Riktlinjer skolmaltider och fritdsbarn

Riktlinjer for vilken mat vi skall servera i kommens skolor stédjer sig pa rekommendationer
utarbetade av Livsmedelsverket, Svenska kommunfidietuoch Centrum for tillampad
naringslara/Halsomalet Stockholms lans landsting.

Bakgrund

En fullvardig kost ar forutsattningen for en godiséa

Maten skall vara sammansatt sa att den tillgodosggasternas energi och naringsbehov.

Ett bra naringstillstand ar forutsattning for ari skall utvecklas och tillgodogéra sig den pedjiigo
som erbjuds i forskola, skola och fritidshem.

Till barn och skolungdomar och 6vriga gaster, harsskost men med inriktning mot populara barn
och ungdomsrétter. Aven matratter som blickarwdtriden och ger en introduktion i frammande
matkulturer.

Specialkoster skall tillhandahallas om orsak arimieska, religiosa eller etiska skal.
Samrad sker med ansvariga for medicinska vardeniskéterska, kontaktperson, lakare, dietist.

Maltider, fordelning

Maltiderna skall serveras med en jamn spridning dygnet. Huvudmaltiden skall serveras mitt pa
dagen. En dagsportion bestar av tre huvudmal accmellanmal..

Heltidsbarn i férskola och fritidshem skall erbjgdgb % av dagsbehovet

Vilket motsvaras av frukost, lunch och ett mellahrfé@r de barn som stannar langre an 16.30 skall
ytterligare ett litet mellanmal erbjudas exempefuigkt, mjolk.

Lunchen som serveras i skolan skall ge 30% av dégsiet.

Maltidsmiljo
Maltiderna skall servera i den milj6 som matgast werksamheten finner vara den basta. Maltiden
skall ge tid till avkoppling och social samvaro.

Matrad

Pa varje enhet skall finnas ett matrad som tilkz@areatgastens intresse.

Deltagare i matrad skall vara , representantemi@tigasterna eller av dessa valda ombud,
kokspersonal, samt representanter for olika petkategorier inom enheten.

Matraden skall skriftigen dokumenteras.

Matraden skall ses som en hjalp att gora bastagadl maltid, servering, tider och miljo.

Planering av frukost.

Frukost innehaller:

mjolk/mjolkprodukter bréd med margarin och/elletiuy frukt/bar/gronsaker extra
spannmalsprodukter (gryn, flingor m.m.)

Under tva veckor kan det se ut sa hir:

grot, mjolk, bar/mos/sylt, smdrgas med paligg 6 ggr
fil, flingor/miisli, bar/mos/sylt, smorgas med paligg 2 gor
mjélkchoklad, frukt/gronsak, smorgas med paligg 2 gor




.Agg kan serveras ibland. Juice kan serveras iblaed det far inte ske pa bekostnad av att barnen
dricker eller ater mindre mjolk och fil.

Portionsméangder for Skolbarn
frukost
Brod matfett och palagg* 2 smorgasar

Grot
| dl havregryn =35 gram 35¢
1 dl mannagryn =70 35¢g

gram
Flingor/masli

Flingor 259

1dl=13gram

Musli 25¢

Mjolk

Till grot 1,5dl
For att laga grot 2 dl
Fil 1,5dl
Till choklad 1,5dl
Frukt/gronsak

Appelmos 1tsk=6 g 309
Lingonsylt 1 tsk=6 g 3049

Russin 1tsk=3¢g 2049
Frukt 1 st=105¢g Y5 st
Gronsak 1st=10g 209

Portionsmangder, bréd, Skolbarn
matfett och palagg

Brod

Knackebréd 1 st=12 g 12 g
Vitt brod 1 skiva =25 g 259
Ragsiktsbrod, limpa

1skiva=25¢g 259
Grovt brod 1 skiva=30g30g
Matfett

Till en skiva brod 59
ltsk=5¢g

Palagg

Ost, 1 skiva=10g 10 g
Mjukost 159
Leverpastej, 1tsk=4g 15¢
Korv, 1 skiva=8g 8¢

Skinka, 1 skiva=10g 10g
Kaviar, 1tsk=5¢g 50



Planering av skollunch
Dagens ratt bestar av

. lagad huvudratt

. brod och margarin
. salladsbord

. mjolk

. vatten/maltidsdryck

Gronsaker och rotfrukter kan dessutom géarna intgilagade huvudratten

Det ar bra om eleverna erbjuds minst tva olikadagaitter till lunch. Valfrineten dkar sannolikhete
for att alla elever ska ata av skollunchen. Skalhen ar ocksa en mojlighet att 6ka elevernas
"matrepertoar” genom att ge eleverna tillfalle@ttva olika livsmedel, matratter och matkulturer.
Det ar lagom att servera soppa ungefar tva garegenginad. For att en soppmaltid ska ge tillrackligt
med energi och naring maste den kompletteras mairgsisar och frukt

Laktovegetarisk alternativ serveras ocksa ungefiignger per vecka. | en sddan maltid ar det frams
baljvaxter som ersatter kott, fisk och agg.

Cirka en gang per termin serveras ett matigt ssiflad, tillsammans med bréd och dryck,

Ex. tacobuffé

Grot,/ fil med smoérgas nagon gang per termin figgrynsgrot).

TALLRIKSMODELLEN

En naringsmassigt bra lunch kannetecknas av embaads mellan olika livsmedel.
En modell for att skapa balans i maltider ar tedéinnodellen.

| tallriksmodellen delas livsmedel in i tre gruppe

oA R o
kolhydratrika (potatis, pasta, ris och brtd),
frukt och gront,

proteinrika (kétt, fisk, &gg, baljvaxter, mjolk oamolkprodukter)

Tallriksmodellen visar proportionerna i en komplagad maltid. Den ska framfor allt ses som ett
redskap vid servering. | denna tallriksmodell fykétt/fisk/agg en fjardedel av tallriken och reste
delas mellan potatis/ris/pasta och gronsaker/rctni frukt/bar.

En rejal portion av ett livsmedel som ar rikt pdhiymirater och fibrer, utgor grunden i varje
maltid. | dagens svenska mat finns det oftastiférkolhydrater. En skollunch med for lite
kolhydrater ger sdmre mattnadskansla och mindrédor&ftermiddagens arbete.

Elevernas konsumtion av potatis, pasta, ris, kggmgrouscous, bulgur och hirs bor pa alla satt
stimuleras. Naringsmassigt ar de olika alternatiedativt likvardiga.

Rotfrukter, gronsaker, frukt och bar ar viktigalkélfor olika vitaminer och mineralamnen samt
for kostfibrer.



Malet ar att varje elev ska ata 100-125 gram gikersach frukt i samband med lunchen varje
dag.

Salladsbord ar placerat sa att eleverna tar aindah de fyllt tallriken med annan mat., Det ar ett
satt att stimulera eleverna till att &ta mycketngré&tt salladsbord serveras darfor till alla
maltider — aven till soppa, pannkaka och risgryasgr

Brod ar en annan viktig kalla for kolhydrater oadstibrer och ingar varje skollunch.

En viss méangd protein behdvs varje dag for att bygup kroppens celler. Risken for att det ska
bli for lite protein i maten for att tacka detteho& ar minimal. Proteinet i en maltid har aven
betydelse for hur méattande maltiden ar. De protanivsmedlen ar dessutom rika kallor for
mineraldmnen som jarn, zink och kalcium. Varje kkath

aven en soppmaltid, en vegetarisk maltid elleradiad innehaller darfor en portion proteinrika
livsmedel.

Mjolk och mjolkprodukter ger hogvardigt protein o@hdessutom en viktig kélla for kalcium.
Mjolk och drycker
Till skollunchen serveras mellanmjolk och vatteatttryck serveras en till tva ganger i veckan.

Gymnasieskolan serveras lattdryck varje dag.

Portionsmangder for luncher

Livsmedel skolbarn  gymnasiet
Potatis 1759 24049
Ris 709 80g
Pasta 8049 110g
Gronsaker/rotsaker 125 g 150 g
Sylt/gelé 35¢ 3549

Sas 0,5dl 0,5 dl
Brod med matfett 1 skv 2skv
Fardiglagad mat

Fisk kokt 1109 125¢g
Fisk panerad 125 g 1759

Fiskpinnar 125¢ 1759
Fiskbullar 150 g 1759
Fiskgratang 160 g 2409

Helt kott 110g 140 g
Kottbullar 11049 132 g(6 * 22 gr)
Farsbiffar 80 gr 120 gr(3*40 gr)
Kottfarssas 1,5dl 2 dl
Lasagne 300 gr 350 gr
Pytt 300 gr 350 gr
Potatisbullar 225 gr 270 gr(5 styck)
Soppa 2,5dl 3dl

Pannkakor 180 gr 240 gr(4 styck)



Mellanmal

Barn behover oftast ett ordentligt mellanmal mellarch och middag. Det gor det lattare att orka
med olika fritidsaktiviteter och minskar suget efgedis, snacks och lask. Hur stort mellanmal
som behovs beror bland annat pa hur langt det Bammaaltiderna. Mellanmalet inom
skolbarnomsorgen ("fritids") bidrar med mellan h&@0 % av barnets dagliga intag av energi
och naringsamnen.

Mellanmalet ar for manga barn den forsta maltid sienfidr laga till sjalva. Vad som serveras ar
darfor viktigt aven ur pedagogisk synvinkel. Barteidver lara sig vad som &r ett bra
mellanmal.

Mjolk och smorgas och en frukt &r exempel pa brammal som latt kan anpassas till hur
hungrigt barnet ar. For att fa variation gar det it ersatta mjolken med fil eller yoghurt och
brédet med flingor, eller att servera grot med kyjéhen egentligen racker det med att servera
olika sorters bréd och péalagg.

Sota livsmedel far blodsockret att aka berg-ochalzd. For mycket socker leder dessutom till att
utrymmet for mer naringsrika livsmedel minskar athbarnen darmed inte far i sig tillrackligt
med vitaminer och mineraler. Risken for att baratsy for mycket och blir 6verviktiga blir ocksa
storre.

Nyponsoppa, kram, glass, saft, bullar, kex ochdilade kan serveras som mellanmal nagon gang
ibland, men de innehaller oftast mycket socker.

Planering av eftermiddagsmaltid

Eftermiddagsmaltid:
mjolk/mjélkprodukter brod med margarin och/elletgafy frukt/bar/gronsaker ibland extra
spannmalsprodukter (gryn, flingor m.m.)

Tonvikten i eftermiddagsmaltiden ligger pa smongésl palagg, mjélk/mjolkprodukt och
frukt/bar. Om detta ar stommen i de maltider somligan serveras finns det utrymme for att
servera nagot "festligare” pa en fredag eller régam fyller ar.

Under tva veckor kan det se ut sa hdr:

mjolk/fil/yoghurt/choklad, frukt, smorgas med paligg 6 ggr
kram/soppa (“hemlagad” pa frukt eller bér), mjolk, smorgas med palagg 2 gor
glass, frukt, smorgas med paliagg 1 gang
juice/saft, bulle, smorgas med ost 1 gang

Ratter som ostkaka med bar och dppelkaka med sasikan serveras ibland. Ostkaka med bar
kan serveras med brod med matfett eller bredbéigpach lite mjolk som ett alternativ till
kramalternativet. En dppelkaka med vaniljsas, Iméd matfett eller bredbart palagg och mjolk
kan serveras i stéllet for juice/saft-alternatiyponsoppa kan betraktas som satft.



Portioner eftermiddagsmaltiden

Livsmedel Skolbarn
Brod, matfett och 1-2 smorgasar
palagg

Vetebrdod, 1st=50g 50¢g
Mjolk/fil/lyoghurt 1,5dl

som dryck och till

kram

Glass, 1dl=50g¢g 100 g

Frukt, 1 st=105g¢g 1st
Kram 1,5dl
30 g bar for 1 dl kram

Juice 1,5dl

Foljande exempel bidrar med ca 15 procent av rekemderat naringsintag for ett barn i arskurs

1-3 (7-10 &r.

Exempel 1
1 glas mjolk
1 skiva kavring med leverpastej

1 skiva ljust knackebréd med margarin

1 mandarin

Exempel 2

1 glas mjolk

1 limpskiva med messmor

1 knackebrédsskiva med kaviar
1 morot

Exempel 3

1 tallrik fil

2 dl cornflakes
1 banan

Exempel 4
1 glas mjolk
1 skv. Brod,m&iglsa,gurka
1 apelsin

Exempel 5
1 glas juice/nyponsoppa
Y ragbulle  m. Keso oclomo
Y ragbulle med keboappleskiv.

Exempel 6

1 port havregrynsgrot
mjolk
sylt

Exempel pa lite festligare och annorlunda mellanmal

Gronsaksmuffins

6 dl vetem|ol, garna vetemjol special
2 tsk bakpulver

0,5 tsk salt

svartpeppar

(kajennpeppar)

3agg

1 dl matolja



2 dl mjolk

1 dl grovt rivna morotter

1 dI hackad squash

1 dI hackad purjolok

(0,5 dl hackade hasselndtter)

Blanda mjol, bakpulver, salt, svartpeppar (och kapeppar). Vispa dggen posigt i en skal och
blanda sedan forsiktigt ner olja, mjolk, gronsajaah hasselnétter). Ror forsiktigt ihop
gronsaksblandningen med mj6lblandningen. Fyll msfibrmarna. Gradda i 200 grader cirka 20
min.

Barsmoothie

1 dl frysta bar (hallon, jordgubbar, blabar)

1 msk florsocker

1 dl vaniljyoghurt

1 dl mjolk

Mixa de otinade baren, florsockret, yoghurten ogdilken tills allt &r blandat. Hall upp i glas.
Tunnbrodsrulle

1 mjuk tunnbrodskaka

1 tsk margarin

1 skiva kokt skinka

0,5 dl keso

1/2 apple

1/2 paprika

2 skivor ost eller 2 msk mjukost

Bred margarin tunt dver brddet. Strimla skinkawn &pplet och blanda det med keso. Fordela
blandningen over halften av brodkakan. Strimla ikaor. Lagg ost och paprika pa resten

Definitioner pa hur portioner raknas

Frukost 0,75 portion
Lunch 1,0 portion
Mellanmal 0,5 portion

Barn i skolbarnsomsorgen som éater alla malen &#&r @ortion per dag vilket skall ge cirka 65 %
av dagsbehovet.

Val av livsmedel
Mjolk och mjolkprodukter
| vara skolor anvander vi foljande mjolkprodukter

Filmj6lk, mellanfil, naturell yoghurt, vaniljyoghtyrjordgubbsfil, standardmjélk(till matlagning),
mellanmjolk, bregott mellan

Matfett

matfett med 60 % fetthalt till smorgas
Dressing med olja, nagra ganger per vecka
flytande margarin till matlagning



Grot, flingor och brod

Olika typer av grot (mannagryn, risgryn, havregmamgryn m.m.). De minsta barnen bor inte ata
sa fiberrik mat. Olika typer av flingor och musili.

Olika brodsorter serveras. En bra "brodmix” forledtn under en vecka kan vara:

Knéckebrod 8 skivor
Grovt brod/kavring 3 skivor
RAagsiktsbrod (limpa)/Vitt brod 8 skivor
Palagg

Palagget varieras for att fa omvaxling speciedfitermiddagsmalet

Mix av palagg frukost och eftermiddagsmal undevecka
ost 8 smorgasar

leverpastej 6 smorgasar

korv, skinka, kottpalagg, kaviar 6 smorgasar

Kommentar:

Palagg som innehaller mycket jarn (leverpastejkski serveras oftare an ost. Ost innehaller
kalcium (kalk), men ej jarn. Kalcium far barnenrfndjolk. Mjukost kan ibland serveras istéllet
for hardost.

FISK

bade mager och fet fisk serveras. Det kan varanaafben av tre (i genomsnitt) fiskmaltider ar
gjord pa fet fisk. Fet fisk ar t.ex. lax, strommiogh makrill. Maltidsservice foljer
Livsmedelsverkets rekommendationer om hur oftawil&len typ av fisk som kan serveras.

Gronsaker och rotfrukter

Gronsakerna och rotfrukterna varieras och féljemgéket som mojligt sasong. De gronsaker
som innehaller mycket naring som t.ex. broccolirohgpaprika, majs, artor och vitkal ar
grunden.

Gronsakerna kan serveras med olja-vinagerdressing

Frukt och bar
Valj frukt och bar varieras och foljer sa mycketrsmojligt sésong



DEFINITIONER PA HUR PORTIONER RAKNAS

Frukost 0,75 portion
Lunch 1,0 portion
Mellanmal 0,5 portion

Barn pa forskola som ater alla malen ater 2,25@oger dag vilket skall ge cirka 65 % av
dagsbehovet.

LIVSMEDELSHYGIEN .

Det farliga temperaturintervallet for bakterietét ligger mellan cirka +8°C och +60°C. Snabb
tillvaxt sker nér temperaturen ar mellan +20°C ©40°C. Ratter som inte varms upp tillrackligt
vid tillagning eller ateruppvarmning kan vid fogl&rvaringstemperatur under varmhallningen
eller serveringen orsaka matforgiftning till folgar bakterietillvaxt.

Koken har utarbetade egenkontrollprogram som geshmimmentation beféaster att tidsgranser och
temperaturer halls.

Riktlinjer fér skola och skolbarnomsorg
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