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Riktlinjer for kost |
forskola och
pedagogisk omsorg

Riktlinjer antagna av barn- och utbildningsnamnden § 83 2021-06-15




Sammanfattning

Dessa riktlinjer galler for kost och maltider i forskola och pedagogisk omsorg. Underlaget till
riktlinjerna ar hamtat ur Livsmedelsverkets skrift Nationella riktlinjer for méltider i forskolan.
Riktlinjerna syftar till att fungera som ett stéd och vagledning i det dagliga arbetet med planering
och servering av méltider i forskoleverksamheten.

Riktlinjerna antogs av barn- och utbildningsnamnden § 83 2021-06-15.
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Inledning

Maltidsverksamheten inom forskolorna och pedagogisk omsorg ska vara en del i verksamhetens
halsoframjande arbete for barns valbefinnande och sociala utveckling. Bra mat som hamnar i magen
ger barnen energi att utvecklas, leka och lara. Méltiderna p& forskolan har goda méjligheter att
frémja bra matvanor och en sund installning till mat. Dessutom finns det 3tskilliga satt att anvdnda
mat och maéltiderna i det pedagogiska arbetet.

Syfte och mal

Riktlinjerna ska fungera som ett stéd och vagledning i det dagliga arbetet med planering och
servering av maltider i forskoleverksamheten. All ber6rd personal inom forskoleverksamheten och
pedagogisk omsorg ska kdnna till och arbeta efter riktlinjerna. Underlaget till riktlinjerna ar hamtat
ur Livsmedelsverkets Nationella riktlinjer for maltider i forskolan.!

Mélen med riktlinjerna ar att:

e Alla barn i forskoleverksamheten erbjuds samma utgdngspunkt och méjligheter till att léra
sig halsosamma matvanor tidigt i livet.

e Sdkerstalla en bra och jamn kvalité pd méltidsverksamheten i férskolorna.

o Maltiden ska grundlagga goda maltidsvanor som ar hdllbara pd sikt for bade hélsa och milj6.

o Maltiden ska vara aptitlig och varierande.

e Miljén ska vara trivsam och férmedla "matgladje”.

Maltidsmodellen

En bra maltid &r mycket mer an bara maten pa tallriken. Att maltiden &r god och trivsam &r viktigt
for att maten ska hamna i magen. En bra maltid ska ocksd vara néringsriktig och saker att &ta.
Dessutom ska den vara miljésmart och bidra till hdllbar utveckling. Att maltiden ar integrerad
innebar att den tas tillvara som en tillgdng i det pedagogiska arbetet.

Livsmedelsverket har tagit fram maltidsmodellen vars syfte ar att anvandas vid planering och
uppféljning av den offentliga maltidsverksamheten. Modellen bestdr av sex olika omraden, sa
kallade "pusselbitar”.

Illustration: livsmedelsverket.se

! Livsmedelsverket. Nationella riktlinjer for méltider i forskolan. Uppsala, 2016.
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God

Det ar viktigt att maltiderna ser trevliga och aptitliga ut, samt att de doftar och smakar gott. Erbjud
ett rikligt salladsbord och att anvanda olika kryddor for att férhdja smaken men vara sparsam med
socker och salt. Alla véra sinnen pdverkar hur vi uppfattar maten.

e Smak — De smaker vi kan uppleva ar grundsmakerna sott, surt, salt, bittert och umami. De
individuella smakupplevelserna varierar fran person till person. Barn foredrar ofta hoga
smakkoncentrationer jamfért med vuxna.

o Lukt — Luktsinnet hjalper oss att bestamma oss for om vi gillar det vi luktar pé eller inte.
e Syn — Mat med stark farg upplevs ofta mer lockande.

e Kansel - Vilken konsistens, form och temperatur maten har spelar ocksa stor roll.

e Horsel — Vi hor, upplever och bedémer kvalitén pd livsmedlen till exempel med hjélp av
krispighet, frasande ljud av bubblor eller sérplande. Ljud i miljén runt omkring oss vid
maltiden spelar ocksd stor roll. Forskning visar att en slamrig miljo omkring oss nar vi gter

gor att intaget av mat blir Iagre.

Locka alla sinnen! Att servera maten vackert och bjuda pa smaker och dofter som tilltalar och lockar
ar viktigt for att vacka aptit. Variera smak, form och farg och baka garna eget bréd som sprider
goda dofter som véacker b&de aptiten och nyfikenheten.
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Integrerad

Maltiden ar en viktig del i forskolan och ger flera méjligheter till bdde samvaro och pedagogik.
Maltiden ar ett tillfdlle att samtala om frdgor om normer och regler i samband med maltiden, om
varifrdn maten kommer och vad som hander med maten i kroppen. Engagera barnen och I&t dem f3
vara med och pdverka maltiderna till exempel genom matrdd, énskedagar och hjalpa till vid
maltiderna med att torka bord, duka med mera. Barn som &r involverade i att laga, ata och smaka
p& mat far en mer positiv attityd till mat. De vuxna vid matbordet ar viktiga férebilder for barnen
och har stor pdverkan pa barnens maltider, matvanor och installning till mat. Utifran det finns det
ett varde i att de vuxna ater av samma mat som barnen.

Att arbeta medvetet med maltiden kan oka samarbetet mellan méltidspersonal, barnen och
pedagogerna pé forskolan. Genom maltiderna kan barnen f& méjlighet att lara kdnna olika
matkulturer och nya smaker. Man kan exempelvis anordna temaveckor och servera bade vardags-
och festmat fran olika matkulturer samtidigt som barnen far lara sig mer om landet eller maten i
fraga. LAt barnen odla gronsaker, undersdka och provsmaka olika grénsaker och kryddor. Om
forutsattningarna finns kan barnen vara med i koket ibland till exempel som veckans kock.
Kokspersonal och pedagoger far da tillsammans ta fram en handlingsplan for barnens aktivitet i
koket.

Trivsam

Matplatsen ska vara en trevlig plats att métas pd och som bidrar till matlust. Servera mat som barn
kanner igen men infor ocksa lite nytt ibland. Presentera nya livsmedel och ratter och gor barnen
nyfikna och locka dem till att smaka. Frukost, lunch och mellanmal ska serveras p& regelbundna
tider och inte med for 1&ng tid mellan méltiderna. Det ska finnas tydliga rutiner och regler kring
maéltiden som barnen kdnner till och som skapar en trygghet. Genom att I&ta barnet sjélv ta ansvar
for och bestémma hur mycket hon eller han vill dta av det som serveras s& 6kar chansen till en
positiv maltidsupplevelse.

Naringsrik

Lunchen skall ge 30% av dagsbehovet av energi och naringsamnen. De sm3 barnen pa forskolan
som &r under 2 3r behdver lite mer energirik mat én de &ldre barnen. Det innebér att deras mat ska
innehdlla lite extra fett med bra sammansattning. En tesked olja eller flytande margarin per portion
brukar vara lagom. Sma barn har begrénsad formdga att ta hand om fibrer och det kan bli for
mycket om de ater bara fullkornsprodukter. Darfor ar det viktigt att de successivt far vanja sig vid
fiberrika livsmedel.

Saker

Det ar av sarskilt stor betydelse att barn med allergi eller 6verkanslighet har fatt en korrekt diagnos
sd att ratt livsmedel undviks. Darfor ar det viktigt med tydliga intyg och listor. Méltidspersonalen ska
folja det program for egenkontroll som finns. Dar stdr regler och dtgarder for att fa en bra och saker
livsmedelshygien. Nagra riktlinjer &r att alla som arbetar i koket eller matserveringen, barn sval
som vuxna, ska vara friska och ha lampliga klader och vara noga med handhygien. Varmhallning av
mat ska ske vid lagst 60°C. Notter, mandlar, jordnétter och sesamfron far inte finnas i maten for att
undvika allergiska reaktioner.
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Barn i kbket kan vara bade larorikt och roligt. Viktigt att det finns regler och rutiner for detta och att
alla inblandade vet vad som galler. Det maste vara val férankrat hos den som ska hdlla i det och att
ratt férutsattningar finns.

Ultflykter och matlagning utomhus. Det finns sarskilda rutiner fér egenkontrollen vid hantering av
mat vid utflykter. Det &r viktigt att det finns méjlighet att tvatta hdnderna béde for den som tillagar
och serverar maten som for dem som ska dta den. Maten ska forvaras sd att den haller sin
temperatur. Varm mat foérvaras vid ldgst 60°C och kall mat férvaras vid hégst 8°C. Vid tillagning ska
maten varmas till minst 72°C.

All ordinarie personal ska ha utbildning i livsmedelshygien.

Miljosmart

Kommunen har gemensamma miljé- och klimatmal som bland annat handlar om hur mat ska képas

in och anvandas.? Mdlen har sin grund i de nationella miljémalen som riksdagen har beslutat om och
har dven matchats mot FN:s globala héllbarhetsmal3. Kostens riktlinjer har uppréttats i enlighet med
de kommungemensamma miljémalen. Forskolor och pedagogisk omsorg ska servera mat som &r bra
fér miljon. Det har innebar till exempel att:

o Oka andelen ekologiska livsmedel.

e Minska andelen CO2 frdn inkopta livsmedel.

e Minska matsvinnet.

o Oka andelen vegetabilier, gérna linser och bénor.

¢ Minska andelen rétt kétt och charkprodukter.

e Servera sasongsanpassade gronsaker och rotfrukter.

e Ersatta ris med matvete och matkorn.

e Fisk som kommer frdn ett stabilt bestdnd och som &r fiskade eller odlade pd ett skonsamt
satt.

Minska svinnet, prata med barnen om att inte ta for mycket pd en géng utan ta mat fler ganger.
Strava efter 1&g energiforbrukning i kdken, minska transporter och kallsortera.

2 Nynashamns kommun. Klimat- och miljémél 2018-2021, med sikte p8 2045. (KF § 120/18) Nynashamn, 2018.
3 Se FN:s héllbarhetsmadl i Agenda 2030, Sveriges livsmedelsstrategi (prop. 2016/17:104) samt de nationella
miljékvalitetsmalen.
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Hantering av livsmedel

Bast-fore-datum och sista forbrukningsdag

Det &r tilldtet att anvanda livsmedel som passerat bast fore-datum om den ar fullgod. Titta, lukta
och smaka p& maten. Sista forbrukningsdag anger hur lénge ett livsmedel &r sékert att &ta. Det ar
inte tilldtet att anvanda dessa livsmedel efter att datumet har gétt ut. Det gér bra att frysa in
livsmedlet pa sista forbrukningsdag men d& mdste det anvéndas direkt vid upptining.

Risprodukter och frysta hallon
Livsmedelsverkets rdd om risprodukter i forskolan ar som foljer:

e Serverera inte riskakor och risdrycker. Riskakor och risdrycker kan innehdlla héga halter av
arsenik och vid regelbunden fortaring riskerar barn att fa i sig hoga halter.
e Variera ris med olika kolhydratkallor som pasta, bulgur, couscous och matvete.

Livsmedelsverkets rdd om frysta, importerade hallon:

e Frysta, importerade hallon ska alltid kokas i en minut innan servering. Detta eftersom
hallonen kan vara fororenade av norovirus som orsakar vinterkraksjukan. Viruset dor efter
en minuts kokning.

Maltidsordning

For att técka barns behov av energi och naringsémnen behtver maltiderna férdelas pa flera maltider
under dagen. Exempelvis frukost, tvd huvudmal och tva till tre naringsriktiga mellanmal. Forskolan
ska std for 70% av dagsbehovet fordelat pd frukost, mellanmal och lunch.

Lunch

En naringsmassigt bra lunch har en balans mellan olika livsmedel. Tallriksmodellen &r en bra grund
for lunchen dér livsmedel delas in i tre delar. De tva storsta delarna innehdller gronsaker och
rotfrukter respektive potatis, pasta och brod eller gryn. Den tredje, mindre delen bestdr av kott, fisk,
agg, bonor och linser. Maltiderna ska innehélla ndgot fran varje del i tallriksmodellen.

Tallriksmodellen. Illustration frdn livsmedelsverket.se
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Soppmaéiltider

Det ska vara en matig soppa med bdde potatis, pasta eller annan kolhydratrik komponent och ndgot
proteinrikt som kott, fisk eller baljvaxter. Alternativt kan proteinrikt palégg pd smorgdsen serveras
med mjolk till maten. Det ska ocksd vara gronsaker till maltiden och det kan beh6vas ndgra extra
skivor brod.

Frukost och mellanmal
Erbjud olika typer av frukost och mellanmal under veckan. Frukosten kan vara ndgot storre an
mellanmalen. Bade frukosten och mellanmadlen ska planeras utifran tre byggstenar:

e  Frukt och grénsaker.

e Mjolkprodukter eller alternativ till mjolkprodukter till exempel havredryck eller sojadryck som
ar berikade med kalcium, selen och vitaminerna D, B2 och B12.

e Brod med pélagg, flingor, misli eller grot.

Variera med olika sorters grot, flingor och brédsorter. Séta livsmedel som sétad yoghurt,
fruktkrémer, nyponsoppa, saft, glass eller bakverk ska inte ingd. Nagon enstaka géng kan till
exempel glass, paj, hemlagad kram serveras till mellanmalet.
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Specialkost

Allergier och andra medicinska orsaker

For barn med behov av specialkost ska ett intyg lamnas till férskolan. Blankett finns att fa frén
koket. Ett ldkarintyg kan vara ett satt att avgéra om specialkosten @r medicinskt befogad.
Medicinska orsaker ar exempelvis celiaki (glutenintolerans) och olika typer av allergier. For att
sakerstalla att ratt kost serveras kan intyg av lakare eller dietist behdvas. Vid féréndringar eller
l&ngvarig frénvaro &r det viktigt att koket informeras.

N&gra viktiga punkter att ténka pa:

e Ha kunskap om barnens allergi eller dverkanslighet.

e Uppdatera listor och intyg.

¢ Ha kunskap om matens innehall. Recept, ingrediensférteckningar, spara forpackningar och
mark upp livsmedel och den fardiga maten.

e Notter, mandlar, jordnétter och sesamfron far inte finnas i maten.

o Hall isar och héll rent. Skyddad forvaring av rdvaror. Tillagningsytor, redskap och maskiner
ska vara val rengjorda.

e Servera ratt. Ha tydlig information till barnen vid serveringen. Undvik sarbehandling av barn.
Det ska finnas personal att frdga.

e Var noga med handhygien. Undvik kontaminering.

Vegetarisk kost

Den vegetariska maten som serveras pé forskolan ar lakto-ovo-vegetarisk. Det innebdr att den
innehdller &gg och mjélk men inte kétt och fisk. En till tvd génger i veckan serveras vegetarisk mat
for att 6ka andelen grénsaker, baljvéxter och rotfrukter i maltiderna. Det &r bra att barnen tidigt fér
ldra sig att tycka om olika vegetariska ratter eftersom de ar bade hélsosamma och bra fér miljon.

Viktigt att tanka pa:

e Vegetarisk mat kan latt bli jarnfattig om inte bénor, arter, linser, tofu eller andra
sojaprodukter ingdr. Komplettera med morkgrona bladgrénsaker som grénkal och spenat
som &r rika pa jarn.

e Se till att energiinnehdllet inte blir for I&gt. Servera bdde kokta och rda gronsaker och se till
att maten innehéller tillrdckligt med fett. Annars ar det Iatt att portionerna blir for stora.
Anvand garna rapsolja i matlagningen. Den innehdller flerométtade fetter och en hégre halt
av omega-3-fettsyror.

e Valj D-vitaminberikade matfetter, mjolkprodukter och vegetabiliska drycker.
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Vegankost
Vegankost réknas som specialkost. Barn vars vdrdnadshavare har lamnat in en anmaélan till kdket
om specialkost har mdéjlighet att serveras vegankost.

Det kravs noggrann planering och extra kosttillskott fér att mat som helt utesluter animaliska
livsmedel ska bli tillrackligt naringsrik. Veganmat saknar helt vitamin B-12 och det kan vara svért att
fa tillrackligt med D-vitamin, riboflavin (B2) kalcium och protein. Férskolan ansvarar inte for att
maten kompletteras med kosttillskott utan det ar vardnadshavarens ansvar.

Bra livsmedelsval

Fisk och skaldjur

Barn som ater fisk ett par ganger i veckan och varierar mellan feta och magra sorter har lattare att
fa i sig mdnga av de naringsémnen de behdver for att ma bra. En till tvd gdnger i veckan ska darfor
fisk finnas pd menyn. Varannan vecka ska fet fisk erbjudas, exempelvis sill, lax eller makrill. Dessa
fisksorter &r sarskilt rika pad fleroméattade fetter och D-vitamin. Strémming eller sill ska inte komma
fr&n Ostersjon eller Bottniska viken eftersom de kan inneh8lla héga halter av miljéféroreningar.
Fisken som tillreds ska komma frén hallbart fiske, det vill séga fran stabila bestdnd och fiskade eller
odlade p3 ett skonsamt satt.

Mer frukt och gront

Frukt eller gronsaker ska serveras till varje maltid. Till frukost kan det vara fruktbitar, bar till gréten,
filen eller yoghurten. Nar det ar sasong kan smoérgaspaldagget kompletteras med paprika, tomat,
gurka eller sallad. Under host och vinter och tidig var blir utbudet mindre. D3 kan det exempelvis
serveras frysta bar, citrusfrukt, apple, artskott, smorgdskrasse, kikartsroror, rotfruktsbitar.

Till lunch erbjuds flera olika grénsaker och rotfrukter eller ndgon frukt. Bénor, arter och linser &r rika
pd proteiner, B-vitaminer och jarn — ett hallbart alternativ till kétt. Darfor &r det bra om barnen far
léra sig att tycka om ratter med baljvéxter. Eftersom de ér fiberrika far det ske lite forsiktigt och det
ar viktigt att de ar valkokta.

Oka méngden fullkorn och fibrer

Byt till fullkorn ibland. Det &r bra att f& in lite fullkornsprodukter i maltiderna eftersom det har en
halsosam effekt. De ar ocksd mer naringsrika eftersom inga delar siktats bort. Men det far inte bli
for mycket utan det &r bra om barnen far vdnja sig successivt. Exempel pd livsmedel som finns i
fullkornsvarianter ar pasta, ris, bulgur, couscos, bréd och andra spannmalsprodukter.

Ge plats &t de nyttiga fetterna

Anvand D-vitaminberikat flytande margarin i matlagning och vaxtbaserat smérgdsmargarin med
fetthalt minst 70%. I rapsolja finns det nyttiga omega 3-fettet som kroppen inte sjalv kan bilda.
Mattat fett &r mindre nyttigt och finns i smdrbaserade matfetter samt chark- och mejeriprodukter.
Anvands smérbaserat matfett, gradde eller créme fraiche och fet ost i maten kan det kompenseras
genom att minska mangden chark-och mejeriprodukter och 6ka mangden rapsolja och fisk. Det gar
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att fa en bra helhet genom att exempelvis byta ut en korvratt per m&nad mot fet fisk eller servera
fler gronsaksbaserade sdser istdllet for sdser och gratanger med gradde och ost.

Livsmedel som ar bra att ata lite mindre av

Rott kott och charkprodukter

Ett satt att hdlla nere p&d mangden rott kott och chark &r att servera mer vegetariskt, agg, fisk eller
fagel. Det ar ocksd bra att dryga ut till exempel kottfarssasen eller grytan med bonor, linser eller
kikarter. De ger bdde jarn, proteiner och andra viktiga néringsamnen men bara en brdkdel sa stor
miljopdverkan som kott.

Socker

Det &r viktigt att hdlla nere sockerinnehdllet i maltiderna. Detta for att inte vanja barnen vid s6ta
livsmedel, undvika framtida halsoproblem samt att maltiderna inte ska innehalla fér mycket energi
och foér lite naring. Darfor ska séta mejeriprodukter, chokladpulver, flingor, fardiga séta krdmer eller
soppor och bakverk inte serveras i forskolan. Sylt, ketchup och senap kan ges som tillbehdr till vissa
ratter, till exempel sylt till pannkaka och kottbullar. Det ska vara lattsockrad sylt och mos och den
ska inte vara sotad med sétningsmedel.

Salt

Det &r bra att barnen tidigt far véanja sig vid mat som inte innehéller sd mycket salt. Darfor géller det
att vara sparsam med saltet bdde i matlagning och vid matbordet och att inte anvéanda fér mycket
salta produkter. Saltet som anvands ska innehdlla jod. Om sdspulver och lattsaltad buljong anvands
behdver salt inte tillsattas i maten.

Maltidsdryck

Vatten ar en bra maltidsdryck. Ibland kan den goras lite mer spannande och festlig

genom att tillsatta gronsaker, frukt eller bar i vattnet. Mjolk &r ocksd en bra maltidsdryck men

anvands mjolk eller andra mjolkprodukter bade till frukost, lunch och mellanmadl blir det ibland

onodigt mycket. Det racker med 2-5 dI fil, yoghurt och mjolk per dag for att barnen ska fa i sig
tillrdckligt med kalcium.
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Kallor
Materialet till Riktlinjer for kosten inom forskolan och pedagogisk omsorg ar hamtat ur
Livsmedelsverkets Nationella riktlinjer for méltider i forskolan. Uppsala, 2016.

Ovriga omndmnda kéllor:

Nordiska ministerradet. Nordiska naringsrekommendationerna (NNR 2012). Stockholm, 2014.

Naringsdepartementet. Prop. 2016/17:104 En livsmedelsstrategi for Sverige — fler jobb och héllbar
tillvaxt i hela landet. Stockholm, 2017.

Sveriges nationella miljokvalitetsmal (2018/19:275), se


https://www.sverigesmiljomal.se/
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