eller tillfallen da
larande dger rum. Maltiderna utgor ofta en betydande
del av forskoledagen och ger darfor manga mojligheter

INTEGRERAD

till bAde umginge och pedagogik. Barnen ges mojlig-
het att utveckla sin sjalvstandighet och sitt samspel
med andra. Méltiden &r ocksa ett tillfille att samtala
om fragor om normer och regler i ssmband med mal-
tider, om varifran maten kommer och vad som héander
med maten i kroppen. Samtal som ocksé bidrar till
utveckling av barns sprakliga formaga. Oavsett sam-
talsémne bor maltiden i forsta hand vara en trevlig
och rolig stund pa dagen.

Forskolan ska mojliggéra barns delaktighet och infly-
tande i fragor som ror dem, det framgér i savil forsko-
lans laroplan som i FN:s barnkonvention. Att engagera
barnen i arbetet med maltiderna kan vara bade lekfullt
och ldrorikt. Forskolan kan exempelvis ha matréd,
regelbundna 6nskedagar och/eller en vecka med 6ns-
kemat da och da. Okad delaktighet kan bidra till 6kat
ansvarstagande. Pa sa vis dr maltiderna en viktig del

av forskolans demokratiarbete. Nér barnen involveras



far forskolan ocksé mojlighet att arbeta med barnens
kunskaper och virderingar kring mat och maltider.

Forskning visar att barn som é&r involverade i att laga,
ata och smaka pa mat far en mer positiv attityd till
mat. Frukost och mellanmal dr ofta enkla att laga

och nigot som barnen kan hjilpa till med. Idag finns
inspiration till hdlsosamma och enkla mellanmal latt
att tillgd, till exempel pa webben och i sociala medier.
Det finns dven kokbdcker anpassade f6r barn. En del
forskolor har "veckans kock” dar ett barn far vara med
en dag i koket och hjalpa till. Naturligtvis méste man
vara noga med sidkerheten, men det dr ofta inga pro-
blem att lata barn delta. I avsnittet Sdkra mdiltider finns
mer information om vad man bor tinka pa nér barnen
ar med i koket.

Forskolepersonalen har
en viktig roll

Barn behover vuxna som forebilder och stod. Mer-
parten av alla smébarn i Sverige dter méinga av sina
méltider i forskolan - tillsammans med andra vuxna
an forédldrarna. Déarfor kan man anta att forskoleper-
sonalen, likt fordldrarna, har stor paverkan pa barnens
maéltider, matvanor och instéllning till mat. Utifrdn de
vuxnas roll som férebilder finns ett stort pedagogiskt
vérde i att barn och vuxna pé forskolan édter av samma
mat. Det &r viktigt att alla vuxna som &ter med barnen
i forskolan forstar sin professionella roll kring malti-
den. Forskolan bor regelbundet avsitta tid for att ge
stod kring och diskutera forhéllningssétt och rutiner
vid maltiderna.

Vad som serveras i forskolan bestdms av de vuxna,
men barnet bestimmer hur mycket hon eller han vill
ata av den mat som serveras. Ett barns hunger och
aptit varierar och beror pa manga faktorer, exempelvis
hur mycket det har rért pa sig och hur lang tid det var
sedan foregaende maltid. Ibland vill barn &ta pa andra
sdtt an vuxna, och véljer till exempel bara pastan vid
en maltid och bara kéttbullarna vid nésta. Pa langre
sikt brukar det jamna ut sig. Om férskolepersonalen
ater tillsammans med barnen, och av samma mat,
uppmuntras barnen till eget utforskande av smaker,
dofter, firger, konsistenser, nya livsmedel och olika
matkulturer. Att truga eller villkora barn att dta en
matritt eller ett livsmedel kan i vdrsta fall resultera i

att barnet forknippar maten med obehagliga kinslor,
vilket i sin tur minskar chanserna att barnet accepte-
rar maten i framtiden. Samtidigt &r det forstas viktigt
att fortsdtta att servera maltider dér det ingér flera
olika livsmedel och ge barnet chansen att éta olika

sorters mat.

Maltidsrad

Det finns manga olika satt att involvera barn och
vardnadshavare i maltidsverksamheten. Att starta
ett maltidsrad kan vara ett bra satt att stdrka
samverkan mellan berérda personalgrupper,
foraldrar och barn. Genom maltidsradet kan alla

i forskolan fa mojlighet att pdverka maten och
maltidsmiljon, till exempel genom att ge forslag
pa hur matsedeln ska se ut, hur man kan géra
det lugnt och trivsamt vid maltiderna, diskutera
hur forskolan vill att maltiden ska se ut eller hur
man kan lata maltiden vara ett tillfalle for [drande.
Maltidsradet kan dven vara ett forum for att spri-
da forstaelse for hur mat, hdlsa och miljé hanger
ihop. Maltidsrad bor dock inte vara den enda
formen for barn att paverka forskolans maltider.






Maltidspedagogik
—lek och lar med mat!

Maltidspedagogik ér ett relativt nytt begrepp och
handlar om att integrera mat och maéltider i det peda-
gogiska arbetet, i allt fran den pedagogiska méltiden
och de vuxnas férhéllningssitt till hur man kan arbeta
med ldroplanens mal med hjalp av mat och maltider.
Det finns bade litteratur och fortbildning kring mal-
tidspedagogik for forskolepersonal.

Bara fantasin sitter granser for hur man kan integrera
maltiden i det pedagogiska arbetet. Méltiden é&r ett
utmarkt verktyg for att forsta saker som kultur, natur-
vetenskap och demokrati. Att arbeta med maltids-
pedagogik kan ocksa bidra till att bygga broar mellan
maéltidspersonal och den pedagogiska personalen pa

forskolan — en viktig faktor for bra maltider.

Undervisning i mat och hélsa riktat till forskolebarn
bor utga fran barnens perspektiv, vardag och lek. Barn
ar nyfikna och forsoker hela tiden 6ka sin kunskap om
omvirlden. Det finns en méngd exempel pa maltids-
pedagogisk undervisning som tar sin utgangspunkt i
barnens vardagsliv. Att lata barnen vara med i forsko-
lans kok, arbeta med Sapere (se faktaruta), odla gron-
saker, integrera kocken i arbetet med att prata om mat
och ravaror fran jord till bord eller besoka ett lantbruk
ar ndgra exempel pa maltidspedagogik. Maltiderna &r
ocksa ett spdnnande verktyg for att lra kdnna olika
kulturer och nya smaker — bade kulturer som é&r nya i
Sverige och landets egna kulturella variationer. Man
kan exempelvis anordna temaveckor och servera bade
vardags- och festmat fran olika matkulturer samtidigt
som barnen far lara sig mer om landet eller kulturen i
fraga. Ta gdrna tillvara personalens och barnfamiljer-
nas egna traditioner i arbetet med mat och maltider.

Sapere dr en metod dar barns sprak och sensoriska
férmaga 6vas, det vill séga hur vi upplever maten och
maltiden med alla sinnen, genom att anvanda doft, syn,
kansel, hdrsel och smak. Sapere var fran boérjan en metod
utvecklad for mellanstadiebarn, men finns idag dven for
forskolebarn. Studier visar att barn vdgar prova fler livs-
medel och ratter ndr de arbetat med sensorisk traning.
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Trivsamma maltider

Maltidsmiljon har stor betydelse for helhetsupplevelsen
av maltiden. Samvaro med andra barn och vuxna, trev-
ligt bemotande och en trivsam miljo dr avgérande for
en positiv maltidsupplevelse. Maltidsmiljon dr ocksa en
viktig del av arbetsmiljon.

Den sociala
maltidsmiljon

Maltiden bor vara en sé stressfri, lugn och trivsam
stund som mdojligt med ett respektfullt och positivt
bemotande mellan bade barn och vuxna. Att fa dta
mat i lugn och ro 6kar chansen att barnen éter sig
mitta och minskar risken for brak vid matbordet.

LLWVAT

Det ér viktigt att barnen vet vilka rutiner och regler
som géller vid maltiden och att de kan kdnna trygghet i
att veta att reglerna ocksa f6ljs. Barnens sociala utveck-
ling forutsatter att de alltefter formaga far ta ansvar for
sina egna handlingar och fér omgivningen. Maltiden
ger goda mojligheter att i enlighet med forskolans léro-
plan stimulera barnens samspel och deras formaéga att
visa respekt for varandra.

Ibland kan en ovilja att &ta riskera att bli en maktkamp
mellan den vuxnes omsorg och barnets sjilvstdndighet.
Matviagran ar komplext och kan bero pa savil fysiolo-
giska, psykologiska som miljomassiga faktorer, eller en
kombination av dessa. Det kan ibland helt enkelt vara
ett sitt att gora sig uppmérksammad, sarskilt om dtan-
det uppfattas som en prestation. Det &dr i méanga fall inte
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maten i sig som ar problemet, ibland kan maltiden

bli skadeplatsen for andra svarigheter. Genom att
servera bra mat pa fasta tider och lata barnet ta ansvar
f6r om och hur mycket som ska &tas dkar chanserna
till positiva méltidsupplevelser utan tving. Lds mer om
forskolepersonalens viktiga roll vid maltiden i avsnittet
Integrerade madltider.

Den fysiska

o . o oo
maltidsmiljon
Den plats dér barnen éter bor utformas sa att bade barn
och vuxna tycker att det &r trevligt att dta dér. Rena,
frascha och dekorerade lokaler bidrar till matlust och
trivsel. Med véxter, skdrmar och bra belysning kan
matplatsen avgrinsas och kinnas lite mysigare. Aven
ljudmiljon paverkar maltidsupplevelsen. Det finns idag

ett stort utbud av ljudddmpande tyger eller andra bul-
lerddmpande material som kan sittas i tak, pa viggar,
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golv, under eller pa bord, under stolsben eller pa andra

stillen.

Aven vid frukost och mellanmal 4r det viktigt att mal-
tiden serveras pa ett trivsamt sétt. Att duka bordet fint
och tilltalande visar att dven dessa maltider ar betydel-
sefulla for att fylla pa energi och sitta ned en stund.

Barnen i forskolan ska enligt ldroplanen ges utrymme
for att leka och ldra savél inomhus som utomhus. Att
ibland servera, dta och kanske laga maten utomhus
kan bli ett spannande och roligt inslag i férskoledagen.
Detta kan goras bade pa forskolegarden och pé utflyk-
ter i skog och mark. Maten kan tillagas dver 6ppen
eld, grill eller stormkok eller tas med varm i termosar.
En fast grillplats med bra édtplatser kan ofta anvindas
av flera forskolor. Ska maten tillagas utomhus kan
manga forberedelser goras i koket innan som exem-
pelvis att rensa, hacka och férkoka. Las mer om sidker
mat vid utomhusmatlagning i avsnittet Sdkra madiltider.



Maltider

Maltiderna i forskolan ska ge den energi och ndring som
barnen behdver for att vaxa, utvecklas och orka med
dagarna i férskolan. Forskolan har dven en pedagogisk
mojlighet att visa barnen vad som &r hdlsosam mat, och
pa sa satt ge barnen en grund for bra matvanor.

Planera och félja upp
naringsriktiga maltider

De Nordiska naringsrekommendationerna 2012
(NNR) ér de officiella ndringsrekommendationerna

i Sverige. De ligger till grund for Livsmedelsverkets
rad om bra matvanor och bor anvéndas som utgangs-
punkt vid planering av méltider till storre grupper,
exempelvis i forskolan. Néringsrekommendationerna
tas fram i en nordisk expertgrupp och baseras pé sys-
tematiska genomgangar av vetenskaplig litteratur.

Det ar viktigt att personal som ansvarar for planering
och tillagning av méltiderna har relevant utbildning
och kompetens, och kan sékerstilla att maten i forsko-
lan ar naringsriktig. Ett satt att planera och f6lja upp
maéltidernas niringsmaissiga kvalitet dr att nérings-
berdkna den planerade menyn. Ett annat sétt ar att
utga fran rekommendationerna om livsmedelsval pa
sidorna 24-29, som grundar sig pd NNR och Livsmed-
elsverkets generella kostrad. Vid planering och upp-
foljning bor man ta hénsyn till alla de maltider barnen
ater i forskolan, s att helheten blir bra. Oavsett hur
néringsinnehallet bedoms &r det ocksa viktigt att vara
uppmaérksam pa hur mycket mat som faktiskt hamnar
1 magen.

Naringsriktiga

Nordiska naringsrekommendationer

NNR anger rekommenderat dagligt intag av
ndringsdmnen samt referensvarden for ener-
giintag for olika aldersgrupper. Rekommenda-
tionerna syftar bade till att uppfylla kroppens
néaringsbehov och att forebygga ohilsa pa sikt.
For barn fran tva ar giller i stort sett samma
rekommendationer som for vuxna nér det gil-
ler protein, fett och kolhydrater. De allra yngsta
barnen i forskolan, det vill siga barn under tva
ar, behover fa lite mer energirik mat én de éldre
barnen. I praktiken innebér det att fettmangden
behover vara nagot storre i de yngsta barnens
mat. For vitaminer och mineraler finns élders-
specifika rekommendationer for intag.

Vid néringsberdkning &r det viktigt att beakta
att NNR giller for ett genomsnitt pd minst en
vecka, eftersom matens sammanséttning och
dédrmed niringsinnehall varierar fran maltid till
maltid och fran dag till dag. Aven om rekom-
mendationerna anges som dagligt rekommen-
derat intag av olika ndringsdmnen, betyder

det alltsa inte att barnen behover fa i sig den
méngden av alla ndringsdmnen varje dag. Pa
Livsmedelsverkets webbplats finns information
om hur NNR kan och bor tillimpas.

Nordiska naringsrekommendationer omfattar
aven rekommendationer om fysisk aktivitet.
Barn bor dgna sig at medel- till hogintensiv
fysisk aktivitet minst 60 minuter per dag och
minska stillasittandet. Lds mer om fysisk akti-
vitet och utformning av forskolans fysiska miljo
pa Folkhilsomyndighetens respektive
Boverkets webbplatser.






Halsosamma matvanor

Det finns inga stora skillnader mellan vad som &r na-
ringsriktig mat for barn och vad som é&r det f6r vuxna.
Déremot dr matens naringsinnehall sarskilt viktigt for
barn eftersom de vixer och utvecklas. Eftersom sma
barn inte orkar dta lika stora portioner som vuxna

ar det dn mer viktigt att den mat barnen &ter ocksé
bidrar med néring.

Det gar att kombinera livsmedel pa manga olika sétt sa
att barnen far tillrackligt av alla vitaminer och minera-
ler och lagom mycket av protein, fett och kolhydrater.
Men maten ér inte bara viktig for hélsan, utan dven for
miljon. Darfor tar Livsmedelsverkets rad dven hansyn
till miljopaverkan och hur foérskolan kan vélja mat pa
ett miljosmart satt. Lyckligtvis 4r mat som é&r bra for
miljon i de flesta fall ocksa bra for halsan. Pa sidor-

na 24-29 finns rad om livsmedelsval indelat pa olika
livsmedelsgrupper. Raden bygger pa Livsmedelsver-
kets generella kostrad "Hitta ditt sdtt — att dta gronare,
lagom mycket och réra pa dig”

Forenklat kan man séga att ett hdlsosamma matvanor
inkluderar mycket gronsaker, frukt och baljvaxter, full-
kornsprodukter, magra mejeriprodukter, fisk, skaldjur
och vixtbaserade oljor med mycket omittade fetter.
Samtidigt som konsumtionen av lask, saft, godis, glass
och bakverk bor vara mycket begransad, eftersom
denna typ av livsmedel ger energi men knappt nagon
naring.

Vanlig varierad mat ger oftast ndringsdmnen i rétt
méngd och i en bra blandning. Men med de matvanor
som &r vanliga i Sverige dr vissa ndringsamnen lite
svarare att fa ratt méngd av. Exempel pa sddana ar
balansen mellan méttat och omittat fett samt matens
innehall av D-vitamin och jarn. De flesta barn i Sveri-
ge fér i sig for lite fleromittat fett men mer méttat fett
an rekommenderat. Livsmedelsverkets undersdkning-
ar visar ocksa att ménga barn dter alldeles for mycket
sockerrika men néringsfattiga livsmedel. Om barn ska
fa i sig alla ndringsdmnen de behéver finns det inte
plats for sérskilt mycket sédana produkter.
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Livsmedelsverkets generella kostrad

Bilden nedan &r en sammanfattning av Livsmedelsverkets kostrad “Hitta ditt satt — att &ta grénare, lagom mycket och
rora pa dig”. Dessa rad dr grunden dven for forskolans mat, men observera att pa grund av risk for allvarliga allergiska
reaktioner bor notter och vissa fron inte inga i maten i forskolan och sjalvklart inte alkohol 6ver huvudtaget.

MINDRE

gronsaker, frukt och bar fullkorn rott kott och chark
fisk och skaldjur nyttiga matfetter salt

notter och fron magra mejeriprodukter socker

rorelse i vardagen alkohol




Hogtider och barnens fédelsedagar kan firas pd manga olika sdtt utan att det bjuds pd s6tsaker.

Naringsamnen som kan vara svart att fa tillrackligt av

Fleromattade fetter

Vilken typ av fett man far i sig ar viktigare for halsan @n den totala mangden fett i maten. Fetterna brukar delas in i
madttat fett och omattat fett. Bland de omattade fetterna finns enkelomattat fett och fleromattat fett. Fleromadttade
fetter ar livsnédvandiga och eftersom kroppen inte kan tillverka dem sjalv maste vi fa i oss dem via maten. Dessa
fetter behovs bland annat for hjarnans utveckling. Forskning visar ocksa att ett byte fran mattat fett till flero-
madttat fett i maten bidrar till att minska risken for hjart- och karlsjukdomar senare i livet.

D-vitamin

Vi far i oss D-vitamin pa tva satt: dels via maten, dels bildas D-vitamin i huden nar vi ar ute i solen. Men under
vinterhalvaret bildas i stort sett inget D-vitamin pa vara breddgrader. For att tacka behovet behover barn dta till-
rackligt med livsmedel som ar naturligt rika pa D-vitamin, exempelvis fet fisk, och livsmedel som &r berikade med
D-vitamin, exempelvis viss mjolk och matfetter. Agg och kétt innehéller ocksa en del D-vitamin.

Jarn

Sma barn vaxer fort och har darfor stort behov av jarn. Jarn finns framst i inalvs- och blodmat, som lever och blod-
pudding. Det finns dven i kott, fisk, dgg och vegetabiliska livsmedel , som till exempel baljvéxter och fullkorns-
produkter.



Maltidsordning

Barn behover i stort sett lika mycket néring som
vuxna, men éter oftast inte lika stora portioner. For

att ticka behovet av energi och niringsémnen behéver
intaget fordelas pa flera méltider under dagen,
vanligtvis frukost, tvd huvudmal och tva till tre
néringsrika mellanmal. Tillsammans bor frukost,
lunch och mellanmal i férskolan ge cirka 70 procent
av dagsbehovet.

Alla maltider i forskolan bor vara planerade och utfor-
made utifran barnens behov. Smaitande mellan mélti-
derna rekommenderas inte eftersom det kan paverka
béde aptit och tandhélsa negativt. Undvik exempelvis
att avleda eller trosta ett barn med mat. Det &r inte
farligt att vara hungrig, utan tvirtom helt naturligt nar
det snart dr dags for mat.

Anvand
Tallriksmodellen!

Tallriksmodellen kan anvéndas
pedagogiskt for att ldra barn att
lagga upp maten pa tallriken pa
ett sdtt som ger en bra balans pa
maltiden. Syftet med modellen é&r
att 6ka méngden mat fran véxtri-
ket och minska pa animalierna,
vilket ar bra bade for hélsan och
f6r miljon. Tallriksmodellen har
tre delar — tva storre och en lite
mindre. Den ena av de storre
delarna fylls med gronsaker och
rotfrukter och den andra med
potatis, pasta, ris eller andra
spannmalsprodukter. I den min-
dre delen ldggs kott, fisk, dgg eller
bonor och linser.
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Soppmaltider

Aven soppmaltider ska ge tillrickligt med
energi och néring. En néringsrik soppa bor
innehalla bade potatis, pasta eller annan
kolhydratrik komponent samt en proteinkailla,
alternativt serveras med smorgas med ett pro-
teinrikt paldgg eller mjolk till maten. Dessut-
om kan det behovas extra brodskivor eller en
efterritt som till exempel pannkaka. Aven till
soppmaltider bor det serveras gronsaker.

Grot, fil och smorgasar

Grot, fil och smorgasar passar bast till fru-
kost och mellanmal. De ger for lite energi och
néring for att serveras till lunch. Vid enstaka
tillfdllen kan det 4nda finnas utrymme f6r den
typen av maltider, som till exempel den

traditionella risgrynsgréten vid jultid.




Bra mellanmal och
frukostar

For smd barn dr mellanmalen viktigare &n for vuxna,
och bidrar med storre andel av barnets totala narings-
och energiintag. Darfor behover dven mellanmalen
vara néringsrika, bade nir de serveras pé forskolan
eller vid utflykter. Frukosten kan vara nagot storre én
mellanmalen. For att frukost och mellanmal ska ge

tillrackligt med ndring kan de girna planeras utifran

tre byggstenar:
« Frukt och gronsaker.

+ Mjolkprodukt (alternativt berikade livsmedel
fran véxtriket, exempelvis havredryck).

«+ Brod med pélagg och/eller flingor eller miisli.
Mellanmal och frukost bor inte inkludera séta och né-
ringsfattiga livsmedel, som exempelvis sotad yoghurt,

fruktkram, nyponsoppa, saft, glass eller bakverk. De
ger energi men for mycket socker och for lite néring.
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Vegetarisk mat till barn

Miénga viljer idag att dta mer vegetarisk mat. Vil sam-
mansatt vegetarisk mat har ett fullgott niringsinne-
héll och ett flertal studier visar att vegetarianer har
minskad risk for vanliga folksjukdomar. Det &r darfor
bra om alla barn tidigt fir lara sig att tycka om olika
vegetariska rétter. En del kockar planerar hela menyn
utifran bra vegetariska rétter och lidgger till kott och
fisk som tillbehor.

Det finns manga olika varianter av "vegetarisk” mat
— vissa viljer bara bort rott kott, andra véljer ocksa
bort kyckling och/eller fisk. Veganmat innebér att allt
fran djurriket utesluts, det vill sdga kott, fisk, skaldjur,
fagel, 4gg, mjolk och mejeriprodukter.

Lakto-ovo-vegetariskt

Manga vegetarianer ater lakto-ovo-vegetariskt, det
vill séiga de dter inte kott och fisk, men mjolk och édgg.
Laktovegetarianer utesluter dven égg. Det ar latt att

fa tillrackligt med protein i en lakto-ovo-vegetarisk
meny, men det kan ddremot vara svart att komma
upp i tillrackliga méngder av exempelvis jarn. Mjolk
och ost dr namligen rika pa protein, manga mineraler
och vitaminer, men har ett mycket lagt innehall av
jarn. Goda vegetabiliska jarnkéllor &r bonor, linser,
artor, fullkornsprodukter, berikade flingor och de
flesta morkgrona bladgronsaker (exempelvis gronkal
och spenat). Matritter som bonbiffar ger till exempel
betydligt mer jirn dn matrétter med ost som huvu-
dingrediens. Aven mellanmalen blir litt jarnfattiga
om de bestar av exempelvis ostsmorgas. Variera giarna
med mer jarnrika mellanmal, exempelvis hummus (ki-
kértsrora) eller piroger fyllda med tofu (sojabonsost).

Veganmat

Att helt utesluta animaliska livsmedel, det vill séga att
bara dta veganmat, kréver goda kunskaper om mat
och néringsdmnen och noggrann planering. Veganmat
saknar helt vitamin B ,, som bara finns i animaliska
livsmedel. Oftast innehaller en veganmeny dven min-
dre protein, kalcium, riboflavin (B,) och D-vitamin dn
en meny med animalier. For att veganmat ska bli né-
ringsmassigt tillfredsstéllande kravs darfor noggrann
planering och dessutom tillskott av &tminstone vita-
min B , och D-vitamin. Livsmedelsverket avrader inte
fran veganmat om forskolan har den kompetens och
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de resurser som kravs for att servera en vil planerad
veganmeny. Det dr dock viktigt att ha en bra dialog
med vardnadshavaren och vara tydlig med att det ar
vardnadshavaren, och inte forskolan, som ansvarar
for att maten kompletteras med kosttillskott. Pa Livs-
medelsverkets webbplats finns mer information om
veganmat till barn.

Att tanka pa nar
man planerar och
lagar vegetariskt

Ersditt kéttet och fisken

Vegetarisk mat kan latt bli jarnfattig om inte
bonor, arter, linser, tofu eller andra
sojaprodukter ingar.

Se till att energiinnehdllet inte blir for ldgt

For att portionerna inte ska bli for stora ar det
bra att erbjuda bade kokta och rda grénsaker
samt se till att maten innehdller tillrackligt
med fett.

Aven den vegetariska maten bér ha en bra
fettkvalitet

I en meny utan fisk blir oljor och andra mat-
fetter med fleromattade fetter extra viktiga,
sarskilt de som ar rika pa omega-3-fettsyror,
exempelvis rapsolja.

Servera D-vitaminberikade livsmedel

| en meny utan animalier blir det extra viktigt
att valja D-vitaminberikade matfetter och
vegetabiliska drycker. Lakto-ovo-vegetarianer
kan dven fa D-vitamin genom berikade
mjolkprodukter.

Pa Livsmedelsverkets webbplats finns mer
information om vegetarisk mat till barn.



Individuella
anpassningar av maten

Specialkost till barn utifrdan medicinska behov

Forskolan ar skyldig att tillhandahalla séker special-
kost till barn med allergi, celiaki (glutenintolerans)
och annan 6verkénslighet. Lis mer om séker speci-
alkost i avsnittet Sdkra mdiltider. Specialkosten ska
forstas ocksa vara god, néringsriktig och lagad med
omsorg. Det dr viktigt att de uteslutna livsmedlen
ersitts med livsmedel som ger maltiden ungefir
motsvarande nédringsinnehall. Det kan vara lockande
att laga en och samma rétt till alla barn med allergi
och o6verkinslighet, exempelvis att ett barn med allergi
mot mjolkprotein dven far dggfri mat. Det kan fungera
ibland, men rétterna kan vara svéra att gora nérings-
riktiga och blir inte alltid lika goda.

Barn med behov av sirskild mat pa grund av andra
tillstand eller sjukdomar, exempelvis diabetes eller
neuropsykiatriska diagnoser, bor fa individuellt anpas-
sade kostrad fran hélso- och sjukvarden. Det ar viktigt
att forskolan har en dialog med vardgivaren och for-
aldrarna. For barn med neuropsykiatriska diagnoser
kan dven en anpassning av maltidssituationen vara till
stod. Grunden i arbetet bor utgé fran ett fortroende-
fullt samarbete mellan forskola och vardnadshavare.

Barn med 6verviktsproblematik bor fa individuellt
utformade rad fran hélso- och sjukvarden. Sérskilda
dieter framtagna for viktminskning bor inte serveras
till friska, véixande barn utan sirskild ordination.

Onskemal om individuellt anpassad mat utover
medicinska behov

Forskolan kan ocksd moétas av 6nskemal om individu-
ellt anpassad mat utéver medicinska behov, exempel-
vis pa grund av religidsa, etiska eller kvalitetsméssiga
motiv.

Diskrimineringslagen (2008:567) férbjuder diskrimi-
nering som har samband med kén, konséverskridande
identitet eller uttryck, etnisk tillhorighet, religion eller
annan trosuppfattning, funktionsnedsattning, sexuell
laggning och alder. Utbildningsanordnaren ska inom
ramen for verksamheten bedriva ett férebyggande och
framjande arbete for att motverka diskriminering och

pa annat satt verka for lika rattigheter och mojligheter.

Detta innebédr bland annat att férskolan vid maltids-
situationer ska erbjuda ett fullgott alternativ f6r barn
som har 6nskemal om anpassad mat som har samband
med en diskrimineringsgrund, till exempel religion
eller annan trosuppfattning. Det kan till exempel vara
nagon form av vegetariskt alternativ. Den anpassade
maten ska forstas ocksa vara god, néaringsriktig och
lagad med omsorg.

Nar det géller 6nskemal om individuellt anpassad mat
utover medicinska behov eller motiv som har sam-
band med en diskrimineringsgrund, saknas tydliga
ramar for vad forskolan ar skyldig att tillhandahalla.
Individuella anpassningar av maten dr en utmaning for
offentliga maltidsverksamheter som inte ar resursmas-
sigt anpassade for att kunna tillgodose alla individuella
onskemal. Livsmedelsverket rekommenderar att varje
kommun och/eller forskola — utifran verksamhetens
forutsattningar — beslutar hur langt, och pa vilket sétt,
man har mojlighet att tillmotesgé enskilda 6nskemal
utover vad som &r reglerat i lagstiftning.
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ra livsmedelsval i forskol.

NARINGS-
RIKTIG

Mer gront och frukt

Frukt eller gront till varje maltid
— garna olika sorter

Gronsaker, frukt och bér innehéller mycket vitaminer,
mineraler och andra nyttigheter. Barn som dter myck-
et gronsaker och frukt behéller ofta dessa goda vanor
i vuxen alder. Aven sma barn bér dérfér fa gronsaker
eller frukt till varje maltid.

Introducera baljvaxter

o Bonor, drtor och linser &r rika pé proteiner, B-vitami-
H A L L B A R ner och jarn — ett hallbart alternativ till kott. Déarfor ar
det bra om barn tidigt far lara sig att tycka om rétter
med baljvéxter. Introducera baljvaxter langsamt, dels
for att de ar fiberrika, dels eftersom barn liksom vuxna

kan besviras av gasbildning efter att ha &tit baljvaxter.
Baljvixter ska inte serveras raa eller halvkokta, efter-
som otillagade baljvaxter innehaller lektiner som kan
orsaka magont.

Hallbara val

Grova gronsaker som rotfrukter, kil och 16k dr ett
miljosmart val. De har mindre klimatpaverkan én sal-
ladsgronsaker och kan lagras lingre. Kansliga frukter,
gronsaker och bar som transporteras med flyg eller
langa kyltransporter har storre klimatpaverkan. Det ar
déarfor miljosmart att vilja sadant som finns i sdsong i
niromradet.
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Mer fisk och skaldjur

Fisk minst en gang i veckan och fet fisk
varannan gang

Barn som éter fisk ett par ganger i veckan, och varierar
mellan feta och magra sorter, har littare att fa i sig
ménga av de niringsdmnen de behover for att mé bra.
Feta fiskar som sill, lax och makrill ar sarskilt rika pa
flerométtade fetter och D-vitamin som manga barn féar
for lite av.

Livsmedelsverket rekommenderar att stromming/sill
fran Ostersjon inklusive Bottniska viken inte serveras
till barn i forskolan, eftersom de kan innehalla hoga
halter miljéfororeningar. Las mer om miljéférorening-
ar i viss fisk i avsnittet Sdkra mdltider.

Hallbara val

Fisk och skaldjur &r ett av fa livsmedel dar miljé och
hélsa kan hamna i konflikt, eftersom en alltfor hog
konsumtion av vissa arter och bestidnd kan leda till
utfiskning. Dérfor ar det viktigt att vélja hallbart, det
vill séga fisk och skaldjur som kommer fréan stabila
bestidnd och dr fiskade/odlade pa ett skonsamt sitt.
Variera éven valet av art — det minskar trycket pa
négra fa arter. Som stod finns exempelvis Upphand-
lingsmyndighetens fisklista, olika miljoméarkningar
och guider, till exempel WWFE:s fiskguide.

an — for halsan och miljon

Ta hjalp av Nyckelhalet!

Nyckelhalet ar Livsmedelsverkets symbol

som gor det enklare att vilja nyttigt. Det finns
pa livsmedel som innehéller mer fibrer och
fullkorn, mindre socker och salt och nyttigare
eller mindre fett. Mat som ar markt med Nyck-
elhélet passar bade barn och vuxna.

Nyckelhalsmairkta livsmedel ska uppfylla ett
eller flera av ovanstaende villkor. Eftersom oli-
ka livsmedelsgrupper innehaller olika sorters
néring och i olika méngd skiljer sig kraven &t
for varje grupp — flingor jamfors med flingor
och korv med korv. Nyckelhélet ér en frivillig
mérkning och det kan finnas livsmedel som
uppfyller kriterierna utan att vara Nyckelhals-
mirkta. Las mer om kriterierna i foreskriften
LIVSES 2015:1 Nyckelhalet.
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Byt till fullkorn — ibland

Oka mangden fibrer och fullkorn successivt

Fullkornsvarianter av pasta, ris, bulgur, brod och
andra spannmal dr mer néringsrika eftersom inga
delar siktas bort. Det dr darfor positivt om forskolan
ger barnen mojlighet att lara sig tycka om fullkorn.
Eftersom sma barn har begriansad formaga att ta hand
om fibrer kan det litt bli for mycket fibrer om de bara
ater fullkornsprodukter. Framfor allt dr det barn under
tva ar som brukar reagera pa fér mycket fullkorn, men
under hela forskoledldern &r det bra att variera mellan
fullkornsvarianter och andra varianter.

Hallbara val

Ris som odlas pé vattendrinkta marker slapper ut
relativt mycket vaxthusgaser, och péverkar darfor
klimatet mer én spannmal och potatis. Spannmal som
inte besprutats sd mycket eller inte alls, till exempel
ekologiska alternativ, bidrar till en giftfri miljo.
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Byt till nyttiga matfetter

Ge plats for de nyttiga fetterna

Barn behover fett, men ritt sorts fett. Oljor och andra
Nyckelhalsmarkta matfetter innehaller omattade
fetter som manga barn behover dta mer av. Aven
fetare varianter med stor andel omattat fett far mérkas
med Nyckelhalet. I rapsolja finns det sérskilt nyttiga
omega-3-fettet som kroppen inte kan bilda sjélv. Det
mittade fettet 4r mindre nyttigt och finns i exempelvis
smor och smorbaserade matfetter. En forskola som
vill anvénda ett smorbaserat matfett kan énda f3 till
en bra helhet, exempelvis genom att minska méngden
feta chark- och mejeriprodukter och 6ka miangden
fisk och rapsolja. Servera helst matfetter berikade med
D-vitamin.

Barn upp till tva ar behover lite extra fett, och da
framfor allt i form av fleromaittat fett. En tesked olja
eller flytande matfett, girna rapsoljebaserat, per por-
tion brukar vara lagom.

Hallbara val

Rapsolja och olivolja paverkar generellt miljon mindre
an palmolja, som finns i en del matfetter liksom i
ménga andra produkter. Det framgar av ingrediens-
forteckningen. Det finns en del certifierade oljepalms-
odlingar dér odlingen sker pé ett mer hallbart sétt.
Smor har storre paverkan pé klimatet dn oljorna, men
kan samtidigt bidra till ett rikt odlingslandskap och
biologisk mangfald.



Byt till osotade och magra
mejeriprodukter

Valj osdtade och magra varianter berikade med
D-vitamin

For att minska intaget av socker och mattat fett rekom-
menderas osotade och magra mejeriprodukter. Yoghurt
eller fil kan smaksittas med férska eller frysta frukter
och bar istéllet. Mager mjolk innehéller lika mycket
néring som en fetare mjolk, men mindre maittat fett. En
forskola som vill servera fetare mj6lk och/eller anvan-
da gradde i maten kan kompensera for det genom att
till exempel byta ut en korvritt per manad mot fet fisk
och/eller servera fler gronsaksbaserade saser i stallet
for saser och gratanger med grédde och ost.

Alla vegetabiliska alternativ till mjolk, exempelvis
havre- eller sojadryck, bor vara osotade och berikade
med kalcium, selen, riboflavin (Vitamin Bz)’ vitamin
B,, och D-vitamin. Undvik risdrycker i férskolan da de
kan innehalla hoga halter arsenik. Lds mer om risdryck
i avsnittet Sdkra madltider.

Hallbara val

Mejeriprodukter kommer fran kor som slapper ut
metangas vilket dr negativt for klimatet. Samtidigt kan
betande djur gora en insats for miljon. I exempelvis
Sverige bidrar de till ett rikt odlingslandskap och till
att naturbetesmarker hélls 6ppna. Det gynnar ménga
hotade arter.

Maltidsdryck

Val av maltidsdryck bor goras utifran vad som

serveras i Ovrigt och barnens matvanor. Vatten
ar en bra maéltidsdryck. Mjolk kan ocksa vara
en bra maltidsdryck, men anviands mjolk eller
andra mjolkprodukter béde till frukost, mel-
lanmal och som maltidsdryck blir det ibland
onddigt mycket. Mjolkprodukter innehaller
manga viktiga vitaminer och mineraler, fram-
for allt kalcium. Beroende pé vad barnet éter

i ovrigt, till exempel av ost, racker det med

2-5 dl fil, yoghurt och mj6lk per dag for att fa
tillrackligt med kalcium. En stérre konsumtion
ar séllan nédvéndig och kan leda till att barnet
ater for lite av andra viktiga livsmedel.
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Mindre rott kott och chark

Hall nere mangden rott kott, valj kott med
omsorg och begransa mangden chark

Att halla nere mangden rott kott och chark ar bra

for bade halsan och miljon. Kott bidrar med manga
nédringsdmnen och &r inte minst en viktig jarnkalla,
speciellt for barn. Samtidigt har rétt kott, och framfor
allt chark, visat sig vara kopplat till 6kad risk for vissa
cancerformer. Charkprodukter innehéller dessutom
ofta mycket salt och mittat fett. Livsmedelsverket har
dérfor ett konsumentrad om att begransa méngden
tillagat rott kott och chark till hogst 500 gram per
vecka. En sa liten del som majligt av den mdngden bor
vara chark. Radet giller bade vuxna och barn. Darfor
bor dven forskolan hélla nere méngden rott kott och
sarskilt begridnsa méngden chark.

Ett sitt att hélla nere méngden rott kott och chark ar
att servera mer vegetariskt, agg, fisk, eller fagel. Eller
servera kott lika ofta men i mindre mangd. Dryga
exempelvis ut kottfarssasen eller grytan med bonor,
kikdrter eller linser. De ger bade jirn, protein och an-
dra viktiga ndringsémnen men bara en brakdel sa stor
klimatpéverkan som kott. Nar chark serveras — vilj

de charkprodukter som bidrar med mycket néring,
exempelvis blodpudding som innehéller mycket jérn.
Istéllet for skinka och korv pa smorgés kan man varie-
ra med exempelvis hummus (kikédrtsrora), makrill, dgg
och vegetariska pastejer.
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Hallbara val

Kottet bor viljas med omsorg eftersom det ar det
livsmedel som paverkar klimatet och miljon mest.
Om kottméngden minskas kan budgeten ricka till
kott som dr producerat pa ett mer miljosmart sétt,
och med storre hansyn till hur djuren mar. Kor slédpper
ut metangas vilket dr negativt for klimatet. Samtidigt
kan betande djur gora en insats f6r miljon. I
exempelvis Sverige bidrar de till ett rikt odlingsland-
skap och till att naturbetesmarker halls 6ppna. Det
gynnar manga hotade arter. Olika typer av kott
paverkar miljon olika mycket och pa olika sétt. Las
mer i avsnittet Hallbara maltider.

Med rott kott menas kott fran not, gris, lamm,
ren och vilt. Med charkprodukter menas kott
(dven fagel) som har rokts, behandlats med
nitrit eller konserverats pa annat sitt. Exem-
pel ar korv, bacon, kassler, rokt skinka, salami,
leverpastej och blodpudding.




Mindre socker
Undvik att servera sockerrika livsmedel

Forskolan bor inte servera sockerrika livsmedel som
saft, lask, godis, glass och kakor. Denna typ av livs-
medel bidrar med mycket energi men &r mest "tomma
kalorier” Barn som &ter och dricker mycket sott kan
fa svart att fa i sig de viktiga vitaminer och mineraler
som kroppen behover. Socker och smaitande dkar
ocksé risken for karies. Hogtider och barnens fodelse-
dagar kan firas pd méanga olika satt utan att det bjuds
pé sotsaker. Sotad yoghurt, séta flingor, fruktkramer
och fruktsoppor kan ocksé innehalla mycket socker.
Las pa ingrediensforteckningen.

Livsmedel s6tade med sétningsmedel ger ingen energi
fran socker men bidrar oftast inte heller med néring.
Det dr onddigt att redan som barn vénja sig vid s6t
smak, vare sig den kommer fran s6tningsmedel eller
socker.

Aven om mingden socker bér hallas nere sd mycket
som mdjligt kan det i en vélplanerad meny inga ket-
chup eller sylt som tillbehor till réatter som till exempel
kottbullar eller blodpudding.

Hallbara val

Produktionen av socker, sotsaker och liask har péver-
kan p& miljon men bidrar med lite eller ingen niring
alls.

Mindre salt

Valj mat med mindre salt och salta ytterst
mattligt i matlagningen

Bade barn och vuxna far i sig mer salt 4n vad som é&r
bra for hélsan. Det dr ddrfor viktigt att barn inte blir
tillvanda vid f6r mycket salt i maten. Storsta delen av
saltet i maten kommer fran kott- och charkprodukter,
bréd, ost och firdigmat. Mat som ar mérkt med Nyck-
elhélet innehéller mindre salt.

Salta ytterst mattligt i matlagningen. Farska ortkryd-
dor, vitlok, ingefara, chili, citron och lime dr exempel
pa smakhojare som delvis kan ersétta saltet. Vissa
ingredienser innehaller redan mycket salt, exempelvis
buljong, sojasas och vissa blandkryddor. Anvéind gér-
na lagsaltade buljonger. Det dr inte lampligt att ha salt
och kryddblandningar med salt tillgéngligt f6r barnen.

Anvand jodberikat salt

Det salt som anvdnds bor vara jodberikat. Jod behovs
for kroppens dmnesomséttning. Men det beh6vs inga
stora méingder salt for att fi i sig tillrackligt med jod.
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Hallbara maltider

Var livsmedelskonsumtion paverkar omgivningen
bade negativt och positivt — genom medvetna val
och minskat matsvinn kan maltiderna i férskolan bidra
till en minskad miljdpaverkan och bra villkor for bade
manniskor och djur.
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HALLBAR

Med héllbara maltider menar vi maltider som bidrar till
en hdllbar utveckling. Tonvikten ligger har pa miljéom-
radet, men andra aspekter som social och ekonomisk
hallbarhet &r ocksd viktiga dimensioner.

Miljomalen

Vilken mat ar egentligen mest miljovanlig? Det finns
olika svar pa den fragan eftersom maten vi dter paver-
kar miljon pa olika sétt. I Sverige har riksdagen beslu-
tat om 16 nationella miljokvalitetsmél. Nagra mal &r
sarskilt kopplade till matkonsumtionen:

+ Giftfri miljo — handlar om problemen med farliga
kemiska 4mnen som minniskan framstéllt och som
nér de sprids kan hota manniskors hilsa och miljon.

+ Ingen 6vergddning — ar kopplat till lackage av
nédringsdmnen fran jordbruk.

+ Hav i balans samt levande kust och skargérd —
handlar om att fiskebestdnden ska vara stabila och
att fiskemetoderna inte ska skada havs- och
skargardsmiljon.

« Ett rikt odlingslandskap — handlar om att bevara
markens formaga att producera mat samt
biologisk méngfald och kulturmiljéer som kan
kopplas till odlingslandskap. Bland annat &r betande
djur en forutsittning for att bevara artrika
betesmarker och ett 6ppet landskap.

« Ett rikt vixt- och djurliv — handlar om att den
biologiska mangfalden ska bevaras och nyttjas pa
ett hallbart satt.

+ Begréansad klimatpaverkan — ar kopplat till utsléapp
av vaxthusgaser i samband med djurhallning,
produktion av handelsgodsel, avskogning, energi-
forbrukning, transporter mm.
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Miljosmarta livsmedelsval

Livsmedelsproduktionen paverkar miljon bade
negativt och positivt. Negativt bland annat genom
utslapp av vaxthusgaser, 6vergdodning, utfiskning och
anvindning av vixtskyddsmedel. Men produktionen
kan ocksa ha positiv effekt pa exempelvis odlingsland-
skapet och den biologiska méngfalden. En del mat har
stor paverkan pa miljon, en del har mindre.

Miljosmarta livsmedelsval handlar dels om att 6ka
méngden vegetabilier och minska mangden kott,

dels om att gora miljosmarta val i respektive livs-
medelsgrupp. Genom att kopa in kott och fisk med
omsorg om milj6 och djur, vélja mer baljvéxter och
lagringstaliga frukter och gronsaker, och produkter
som odlats med mindre mingd véxtskyddsmedel kan
den negativa miljopaverkan fran maltiderna minskas.
Lyckligtvis dr mat som dr bra fér miljon i de flesta fall
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ocksa bra for halsan. Studier visar att matvanor som

uppfyller niaringsrekommendationer &r mer klimatsmar-
ta 4n matvanor som inte gor det. P4 sidorna 24-29 ges
konkreta rad om héllbara matval — bade for miljon och
for halsan.

Livsmedel fran véxtriket, inklusive spannmalsprodukter,
har generellt sett mindre klimatpéverkan &n animaliska
livsmedel. Aven svenska vixthusodlade grénsaker har
numera relativt liten klimatpaverkan, bland annat efter-
som férnybara branslen anvénds i allt hogre grad. Bland
animalieprodukterna har 4gg och mjolk minst klimatpa-
verkan. Hardost har tio ganger sa stor klimatpaverkan
som mjolk eftersom det gar at tio liter mjolk for att till-
verka ett kilo hardost. Notkott har storst klimatpéaverkan
bland kottslagen, foljt av lammkétt, som i sin tur ligger
hogre dn griskott. Kycklingkott dr det kottslag som har
minst klimatpaverkan. I internationella jamforelser ar
den svenska kott- och mjolkproduktionens klimatpéver-
kan lag. Klimatpéverkan fran fisk och skaldjur varierar



med tillgang och fangstmetod och ligger mellan
klimatgasutsldppen for kycklingkott och griskott.
Aven om idisslande djur (exempelvis notkreatur och
far) har stor klimatpéaverkan kan de samtidigt bidra

till att halla marker 6ppna och till biologisk méangfald,
sarskilt om de fatt beta pa naturbetesmark. Detta har
ett sarskilt véirde i skogrika lander som Sverige. Kott
fran gris och kyckling har betydligt mindre klimat-
péverkan, men om de dr uppfodda pé stora méngder
importerad soja kan det leda till avskogning med stora
utsldpp av vixthusgaser, 6kad anviandning av syntetis-
ka véxtskyddsmedel och minskad biologisk méngfald i
andra delar av vérlden.

Vixtskyddsmedel anvinds for att skydda véxter och
véaxtprodukter fran sjukdomar och skadedjur. Hur
miljon paverkas av vixtskyddsmedel beror pa méngd,
hantering och typ av medel, vilket i sin tur beror pa
bland annat odlingsteknik och klimatfaktorer. I linder
med kallare klimat &r problemen med skadedjur

och sjukdomar ofta mindre och dér anviands déarfor

generellt mindre véixtskyddsmedel én i varmare lander.
Odling i vaxthus innebér ofta att det kréivs betydligt
mindre méngd véxtskydd én vid odling pa friland,
eftersom luftfuktighet och insekter kan kontroller-

as pa ett annat sitt. I ekologisk odling anvinds inte
syntetiska vixtskyddsmedel, vilket bidrar till en giftfri
miljo och &r positivt for biologisk mangfald, speciellt i
storskaliga jordbrukslandskap.

Det finns flera miljoméarkningar som visar pa livs-
medel som producerats med miljohdnsyn som é&r
relaterade till de olika miljomalen.

Ett medvetet arbetssitt handlar om mer én att géra
miljosmarta livsmedelsval. En viktig insats &r till exem-
pel att i mojligaste mén samordna transporter till och
fran koket, att minska energianvindningen i koket, att
forebygga matsvinn och att kéllsortera avfall.
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Hallbar upphandling

Varje dag serveras drygt tre miljoner maltider inom
offentlig sektor. Vad som kops in och serveras har dér-
for stor betydelse for saval matgésterna som miljon,
djuren och producenterna. Att ta miljohdnsyn i upp-
handlingen bidrar till att uppna de nationella miljoma-
len. Bade privata aktorer och offentliga upphandlare
har stor frihet att ta miljohdnsyn genom att formulera
vilka egenskaper maten som kops in ska ha. Pa Upp-
handlingsmyndighetens webbplats finns omfattande
stod bade for inkop av livsmedel samt koks- och ser-
veringsutrustning, exempelvis i form av hallbarhets-
kriterier och st6d for hur man kan verifiera de krav
som stélls. Hallbarhetskriterierna ar utvecklade for att
beakta miljoskydd, djurskydd, folkhélsoaspekter och
sociala villkor vid odling utanfér EU.

Pa samma sétt kan krav kring naringsriktighet stéllas
med inspiration fran kriterierna for Nyckelhalet.
Kraven kan sedan verifieras med hjélp av Nyckelhéls-
markning eller likvérdig bevisning.

Mindre svinn
— mer mat i magen

Att producera mat som sedan slangs dr inte hallbart.
D4 har all den energi, vatten och mark som behdovts
for att framstélla maten anvénts i onédan. Dessutom
ar det oekonomiskt att slainga mat i sophinken. Den
dyraste méltiden &r den som inte &ts upp.

Matsvinn kallas den del av matavfallet som ar
onodigt, eftersom maten hade kunnat étas upp.
Matavfall som ar oundvikligt, till exempel dggskal och
ben, riaknas inte som svinn.

Nagra faktorer som visats orsaka svinn i forskolor &r
déliga forutsattningar att ta hand om rester, feltolkade
regler, samt stressig och stokig méltidsmiljo som ger
délig matro. En maltidsorganisation dar maten tillagas
ndra matgésten har visats kunna leda till minskat
svinn. Med trivsamma och goda maéltider finns goda
forutsattningar for att maten éts upp istallet for att
hamna i soporna. Det som 6kar sannolikheten att
maten hamnar i magen &r alltsd i manga avseenden

samma faktorer som minskar matsvinnet.
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Arbetssatt som kan
minska matsvinnet

.

Mat, f6lj upp och sitt tydliga mal for minskat
matsvinn.

Forbered for eventuella rester redan vid

.

menyplanering sa att de kan tas om hand pa
ett sakert satt.

.

Titta, lukta och smaka pa maten — skilj pa
bést fore-datum och sista férbrukningsdag
(se faktaruta).

-

Hall en lag kyltemperatur. Kylférvaring pa
4-5°C bidrar till att maten haller sig fréasch
langre och bidrar till mindre svinn.

+ Anvind dndamalsenlig utrustning och rutiner
for att kyla mat pa ett sékert sitt, exempelvis
steamgrytor med kyla i manteln, blastchillers,
nedkylningsskép eller andra nedkylningssatt.

+ Ha god ordning i kyl och frys samt rutiner for
forradsinventering.

-

Ha goda rutiner for bufféservering, stall fram
lite at gdngen och fyll pa efter hand.

.

Se till att maltidsmiljon ér lugn och trivsam
sa att barnen vill sitta kvar och dta upp.

.

Involvera och engagera barn och forskole-
personal. Aterkoppla resultat fran svinn-
maétningar och motivera dem pa olika sétt till
att bidra i arbetet.

Las mer om matens miljopaverkan och minskat mat-
svinn pa Livsmedelsverkets webbplats.



Skilj pa bast fore-datum
och sista forbrukningsdag

Mat som passerat
"bast fore-datum”
behover inte slangas

Bast-fore-datum ar en kvalitetsmarkning.
Man far anvdnda livsmedel som passerat bast
fore-datum under forutsattning att maten ar
fullgod. Det kan bedémas genom att titta,
lukta och smaka pa maten.

Forutsatt att livsmedlet bedéms som fullgott
ar det ocksa tillatet att frysa in fardigpackade
varor med passerat bast fore-datum for att
sedan anvanda dem i matlagning efter att
hallbarhetsdatum passerat.

Tillaga eller frys in
livsmedel senast
"sista forbrukningsdag”

Sista forbrukningsdag anger hur lange ett livs-
medel ar sdkert att dta. Mdrkningen anvands
pa livsmedel som ldtt angrips av halsoskadliga
mikroorganismer sasom farskt kott. Det ar inte
tilldtet att sélja eller skdnka bort livsmedel efter
sista férbrukningsdag. Det dr inte heller tilldtet
att anvanda sadana livsmedel som ravaror till
andra produkter.

Det ar tillatet att frysa in livsmedel senast angi-
ven sista forbrukningsdag, for att senare tillaga
maten direkt efter upptining.
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Sakra .

Mmaltider

All mat som serveras i férskolan ska naturligtvis vara
saker att ata. Barnen ska kdnna sig trygga och inte bli
sjuka av maten. Det ar viktigt att personalen i koket har
kompetens inom livsmedelssékerhet och det ska finnas
rutiner for hur faror ska hanteras, férebyggas och atgar-
das, dven da barnen hjélper till med mat- och maltidsfor-
beredelser. Det behdvs sérskilda rutiner for att sdkerstélla
att barn med allergi och &verkanslighet inte blir sjuka av

maten.
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KER

Livsmedelslagstiftningen

Den som serverar mat at andra ansvarar enligt lagen
for att maten &r séker och att korrekt information

ges till matgésten. Ansvaret for att kraven i livsmed-
elslagstiftningen foljs ligger hos livsmedelsforetagaren.
Foretaget kan vara privat eller offentligt och drivas
med eller utan vinstsyfte. Livsmedelsforetagaren har
ansvar for att maten é&r séker oavsett om den tillagas
av kokspersonalen eller levereras fran en annan verk-
samhet. Lds mer om reglerna och ansvarsférdelningen
i avsnittet Dokument som styr mdltidsverksamheten.

For att sakerstélla att reglerna foljs maste varje
livsmedelsforetag kontrollera sin egen verksamhet.
Branschriktlinjen Handbok fér séker mat inom vdrd,
skola och omsorg, utgiven av Sveriges Kommuner och
Landsting, dr framtagen for att gora det enkelt att
kontrollera den egna verksamheten och folja livsmed-
elslagstiftningen. Alla som arbetar med forskolans
maéltider bor kidnna till och tillampa branschriktlinjen.
Nagra exempel pa omraden som tas upp i branschrikt-
linjen ér:

» Forskolan ska ha rutiner for hur faror ska hanteras,
forebyggas och atgirdas, samt hur detta ska
dokumenteras.

+ Alla som arbetar i koket eller matserveringen, barn
likavél som vuxna, ska vara friska och ha klader
som &r lampliga for arbetsuppgiften. Precis som det
ar viktigt for vuxna, sa dr det viktigt att barnen lar
sig rutiner som handhygien. Alla som vistas i koket
ska ha orsak att vara dér, onodigt spring ska
undvikas.

+ Varmhéllning av lagad mat bor ske vid ldgst + 60°C.
I Livsmedelsverkets vigledning Hygien finns
forklaring till varfor det ér sa. Forvaringstid,
temperatur och avsvalningsprocess dr avgérande for
sakerhet och hygien. Utover detta s minskar dven
nédringsvirdet under varmhallningstiden, liksom
smakligheten.



Barn i koket

Det dr positivt att lata barnen vara med i koket — det kan

vara bade larorikt och roligt. Det finns ingenting i lag-
stiftningen som hindrar att barn deltar i matlagning pa
forskolor, men det &r forstas viktigt att det finns tydliga
rutiner och system dven for detta. Samma krav géller
for barnet som hjalper till i koket som for den ordinarie
personalen vad géller exempelvis hygien och kldder. Det
ar viktigt att alla inblandade vet vad som giller och vad
som kravs for att maten ska vara saker. Mer information
om barn i koket finns pé Livsmedelsverkets webbplats.

Utflykter och
utomhusmatlagning

Forskolebarn pa utflykt bor fa lika bra och saker mat
som i forskolan. Eftersom utflyktsmaten kan innebéra
andra risker dn den som serveras i forskolan, bor syste-

met for egen kontroll d&ven omfatta rutiner for utflyk-
ter och utomhusmatlagning. Maten kan med fordel
vara planerad som en del av férskolans meny och om
mojligt tillagas ute av forskolans kokspersonal eller
annan personal som fatt tydliga instruktioner.
Personalen ska kénna sig trygg genom att f6lja upp-
gjorda rutiner for sikerhet och sparbarhet. Det ar
ocksé viktigt att det finns en praktisk 16sning for att
alla som hanterar livsmedel kan tvitta handerna.
Maten for barn med allergi och 6verkénslighet bor
vara tydligt mérkt for att undvika missforstand.

Att besoka olika verksamheter med djur kan vara
uppskattat. Pa Jordbruksverkets webbplats finns in-
formation om vad man bor tinka pa for att forebygga
att smittor sprids fran djur till ménniska liksom fran
maénniska till djur.
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Specialkost till barn
med allergi och annan
Overkanslighet

Barn med allergi, celiaki (glutenintolerans) eller annan
overkénslighet har ratt till mat som de sdkert kan dta
utan att riskera att bli sjuka. Att vara allergisk eller
intolerant mot mat innebér att man inte tal mat som
de flesta andra kan &ta. Det dmne som kroppen
reagerar pa bendmns ofta allergen. Se de vanligaste
diagnoserna i tabellen nedan.

dinkel (spelt). Vanlig havre ar oftast
fororenad med gluten (specialfram-
stalld glutenfri havre finns).

(Glutenintolerans)

Typ Orsakande amnen/allergener Symtom
Allergi Sarskilda proteiner i mat (exempelvis De vanligaste symtomen &r magont, krakning-
i mjolk, dgg, fisk, skaldjur, jordnétter, ar, diarré, hudutslag och astma. Ett livshotande
soja, notter, fréer och vete). tillstand kallat allergisk chock kan intréffa. Aven
tillvéxthdmning kan vara ett symtom.
Celiaki Gluten som finns i vete, rag, korn och Tunntarmen skadas och inflammeras av gluten. Kan

ge symtom relaterade till ndringsbrist, till exempel
tillvéxthdmning och trétthet. Magont, krakningar
och diarré kan vara akuta besvar.

Laktosintolerans
(ovanligt under
forskolearen)

Laktos (mjolksocker).

Magont, gaser, diarré.

Det ar viktigt att barn med allergi eller 6verkanslig-
het har fatt en korrekt diagnos sa att ratt livsmedel
undviks. Forskolan maste inte begéira in ldkarintyg
for samtliga specialkoster, men det kan vara ett sétt
att avgora om specialkosten dr medicinskt befogad.

Skilj pd mjolkproteinallergi och laktosintolerans

Celiaki dr exempel pa en livslang sjukdom, medan
allergi mot mjolk och dgg vixer bort hos manga barn.
Ett uppdaterat likarintyg kan dérfor vara viktigt for att
fa information om allergin kvarstar eller vuxit bort.

Mjolkproteinallergi och laktosintolerans &r tva helt olika diagnoser. Laktosintoleranta kan inte bryta ned

kolhydraterna i mjolken (laktos) medan mjolkproteinallergiker inte tél proteinerna i mjolken. I hardost och

laktosfri mjolk finns néstan ingen laktos kvar men det finns mycket mjolkprotein. En person med mjolk-

proteinallergi ska darfor aldrig serveras laktosfri mjolk, ost eller nagon annan form av mjolk. Om en allergisk

person fir i sig det den inte til kan det ge mycket allvarliga och i virsta fall livshotande symtom. Aven mycket

smé mangder, som en droppe mjolk, kan framkalla en reaktion hos mjélkproteinallergiker. De flesta med

laktosintolerans tal den méngd laktos som finns i en deciliter mjolk. Det dr ovanligt med permanent

laktosintolerans under forskolearen.
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Planering av specialkost

Forskolan ska ha rutiner for att barn med allergi och
overkdnslighet far ratt mat. Det &r viktigt att den som
ansvarar for specialkosten har kompetens pa omradet
och fortbildas regelbundet. Vid méltiden i forsko-

lan hanteras manga allergena ingredienser som kan
orsaka 6verkanslighet eller allergi. Det dr dérfor en
fordel om all personal som hanterar och serverar mat
i forskolan har kunskap om allergi- och 6verkénslighet
for mat. Ténk ocksa pa att involvera barnen. Det finns
risk for att barn med allergi och 6verkanslighet kinner
sig oroliga eller utpekade vid maltiden. Barn med
allergi och 6verkanslighet har samma ritt till positiva
maéltidsupplevelser som sina kompisar.

Livsmedelsverket rekommenderar att notter, mandel,
jordnétter och sesamfro inte forekommer som ingre-
diens i maten i férskolan eftersom de kan ge allvarliga
reaktioner vid sma mangder. Vanliga baslivsmedel
med allergener, som mjolk, dgg, fisk och spannmal,
kan ocksa ge allvarliga reaktioner vid sma mangder.
Diérfor ér det viktigt med noggranna rutiner for att
vara helt séker pa att alla barn far réitt mat.

Den allra vanligaste orsaken till att barn reagerar pé
allergen i maten dr att nagot gar fel vid serveringen,
till exempel att mat som innehéller mjolk eller ost
serveras till ett barn med mjolkallergi. Det kan ocksa
vara sd att redskap inte har separerats och att maten
dérfor har fororenats. Om specialkosten ger upphov
till en allergisk reaktion ska verksamhetsansvarig (livs-
medelsforetagaren) informera kommunens livsmedel-
sinspektor som ansvarar for kontrollen av forskolans
kok. Aven vardnadshavare har méjlighet att gora en
anmalan. Rapporteringen dr till for att utreda orsaker,
forbattra rutiner och undvika att det hiander igen. Det
behover inte vara hanteringen i koket som har brustit
utan det kan vara fel pa ndgon av ravarorna. Om kal-
lan till allergenet inte hittas i livsmedlens ingrediens-
forteckningar kan prov skickas till Livsmedelsverket
for analys sa att felmérkta livsmedel upptacks.

Mat som utger sig for att vara fri fran ett allergen ska
inte innehalla detta i en sddan halt att en allergisk eller
overkinslig person reagerar pa livsmedlet. For gluten-
och laktosfria livsmedel finns sdrskilda gréansvarden.
Mer information och tolkningar av reglerna finns i
Livsmedelsverkets viagledning Livsmedel sdrskilt
avsedda f6r personer med allergi eller intolerans (2012).

Nagra viktiga hallpunkter i
planeringen av specialkost

1. Ha kunskap om barnens allergi och éverkanslighet
- Uppdaterad information (gdrna intyg)

« Kompetens och kontinuerlig utbildning

2. Ha kunskap om matens innehall

+ Recept

- Ingrediensférteckningar

- Inkép

- Spara férpackningar

- Mark uppackade livsmedel och den fardiga maten

- Undvik notter, mandlar, jordnétter och sesamfro i
maten

3. Hall isér och hall rent
- Skyddad férvaring av rdvaror

- Sdrskilda tillagningsytor och redskap, eller val
rengjorda

- Kok och maskiner rengérs regelbundet
« Handtvatt

4. Servera ratt
- Tydlig information till barnen vid servering
- Personal att fraga

« Undvik sarbehandling av barn
- Undvik kontaminering

Ratt information till matgdsten

Oavsett om maten ér avsedd fo6r ndgon med allergi
eller ej méste den som ansvarar for méaltiden kidnna
till och kunna informera om vilka av de 14 vanligaste
allergena ingredienser som ingér i maten. Las mer
kring informationsforordningen, som reglerar detta,
pa Livsmedelsverkets webbplats.
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Undvik vissa risprodukter pa grund av arsenik

Riskakor och vegetabiliska drycker gjorda pa ris
innehaller ibland hoga halter arsenik. Halterna &r inte
sa hoga att de innebdr akuta risker, men arsenik ar

ett imne man ska forsoka fa i sig sa lite som mojligt
av. Barn som regelbundet &ter riskakor eller dricker
risdrycker riskerar att fa i sig hoga halter. Smé barn &r
kénsligare én storre barn och darfor ar Livsmedelsver-
kets rad att barn under sex ar undviker riskakor och
risdrycker.

Vanligt ris kan ocksa innehalla arsenik, men intaget
blir oftast ligre jamfort med det fran risbaserade
drycker och riskakor. Det finns ingen anledning att
sluta servera ris och andra risprodukter i forskolan,
men variera med andra kolhydratkillor som potatis,
pasta och andra typer av gryn. Om riset kokas pa sam-
ma sitt som pasta, det vill séga med stort 6verskott av
vatten som sedan hills bort, minskar arsenikinnehallet
i riset med mer dn halften.

Livsmedelsverkets rad om risprodukter i forskolan:
- Servera inte riskakor.
- Servera inte risdrycker.

- Variera mellan olika kolhydratkallor som ris,
potatis, pasta och andra gryn.
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Servera inte stromming

Fisk innehéaller ménga viktiga néringsamnen och
darfor skulle manga barn behova dta mer fisk én vad
de gor idag. De flesta, och vanligaste, matfiskarna kan
atas ofta. Fisk fran vissa omraden kan dock innehalla
forhojda halter av miljéfororeningarna dioxin och
PCB. Livsmedelsverkets rad ar att barn och ungdomar
inte dter de fiskarna oftare dn 2-3 ganger per ar. Av
den anledningen bor foljande fiskar inte serveras alls i
forskolan:

- Vildfangad lax och &ring fran Ostersjon, Bottniska viken
och dess alvar, Vanern och Vattern.

- Stromming/sill fran Ostersjon och Bottniska viken.
(Stromming och sill &r samma fiskart. Sill kallas den so-
der om Kalmar, norr om Kalmar kallas den strémming).

- Vildfdngad sik fran Vdnern och Vattern.

- Vildfdngad roding fran Vattern.

Koka importerade frysta hallon

Det férekommer att importerade frysta hallon ar for-
orenade med norovirus som orsakar vinterkraksjukan.
Livsmedelsverket ger darfor radet att koka frysta
importerade hallon i en minut innan de serveras, da
dor viruset.

Tillsatser i maten

En del oroar sig 6ver tillsatser som anvinds i maten,
sarskilt nér det géller barns mat. Alla tillsatser som
anvénds i livsmedel dr bedomda av den europeiska
myndigheten for livsmedelssakerhet, Efsa. Endast
tillsatser som bedoms vara sikra for bdde barn och
vuxna, som &r av virde for konsumenten och som &r
nodviandiga for livsmedlets hantering, godkidnns. Efsa
tar ocksa hénsyn till kombinationseffekter av olika
tillsatser i samband med att en tillsats utvdrderas och
godkénns. Alla tillsatser maste deklareras pa forpack-
ningen. Vad de olika E-koderna stér for finns angivet
i Livsmedelsverkets E-nummernyckel som finns pa
Livsmedelsverkets webbplats.



Material i kontakt med mat

Material som kommer i kontakt med livsmedel finns
reglerade i lagstiftningen. Lagstiftningen ska forhin-
dra att &mnen med ohédlsosamma egenskaper sldpps
ut i livsmedlen i halter som kan innebéra en risk. Om
produkten dr mérkt med symbol (glas-gaffel-symbo-
len) eller forklarande text ar den siker att anvinda i
kontakt med mat, det géller bade férpackningar och
serveringsprodukter som glas eller tallrikar. Det géller
dven produkter som uppenbart dr avsedda for mat,
exempelvis en gaffel, dven om mirkningen saknas.
For alla godkanda kérl och koksprodukter dr det d&nda
viktigt att tdnka pa att materialet ska anvéndas till

det som det dr ténkt for. Det dr exempelvis inte alltid
sakert att ett karl ar avsett for dteranvandning med
annat innehéll dn det inneholl vid inkop.

oyl

Pa Livsmedelsverkets webbplats kan du ldsa mer om

saker anvindning av olika material i kok och servering

och reglerna for material i kontakt med livsmedel.

Bekdmpningsmedel

En del oroar sig 6ver rester av bekimpningsmedel i
maten. Liksom tillsatser maste bekdmpningsmedel
testas noga och godkannas innan de far anvéndas.
Inom EU finns stranga regler for hur bekdmpnings-
medel far anviandas och gemensamma grénsvarden for
hur mycket bekdmpningsmedelsrester som far finnas
kvar i maten. Anvandningen av kemiska medel ska
vara hallbar och sa lag som mojligt. Gransvéirdena dr
satta for att ta hdnsyn till barns sérskilda kénslighet,
och det finns en god sikerhetsmarginal mellan den
méngd som barn berdknas fa i sig via maten och de
méngder som skulle kunna ge halsoeffekter, dven da
flera dmnen forekommer samtidigt. Tack vare Sveriges
klimat och att farre bekdmpningsmedel anvédnds vid
odlingen innehaller svenskodlade livsmedel generellt
rester av farre &mnen och i lagre halter, vilket gor att
sakerhetsmarginalen blir &nnu storre. I ekologisk od-
ling far bara vissa naturliga kemiska dmnen anvéndas,
och det innebdr att det finns en &dnnu storre sakerhets-
marginal. Pa Livsmedelsverkets webbplats finns mer
information om bekdmpningsmedel.
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Dokument som styr
maltidsverksamheten

Lagstiftning

Lagstiftningen inom livsmedelsomradet syftar till att
maten som serveras ska vara siker och att ingen ska
bli lurad av maten. Regelverket stiller krav pa alla som
hanterar livsmedel i hela kedjan fran jord till bord.
Skollagen saknar specifika krav pa forskolans méltider
men i forarbetena till skollagen anges att maltiderna
ingar i begreppet omsorg och ska vara varierade och
néringsriktiga (prop. 2009/10:165 sid 345).

De fysiska eller juridiska personer som ansvarar for att
kraven i de tva regelverken uppfylls bendmns livsmed-
elsforetagare i livsmedelslagstiftningen och huvudman
i skollagstiftningen. Kommunen eller den enskilda
huvudmannen anpassar ansvarsfordelningen efter sin
organisation. Det &r viktigt att det finns en tydlig
ansvars- och arbetsférdelning mellan den fristdende
forskolans styrelse och den som ansvarar for mat och
maltider i forskolan, alternativt kommunens nimnd,
forvaltning, maltidschef och forskolechef eller annan

med ansvar inom omradet mat och maltider i forskolan.

Livsmedelsforetagaren/huvudmannen kan delegera
uppgifter men har alltid ansvaret for att folja upp att
verksamheten bedrivs i enlighet med bestimmelserna.
Den som har fitt uppdrag pa delegation ska veta om
det samt ha mandat, kunskaper och resurser att skota
uppdraget. Det dr viktigt att resultat fran uppfoljning-
ar av méltidsverksamheten é&terkopplas till ansvarig
namnd/styrelse.

Livsmedelslagstiftningen — sakerhet, redlighet
och sparbarhet i livsmedelshanteringen

EU:s forordning, ibland kallad livsmedelslag, Europa-
parlamentets och rddets férordning (EG) nr 178/2002

av den 28 januari 2002 om allmdnna principer och krav
for livsmedelslagstiftning, om inréttande av Europeiska
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myndigheten for livsmedelsséikerhet och om férfaranden
i fragor som gdiller livsmedelsscikerhet, har bland annat
till syfte att sakerstélla en hog skyddsniva for mannisk-
ors hélsa och konsumenternas intressen nir det géller
livsmedel (artikel 1). Sakerhet, redlighet, det vill sidga
att ingen ska bli lurad, samt sparbarhet ar grundlag-
gande begrepp i lagstiftningen. I artikel 3 i férordning-
en (EG) nr 178/2002 finns foljande

definitioner:

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

+ livsmedelsforetagare: de fysiska eller juridiska
personer som ansvarar for att kraven i livsmedels-
lagstiftningen uppfylls i det livsmedelsforetag de
driver.

I artikel 2.1 i férordning (EG) 852/2004 om
livsmedelshygien finns foljande definition:

« anldggning: varje enhet i ett livsmedelsforetag.

For en kommunal verksamhet innebdr detta att en
ndmnd (eller flera) &r livsmedelsforetagare och dér-
med ansvarig for att kraven i livsmedelslagstiftningen
uppfylls. Koket i en forskola, grundskola, gymnasie-
skola och fritidshem &r exempel pa en anlédggning i ett
livsmedelsforetag. For den fristdende forskolan dr det
aktiebolaget, handelsbolaget, kooperativet eller den
enskilde néringsidkaren som ér livsmedelsforetagare.
I de fall livsmedelsverksamheten upphandlats fran en
entreprendr ér det ofta entreprendren som ér livs-
medelsforetagaren. Livsmedelsforetagaren ska gora
en anmilan om registrering till kontrollmyndigheten
(milj6- och hélsoskyddsndmnden eller motsvarande

i kommunen). Varje anldggning ska ha ett system for



egen kontroll baserat pa faror och risker i verksam-
heten. Det ska vara anpassat till verksamhetens art
och omfattning och beskriva vad som gors for att
uppfylla lagsstiftningens krav. I ansvaret ingér ocksa
att sorja for att personalen har de kunskaper och den
kompetens som krévs for att utfora arbetet pa ett sa-
kert sdtt. Vilken typ och nivé pa kompetens som kravs
ar inte specificerat i regelverket utan bedoms utifran
verksamhet och arbetsuppgifter. Kontrollmyndighe-
tens livsmedelsinspektorer kontrollerar att livsmed-
elslagstiftningen f6ljs.

Las mer i branschriktlinjen Handbok for siker mat i
vdrd, skola och omsorg, utgiven av Sveriges Kommu-
ner och Landsting (SKL) och pa Livsmedelsverkets
webbplats.

Skollagen

Enligt 1 kap. 4 § andra stycket skollagen ska i utbild-
ningen hénsyn tas till barns olika behov. Barn ska

ges stod och stimulans sa att de utvecklas sa langt
som mdojligt. En strévan ska vara att uppvéga skill-
nader i barnens forutséttningar att tillgodogora sig
utbildningen. Av 1 kap. 10 § skollagen framgar att i

all utbildning och annan verksamhet enligt skollagen
som ror barn ska barnets bésta vara utgangspunkt.
Med barn avses varje méinniska under 18 ar. Barnets
instdllning ska sé langt det dr mojligt klarldggas. Barn
ska ha mojlighet att fritt uttrycka sina asikter i alla
fragor som ror honom eller henne. Barnets asikter ska
tillmétas betydelse i forhéallande till barnets alder och
mognad. I forarbetena till skollagen anges att barns
inflytande till exempel ror matsalen och dédrmed ocksa
méltider (prop. 2009/10:165 sid 312).

Forskolan ar en egen skolform med ett eget kapitel i
skollagen. Forskolan har bdde uppdrag inom omsorg
och pedagogik. Enligt 8 kap. 2 §, skollagen ska for-
skolan ”stimulera barns utveckling och ldrande samt
erbjuda barnen en trygg omsorg. Verksamheten ska
utgd fran en helhetssyn pé barnet och barnets behov
och utformas sa att omsorg, utveckling och larande
bildar en helhet” Enligt 1 kap. 5 § skollagen ska ut-
bildningen utformas i 6verensstimmelse med grund-
laggande demokratiska varderingar och de manskliga
rattigheterna som ménniskolivets okrankbarhet,
individens frihet och integritet, alla méinniskors lika
vérde, jamstilldhet samt solidaritet mellan ménniskor.
Var och en som verkar inom utbildningen ska framja

de minskliga réttigheterna och aktivt motverka alla
former av krankande behandling. Utbildningen ska
vila pa vetenskaplig grund och beprovad erfarenhet.

Det finns i skollagen inga sérskilda krav pa maltiderna
i forskolan. I forarbetena till skollagen anges dock att
"I begreppet omsorg ingér &ven att barnen serveras
maltider. Naturligtvis ska dessa maltider /.../ liksom

i grundskolan vara varierade och néringsriktiga. Vid
bedémningen av vad som dr néringsriktiga maltider
bor de svenska niringsrekommendationerna vara en
utgangspunkt” (prop. 2009/10:165 sid. 345)

Enligt 4 kap. 3 § skollagen ska varje huvudman inom
skolvisendet pd huvudmannaniva systematiskt och
kontinuerligt planera, folja upp och utveckla utbild-
ningen. Av 4 § samma kapitel framgér att kvalitetsar-
betet pa enhetsniva ska genomforas under medverkan
av forskolldrare och 6vrig personal. Barn i forskolan
och deras vardnadshavare ska ges mojlighet att delta i
arbetet. Forskolechefen ansvarar for att kvalitetsarbe-
tet vid enheten genomfors.
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Laroplan for forskolan Lpfo 98

Inga sdrskilda skrivningar finns kring maltiderna i
forskolans laroplan, men eftersom maltiderna ingar i
begreppet omsorg i férarbetena till skollagen kan de
ses som en del av det pedagogiska arbetet i forsko-
lan. Enligt ldroplanen ska verksamheten utga frdn en
helhetssyn pa barnet och barnets behov och utformas
sa att omsorg, utveckling och larande bildar en helhet.
Maltiden kan utformas sé att den pa méanga olika sétt
bidrar till laroplanens mal. Laroplanen for forskolan
anger exempelvis att verksamheten — och darigenom
ocksa maltiden — ska genomforas sa att den stimulerar
och utmanar barnets utveckling och ldrande, miljon
ar Oppen, innehallsrik och inbjudande, den fraimjar
leken, kreativiteten och det lustfyllda lirandet, den
tar tillvara och stéirker barnets intresse for att lira och
erovra nya erfarenheter, kunskaper och firdigheter,
den utgér fran barnens erfarenheter, intressen, behov
och asikter. Flodet av barnens tankar och idéer ska tas
till vara for att skapa méngfald i larandet.

I ldroplanen for forskolan anges éven att det svenska
sambhillets internationalisering stéller hoga krav pa
ménniskors formaga att leva med och forsta de virden
som ligger i en kulturell méangfald. Forskolan &r en
social och kulturell métesplats som kan stirka denna
formaga. Maltiderna kan med fordel anvdndas for att
skapa en nyfikenhet f6r méten mellan olika matkultu-
rer, traditioner och vanor.

Skolverkets allménna rad for forskolan

De allménna raden vénder sig till huvudmaén, férskole-
chefer, forskolldrare och arbetslag i forskolan.

Under kapitel 1. Styrning och ledning anger Skolver-
ket att (punkt 5) "Huvudmannen och forskolechefen
/.../ bor se till att det i forskolan serveras varierade
och ndringsriktiga maltider jamnt férdelade 6ver
dagen” Av kommentaren till radet framgar: "Enligt
laroplanen ska forskolan erbjuda barnen en val avvigd
dagsrytm och miljo i férhallande till deras &lder och
vistelsetid. Enligt skollagen ska férskolan stimulera
barns utveckling och ldrande samt erbjuda barnen
en trygg omsorg. I begreppet omsorg ingér dven att
barnen serveras varierade och néringsriktiga malti-
der. Enligt Livsmedelsverket &r det viktigt att frukost,
lunch och mellanmal serveras pé regelbundna tider
och att det inte &r for lang tid mellan méltiderna.
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Forskolan har mojligheter att pa ett positivt och natur-
ligt satt framja en hilsosam livsstil med bra matvanor
hos barn. Varierade och néringsriktiga maltider under
trivsamma former dar barn och vuxna éter tillsam-
mans ger personalen mojlighet att formedla goda
matvanor”

Lokala styrdokument

Kommunen eller forskolan kan fatta beslut om styrdo-
kument pa omradet mat och hilsa — viktiga dokument
i detta sammanhang kan vara exempelvis en folkhal-
soplan eller maltidspolicy, i de fall kommunen eller
forskolan har sddana. Det dr manga som berors av

de fragor som géller maten i férskolan. Darfor maste
nedanstaende planer och program anpassas till den
egna organisationen.

Folkhalsoplan och maltidspolitiskt program

De flesta kommuner beskriver sina folkhélsomal i en
langsiktig folkhélsoplan som vanligtvis bygger pa den
av riksdagen antagna nationella folkhalsopolitiken.
Det 6vergripande folkhélsomalet i Sverige ar att sam-
hallet ska skapa forutsittningar for en god hélsa pa
lika villkor for hela befolkningen.

For matens del géller folkhélsopropositionens malom-
rade 10: bra matvanor och sdkra livsmedel. En viktig
forutsattning for att malet ska nés dr att manga akto-
rer bidrar. Manga kommuner har ett maltidspolitiskt
program eller en maltidspolicy som redskap i arbetet
fér malomrade 10.

Folkhélsoplanen kan ocksé omfatta kommunens
beslut gillande regeringens mal och inriktning for
ekologisk produktion och konsumtion samt atgérder
for att minska svinnet och méltidernas miljopéverkan.

Forutom att komma fram till mél och ambitioner ar
det viktigt att tydliggora ansvarsomraden och ta fram
en plan for uppf6ljning. En maltidspolicy kan tydlig-
gora malsdttningarna inom omraden som maltidskva-
litet (till exempel néringsriktig, hallbar, siker, god,
trivsam och integrerad) och organisation (kompetens,
mandat, ansvarsfordelning).
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Réd om bra matvanor — risk- och nyttohanteringsrap-
port. Livsmedelsverkets rapport 5, 2015

Bra livsmedelsval for barn 2-17 ar — baserat pé nordis-
ka néringsrekommendationer 2012, Livsmedelsverkets
rapport 11, 2015

Réd om mat f6r barn 0-5 &r — hanteringsrapport som
beskriver hur risk- och nyttovirderingar, tillsammans
med andra faktorer, har lett fram till Livsmedelsverkets
rad, Livsmedelsverkets rapport 22, 2011

Miljopaverkan fran animalieprodukter — kott, mjolk
och dgg, Livsmedelsverkets rapport 17, 2013

Pa vag mot miljéanpassade kostrad, Livsmedelsverkets
rapport 9, 2008

Svenska mervirden — kunskapsunderlag om mervir-
den inom svensk kott- och mj6lkproduktion, Jord-
bruksverket, 2016

Minska matsvinnet i kommunen — fakta och goda

exempel. Jordbruksverket, Livsmedelsverket, Natur-
vardsverket, 2013
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Vad gors at matsvinnet? Data, atgdrder och styrmedel
med fokus pa Norden, Storbritannien och Nederlan-
derna, Naturvardsverket rapport 6620, 2014

Oorganisk arsenik i ris och risprodukter pa den
svenska marknaden. Del 3 — Riskhantering,
Livsmedelsverket rapport 16, 2015

Handbok for séker mat i vard, skola och omsorg,
Sveriges kommuner och landsting

Allergiinformation — 12 broschyrer om livsmedel som
kan ge 6verkanslighetsreaktioner, Livsmedelsverket

Information om livsmedel som inte &r fardigférpacka-
de. Informationsbroschyr, Livsmedelsverket

Webbplatser

www.livsmedelsverket.se
www.skolverket.se
www.upphandlingsmyndigheten.se
www.jordbruksverket.se
www.naturvardsverket.se
www.folkhalsomyndigheten.se
www.skl.se

Filmer

Edvin som veckans kock — barn i kok,
Livsmedelsverket

Mat for alla sinnen — sensorisk traning med
Sapere-metoden, Livsmedelsverket

Lara med maéltiden, Livsmedelsverket

Se filmerna pa Livsmedelsverkets webbplats eller
Youtube-kanal.
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