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Riktlinjer for kost i grund- och
grundsarskola, gymnasieskola
och fritidshem

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




Sammanfattning

Dessa riktlinjer galler for kost och méltider i grund- och grundsarskolan, gymnasie- och
gymnasiesarskolan samt fritidshem. Underlaget till riktlinjerna ar hamtat ur Livsmedelsverkets skrift
Nationella riktlinjer for méltider i skolan. Riktlinjerna syftar till att vagleda och ge stéd i planeringen
av maltider i skolrestauranger och fritidshem i Nynashamns kommun.

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

Bra mat i skolan &r viktigt for bdde halsan och for att eleverna ska orka félja med i undervisningen
och prestera bra. Att maten som serveras ar vallagad, god och naringsriktig ar lika viktigt som att
miljén den serveras i upplevs som trevlig och att det finns méjlighet att ata i lugn och ro. Maltiderna
ska formedla matgladje och b&de bevara traditionell matkultur och lyfta fram ny modern mat. Maten
i skolan ska vécka intresse for och framja héllbara och halsosamma livsmedelsval.

Syfte

Syftet med riktlinjerna ar att véagleda och ge stod i planeringen av maltider i skolrestauranger och
fritidshem i Nynashamns kommun. Riktlinjerna ska tydliggéra vad som erbjuds och vilka krav och
forvantningar som ar realistiska att stdlla pd méltiderna och méltidssituationen. Riktlinjerna omfattar
kosten inom grund- och grundsarskolan samt gymnasie- och gymnasiesarskolan. Underlaget till
riktlinjerna ar hamtat ur Livsmedelsverkets Nationella riktlinjer for méltider i skolan.

All personal som arbetar med barn och ungdomar i samband med maltiderna ska kénna till och
arbeta efter riktlinjerna.

Maltidsmodellen

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”. En bra maltid ar mycket mer &n bara maten pa tallriken. Att méltiden ar god
och trivsam &r viktigt for att maten ska hamna i magen. En bra maltid ska ocksd vara
naringsriktig och sdker att dta. Dessutom ska den vara miljosmart och bidra till hallbar
utveckling. Att méltiden &r integrerad innebdr att den anvands som en tillgdng i det pedagogiska
arbetet.

SAKER

Tllustration: livsmedelsverket.se

! Livsmedelsverket. Nationella riktlinjer for métider i skolan. Forskoleklass, grundskola, gymnasieskola och
fritidshem. Uppsala, 2019.



God
For pusselbiten “god” i méltidsmodellen ska:

e Skolrestaurangen ha kompetent och engagerad personal som har méjlighet och uppmuntras
till kreativitet och skapande.

e Det finnas flera ratter att vélja pa.

e Maltiderna se trevliga och aptitliga ut.

e Maten smaka och dofta gott.

e Ett rikligt salladsbord erbjudas och olika kryddor ska anvdndas for att férhdja smaken, men
med sparsam anvandning av socker och salt.

Locka alla sinnen! Manga olika farger och former gor att vi garna tar lite mer mat. Att servera maten
vackert och bjuda pd harliga smaker och dofter kan vécka aptiten. Att anvanda livsmedel och
matratter frdn olika matkulturer kan ge omvaxling och nya kunskaper. Skolkoken har olika
forutsattningar men utifrdn de resurser som finns tillagas s& mycket som majligt av matrétterna fran
grunden som till exempel hembakat bréd, egna farsratter, sdser, soppor, potatisratter exempelvis
potatismos samt egna grdnsaksratter.

Integrerad

Syftet med pedagogiska maltider ar att bygga goda relationer mellan eleverna och de vuxna. For att
skapa lugn och ro kring méltiden &r det viktigt med vuxna i matsalen som bra férebilder sd att
maltiden upplevs som en positiv stund. Varje skola ska ha ett forum dar det finns méjlighet att
diskutera och pdverka maltiderna och maltidsmiljon. Det ska finnas tillfallen att padverka exempelvis
genom att ge forslag till menyn, hur det kan bli trivsamt och lugnt vid maltiderna, diskutera hur
skolan vill att méltiderna ska utformas eller hur méltiden kan anvandas som en resurs i skolarbetet.
Tv& ganger per termin ar det elevens val. D3 far eleverna 6nska, valja och rosta fram vilken matratt
som ska serveras den dagen.

Maltiderna kan anvéndas i utbildning exempelvis genom att:

e Lyfta fram olika mattraditioner och matkulturer.

e Bjuda in skolkocken for att prata mat och livsmedel i klassrummet.

e L3ta eleverna sjdlva mata konsumtion eller svinn.

e Bjuda in eleverna pd studiebesok eller praktik i koket.

e Folja exempel och évningar som finns i Livsmedelsverkets material Hej sko/mat!.

e Genomfdra sensorisk tréning och anvanda Livsmedelsverkets material Mat for alla sinnen.

Trivsam

En bra och trevlig stdmning gor s& att de som ska &ta i skolrestaurangen kdnner sig vialkomna. Bade
elever och vuxna ansvarar for och bidrar till att det kanns tryggt och trivsamt i skolrestaurangen.
Alla barn och ungdomar behdver ha minst tjugo minuter for att sitta ner och ata i lugn och ro. Varje
skolrestaurang ska ha trivselregler som alla kanner till och som man tillsammans har gétt igenom
och kommit Gverens om. Eleverna kan sjdlva vara med och hjélpa till att hdlla ordning genom att
torka borden och se till att det ser snyggt och rent ut.

2(11)



3(11)

Ett bra matschema med jamn belastning har stor betydelse for trivseln. Det underldttar for
personalen att ge bra service och ger eleverna méjlighet att i lugn och ro ta av maten och sitta ned
och &ta. Maltiderna ska serveras pa regelbundna tider mellan klockan 11 och 13. Varje enskild klass
ska serveras lunch vid samma tidpunkt varje dag.

Naringsriktig

Skollagen stéller krav pd att skolmaltiderna ska vara kostnadsfria och naringsriktiga. Nordiska
naringsrekommendationerna? ligger till grund for Livsmedelsverkets kostrdd. Skolmaltiderna ska
innehélla mycket gronsaker, frukt och baljvaxter, fullkornsprodukter, magra mejeriprodukter, fisk,
skaldjur och véxtbaserade oljor med omattat fett. Lask, saft, godis, glass och bakverk ska inte
forekomma férutom vid speciella tillfallen.

Miljosmart

Kommunen har gemensamma miljé- och klimatmal som bland annat handlar om hur mat ska képas
in och anvandas3. Malen har sin grund i de nationella miljomélen som riksdagen har beslutat om och
har aven matchats mot FN:s globala hdllbarhetsmél®. Kostens riktlinjer har upprattats i enlighet med
de kommungemensamma miljémalen. Skolorna ska efterstrava att servera mat som &r bra for
miljon. Atgarder for att bidra till en miljoméssigt hallbar utveckling och folja de
kommungemensamma miljé- och klimatmaélen innebér att:

o Oka andelen livsmedel som ger positiv pdverkan p8 miljén och minskar andelen med negativ
paverkan.

e Minska andelen CO2 fran inkdpta livsmedel.

e Minska matsvinnet fran tallriken, serveringen och koket.

e Begrdnsa andelen koétt och ersatta det med andra proteinrika livsmedel.

e Servera sasongsanpassade gronsaker och rotfrukter.

e Ersatta ris med till exempel matvete och matkorn. Ris pdverkar miljon mer
an potatis, pasta, bréd och gryn.

o Oka andelen linser, &rter och bénor i matlagningen.

e Vailja ekologiska mejeriprodukter och spannmal i den man det gar.

e Valja fisk som kommer fran ett stabilt bestdnd och som &r fiskade eller odlade pa ett
skonsamt satt.

Vidare ska hansyn tas till att forsoka minska svinnet i skolrestaurangerna. Det kan innebara att prata
med barnen om att inte ta for mycket mat pd en gang, utan istéllet ta mat flera génger, stréva efter
en 1&g energiforbrukning i koken, minska transportstrackor samt kéllsortera.

2 Nordiska ministerrddet, 2014. Nordiska naringsrekommendationerna (NNR 2012).
3 Nynashamns kommun. Klimat- och miljémél 2018-2021, med sikte p8 2045. (KF § 120/18) Nynashamn, 2018.

4 Se FN:s h8llbarhetsmdl i Agenda 2030, Sveriges livsmedelsstrategi (prop. 2016/17:104) samt de nationella
miljékvalitetsmalen.
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Saker

All mat som serveras i skolan ska sjalvklart vara saker att ata. Varje kok har ett program for
egenkontroll med rutiner och regler som alla som arbetar i kbket ska félja. Det ska sdkerstalla att
livsmedlen hanteras pa ratt satt och att det &r bra hygien i koket. All fast anstdlld personal ska ha
utbildning i livsmedelshygien.

Ndgra hygienregler som ar viktiga att folja:

e Alla som arbetar eller hjalper till i koket ska vara friska och ha lampliga klader och vara noga
med handhygienen.

e Se till att maten har ratt temperatur. Kall mat ska en temperatur pad hogst 4°C och varm
mat ska ha en temperatur pd lagst 60°C.

e Det ska finnas rutiner och majlighet for eleverna att tvatta hénderna fére maltiden.

e Tillagad mat som ska varmas upp ska varmas till minst 72°C.

e Om eleverna ater i klassrummet &r det viktigt att bade bord och bankar torkas av bade fore
och efter maltiden.

Datummarkningar

Det &r skillnad pd bast-fore-datum och sista férbrukningsdag. Det &r tilldtet att anvénda livsmedel
som har passerat bdst-fore-datum. Lukta, smaka och titta. Ser maten bra ut? Om maten ser ut och
smakar som vanligt gdr den att &ta. Smakar det illa, luktar konstigt eller ser oaptitligt ut maste det
kastas. Har livsmedlet & andra sidan passerat sista forbrukningsdag méaste det kastas da det inte ar
tilldtet att anvénda livsmedlet efter att detta datum passerat. Det gdr att frysa in livsmedlet pd den
sista forbrukningsdagen, men dd maste maten anvandas direkt vid upptining.

Elever i kdket

Att bjuda in elever pa praktik i koket kan vara bade roligt och larorikt. Det &r viktigt att det finns
regler och rutiner for detta och att alla inblandade vet vad som géller. Det mdste vara val férankrat
hos den som ska hélla i det och rétt forutsattningar ska finnas infor genomférandet.

Utflykt och matlagning utomhus

Vid utflykter och matlagning utomhus finns sarskilda rutiner fér egenkontrollen vid hantering av mat
vid utflykter. Det &r viktigt att det finns méjlighet att tvatta hénderna béde for den som tillagar och
serverar maten samt for dem som ska &ta den. Maten ska forvaras sd att den haller sin temperatur.
Varm mat ska ha en temperatur pa lagst 60°C och kall mat ska ha temperatur pd hogst 8°C. Vid
tillagning ska maten varmas till minst 72°C.
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Maltidsordning

For att tacka barns och ungdomars behov av energi och naringsamnen behdvs flera maltider som
fordelas under dagen. Exempelvis frukost, tvd huvudmal och tva till tre naringsriktiga mellanmal. En
genomsnittlig skollunch bér ge cirka 30% av elevernas dagsbehov av energi och naringsamnen.

Maltider pa fritidshem

Under skolterminen serveras frukost och ett mellanmal pd eftermiddagen. Vid skollov serveras dven
lunch som kan bestéllas fran skolornas kok. Frukosten och mellanmélet kan lagas av
fritidspersonalen pa avdelningarna eller kdpas fran skolornas kok.

Frukost och mellanmal

Bra mellanmal och frukostar ger bdde energi och néring i lagom méangd. En frukost ska ge cirka

25 % av rekommenderat dagligt intag av energi och néaring och till mellanmalet pa eftermiddagen &r
15-20 % lagom. Ett exempel p& bra mellanmal for en elev i drskurs 1-3 &r tvd smorgdsar med
paldgg, ett glas lattmjolk och en frukt. Frukosten kan vara lite storre.

En bra frukost och mellanmal innehdller livsmedel fran tre byggstenar:

e Brdd och eller flingor eller miisli.

e P3&lagg som tex. ost, kalkon, makrill, 4gg, kikartsrora, skinka och mj6lkprodukter som
exempelvis |attmjolk, 1attfil, yoghurt eller alternativ med liknande néringsinnehdll som till
exempel berikad havredryck.

e Gronsaker och frukt.

Lunch

En naringsmassigt bra lunch har en god balans mellan olika livsmedel. Tallriksmodellen &r en bra
grund for lunchen dar livsmedel delas in i tre delar. Tva storre delar dar den ena fylls med potatis,
gryner, pasta och den andra med frukt och gront. Den tredje mindre delen bestar av kott, fisk, agg

och baljvéxter. Maltiderna ska innehadlla ndgot fran varje del i tallriksmodellen.
5

> Tllustration tallriksmodellen, livsmedelsverket.se.
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Lunchutbudet b6r dagligen besta av:

e En eller flera lagade ratter, varav minst en vegetarisk ratt som alla kan ta av.

e Salladsbord med minst fem olika komponenter, gronsaker, baljvaxter, rotfrukter eller frukt.
UtGver detta ibland erbjuda smaratter som sill, agg, olika sdser och roror.

e Brod, lattmargarin och ett alternativt smorgésfett.

e Vatten och mjolk eller eventuellt berikade vegetabiliska drycker.

Soppmailtider
En naringsrik soppa behdver innehdlla potatis, pasta eller gryn av ndgot slag och en proteinkalla,
eller serveras med smorgds med ett proteinrikt palagg. Det kan ocksd behdvas extra brodskivor.
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Specialkost

Skolan ar skyldig att tillhandahdlla séker specialkost till elever med allergi, celiaki (glutenintolerans)
och annan 6verkanslighet. De uteslutna livsmedlen ska erséttas med livsmedel som ger maltiden
ungefar motsvarande naringsinnehall. Skolan ska ocksd erbjuda ett fullgott alternativ till elever som
har 6nskemdl om anpassad mat pd grund av religion. De kan erbjudas ett vegetariskt alternativ.
Elever med behov av sarskild mat p& grund av andra tillstdnd eller sjukdomar exempelvis diabetes
eller neuropsykiatriska diagnoser bor fa individuella kostrad frén héalso-och sjukvarden.
Maltidsverksamheten &r inte resursmassigt anpassad for att kunna tillgodose alla individuella
6nskemal. Skolan kan erbjuda ett begrénsat utbud av alternativa ratter och i samrédd med
vadrdnadshavare och elev komma fram till en anpassning av maltidssituationen. For elever med
behov av specialkost ska ett intyg lamnas till skolan.

Ett lakarintyg kan vara ett satt att avgoéra om specialkosten ar medicinskt befogad. Darfor ska
specialkost av medicinska skal dven styrkas med intyg frén lékare eller dietist.

Ndgra viktiga punkter att ténka pa:
e Ha kunskap om barnens allergi eller éverkénslighet. Uppdatera intyg.

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

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

e 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 fréga.

e Var noga med handhygien. Undvik kontaminering.

Vegetarisk mat

Den vegetariska maten som serveras i skolan &r lakto-ovo-vegetarisk. Det innebér att den innehdller
agg och mjolk men inte kott och fisk. En till tvd gdnger i veckan serveras vegetarisk mat for att oka
andelen gronsaker, baljvaxter och rotfrukter i méltiderna. Det &r bra att eleverna tidigt far lara sig
att tycka om olika vegetariska ratter eftersom de ar bade halsosamma och bra for miljon.

Viktigt att tanka pa:
e Vegetarisk mat kan latt bli jarnfattig om inte bénor, arter, linser, tofu eller andra

sojaprodukter ingdr. Morkgrona bladgronsaker som gronkal och spenat ar rika pa jarn och
ett bra komplement.

o Det &r viktigt att energiinnehallet inte blir for Iagt. Maten ska innehalla tillréckligt med fett
och garna bade kokta och rda grénsaker. Annars ar det latt att portionerna blir for stora.
Rapsolja innehdller fleroméattade fetter och en hogre halt av omega-3-fettsyror.
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e Matfetter, mejeriprodukter och vegetabiliska drycker ska vara
D-vitaminberikade.

Veganmat

De barn och elever som énskar vegankost ska erbjudas det. Ett intyg kan behdvas lamnas in till
koket. Det kravs noggrann planering och extra kosttillskott fér att mat som helt utesluter animaliska
livsmedel ska bli tillréckligt naringsrik. Veganmat saknar helt vitamin B-12 och det kan vara svért att
fa tillrackligt med D-vitamin, riboflavin (B2) kalcium och protein. Det &r viktigt att ha en bra dialog
med vardnadshavare och elev och informera om att skolan inte ansvarar for att maten kompletteras
med kosttillskott utan att det ar vardnadshavarens ansvar.
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Bra livsmedelsval

Mer frukt och gront

Det ska finnas minst fem olika sorter i salladsbuffén. Bonor, artor och linser &r rika pa proteiner, B-
vitaminer och jérn samt &r ett hdllbart alternativ till kott. Det ar viktigt att de ar valkokta eftersom
de annars kan orsaka besvdr som magont. Grova gronsaker som rotfrukter, kdl och 16k ar ett
miljésmart val. De har lagre klimatpaverkan &n salladsgrénsaker och kan lagras langre.

Mer fisk och skaldjur

Barn och unga som ater fisk ett par génger i veckan och varierar mellan feta och magra sorter har
|attare att fa i sig manga av de naringsédmnen de behdver for att ma bra. En till tvd ganger i veckan
ska dérfor fisk finnas pa menyn. Fet fisk som sill, lax eller makrill &r sarskilt rika pd flerométtade
fetter och D-vitamin som mdnga barn far for lite av. Darfor ska de serveras sd ofta som mgjligt.
Strémming eller sill ska inte komma frén Ostersjon eller Bottniska viken eftersom de kan inneh8lla
héga halter miljéfororeningar. Fisken som tillreds ska komma fran héllbart fiske, frdn stabila bestdnd
och ska vara fiskade eller odlade pé ett skonsamt sétt.

Fullkorn
Fullkornsvarianter av pasta, ris, bulgur, brod och andra spannmal &r mer néringsrika eftersom inga
delar siktas bort. Matkorn och matvete ar bra alternativ att variera med.

Nyttiga matfetter

Barn och unga behdver fett, men ratt sorts fett. I rapsolja finns det sarskilt nyttiga omega 3-fettet
som kroppen inte sjélv kan bilda. Det mattade fettet ar latt att f& for mycket av. Det finns i
exempelvis smor och smorbaserade matfetter. Anvands smorbaserat fett s3 gar det anda att fa en
bra balans genom att minska feta chark- och mejeriprodukter och 6ka mangden fisk och rapsolja.
De matfetter som anvands ska vara D-vitaminberikade.

Mejeriprodukter

De mejeriprodukter som serveras ska vara osotade och magra. Mager mjolk innehaller lika mycket
ndring som en fetare mjélk men mindre mattat fett. Yoghurt och fil kan smakséattas med farska eller
frysta bar eller frukt. Vegetabiliska alternativ till mjolk ska vara osétade och berikade med kalcium,
selen, riboflavin, (vitamin B2) vitamin B12 och D-vitamin. Risdryck kan innehdlla héga halter arsenik
och bor inte serveras. Tips pa smaksattning till fil och yoghurt &r kanel, ingeféra, kardemumma,
russin, torkade aprikoser, bar och farsk frukt.

Maltidsdryck

Bade vatten och lattmjolk eller vegetabilisk dryck som till exempel havredryck eller sojadryck ska
erbjudas till lunchen.
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Livsmedel som ar bra att ata lite mindre av

Rott kott och charkprodukter

Ratt kott och charkprodukter kopplas till 6kad risk for vissa cancerformer.® Charkprodukter
innehadller dessutom ofta mycket salt och méttat fett. Darfor ar Livsmedelsverkets rad att &ta hogst
500 gram tillagat kott och chark per vecka. Ett satt att hdlla nere pd mangden rétt kétt och chark ar
att servera mer vegetariskt, agg, fisk eller fagel. Det ar ocksa bra att dryga ut till exempel
kottfarssdsen eller grytan med bonor, linser eller kikarter. De ger bade jarn, proteiner och andra
viktiga naringsdmnen men bara en brdkdel sd stor miljopdverkan som kétt. Om kéttmangden
minskas kan budgeten racka till ktt som ar producerat pd ett mer héllbart satt, och med storre
hansyn till hur djuren mar.

Socker och salt

Lask, godis och snacks ska inte finnas i skolans verksamheter. Frukt och grénsaker ska i storre
utstrackning serveras som festligt alternativ. Lattsockrad sylt eller fruktmos, ketchup och senap kan
serveras som tillbehdr till vissa ratter som till exempel kottbullar, blodpudding, korv. Sétningsmedel
eller produkter sétade med sotningsmedel ska undvikas.

Det &r bra att vénja sig vid matratter som inte innehdller sd mycket salt. Darfor ar det bra att vara
sparsam med saltet bade vid matlagning och vid matbordet. Salt och kryddblandningar med salt ska
inte finnas framme vid borden eller serveringen. Ortkryddor, vitlok, ingeféra, chili, citron och lime &r
exempel p& smakhdjare som delvis kan ersatta saltet. Det salt som anvands ska vara berikat med
jod.

Nyckelhdlet

Avslutningsvis, titta efter nyckelhdlsmérkningen. Livsmedel markta
med nyckelhdlet innehaller mer fibrer och fullkorn, mindre socker och
salt, nyttigare eller mindre fett.

6 Livsmedelsverket. Konsumtion av rétt kétt och charkuteriprodukter och samband med tjock- och
andtarmscancer - risk- och nyttohanteringsrapport. 2014.
7 Tllustration nyckeh8lsmérkning, livsmedelsverket.se
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Kallor

Materialet till Riktlinjer for kosten i grundskolan och gymnasieskolan ar hamtat ur Livsmedelsverkets
Nationella riktlinjer for méltider i skolan. Forskoleklass, grundskola, gymnasieskola och fritidshem.
Uppsala, 2019.

Ovriga omndmnda kéllor:

Livsmedelsverket, Rickard Bjerselius, Asa Brugdrd Konde och Jorun Sanner Féarnstrand. Konsumtion
av rott kott och charkuteriprodukter och samband med tjock- och dndtarmscancer - risk- och
nyttohanteringsrapport. Stockholm, 2014.

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

Naringsdepartementet. Prop. 2016/17:104 En livsmedelsstrategi for Sverige — fler jobb och hdllbar
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