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1 Inledning

Bastads kommuns maltidsenhet for forskola, skola samt vard och omsorg ska
framja halsa och miljo pa kort och lang sikt.

Maltidsenheten tillgodoser kommunens forskolor, grundskolor, gymnasium,
aldreboenden och hemvarden med maltider. Dagligen tillagas det cirka 3000
maltider fordelade i 15 olika typer av kok dar alla maltider ska vara goda,
naringsriktiga, trivsamma, integrerade, hallbara och sakra. P& forskola och fritids
serveras aven frukost och mellanmal.

Utover maltidspolicyn som &r ett styrande dokument tydliggér denna riktlinje hur
Bastads kommuns verksamheter inom barn och utbildning b6r arbeta och téanka
kring mat och maltider. Den syftar aven till att redogora 6vergripande om
maltidsenheten som organisation, livsmedelshygien, pedagogisk maltid, olika
koster, hallbarhet och naringslara. Riktlinjen vander sig till all personal som
arbetar med maltidsservering och deltar vid maltider sdsom pedagoger, resurser
och rektorer. Den vander sig dven till vardnadshavare.
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2 Kok, tillagning och utveckling

Maltider till skola och forskola tillagas och serveras pa tre olika typer av kok som
bestdms beroende pa forutsattningar hos varje enhet. Exempelvis forskolor med
farre barn och mindre lokaler for bade kdk och servering har sa kallade
mottagningskok. Personalen bestar av koksbitraden och kockar.

21 Mottagningskok

Koksbitradet eller kocken pé plats tar emot levererade vagnar med varmhallen
mat i kantiner eller bleck som skickats fran ett produktionskok. Till vissa kok
kommer dven ravaror och sallad i kylvagnar. Vanligtvis tillreder mottagningskoket
sallad, kalla s&ser och kolhydrater p& plats. Aven bakning av bréd sker p& plats i
anslutning till forskolan. Frukost och mellanmal tillreds pa plats och pd mindre
enheter serveras det av pedagoger.

2.2 Produktionskok

Produktionskoken ar storre kok som har kapacitet och utrymme nog att tillaga och
skicka mat till andra enheter. Samtliga maltider tillagas pa plats. Mottagningskok
tar emot mat fran produktionskoken.

2.3 Tillagningskok

Den tredje typen av kok ar tillagningskok, dar samtliga maltider tillagas i
anslutande kok till skolan och serveras direkt, sa kallad cook-serve. Tillagningskok
ar att foredra eftersom de mojliggor servering av nylagade maltider med hogre
naringsinnehall, minskar matsvinnet och bidrar till en pedagogisk
maltidssituation. Doften av nylagad mat skapar en trivsam miljo, och kdkets
narhet till verksamheten gor det lattare att anpassa maltiderna efter barnens
behov. Ett tillagningskok starker dessutom arbetsmiljon och dkar yrkesstoltheten,
da kocken far tillaga och servera maten direkt till sina gaster. For att ett
tillagningskdk ska kunna drivas effektivt krdvs dock ett tillrackligt stort barnantal
for att mojliggora en hallbar bemanning.

2.4 Utveckling

Koket arbetar kontinuerligt med att forbattra och utveckla verksamheten i relation
till omvarlden. Asikter fran matgaster om smak, konsistens, servering och
upplevelse ar en viktig deli utvecklingsarbetet och varderas hogt. Utdver det
omvarldsbevakar vi genom att folja rekommendationer och riktlinjer fran
Livsmedelsverket och branschorganisationer. Nya arbetsmetoder och verktyg
testas och utvarderas fortlopande for att driva forbattringar.
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2.5 Utbildning

| koket arbetar vi professionellt for att sdkerstalla att maten haller hog kvalitet och
hanteras pa ett sakert satt, enligt tydliga rutiner. Dessutom genomfor vi eller
erbjuder olika utbildningar och workshops for att starka vara medarbetares
kunskap.

2.6 Samarbete

Vi stravar efter att uppratthalla ett nara samarbete med barn och utbildning. Det
gor vi dels genom dialog med rektorer och pedagoger, dels via eleverna och
forskolebarnen. For att ta vara pa deras asikter och synpunkter halls matrad minst
en gang per termin for skolorna som rektor bjuder in till. P4 forskolor &ar kdket
garna med och pratar med barnen kring maltiden. Méaltidsverksamheten deltar
garna pa minst ett APT per termin tillsammans med barn och utbildning.




=
X
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3 Livsmedelshygien - saker mat

En god hygien vid matlagning och forvaring av livsmedel ar en sjalvklarhet for att
minska risken att bli matforgiftad och forlanga hallbarheten pa ravarorna. Darav
krévs noggranna rutiner for att sdkerstélla att livsmedelslagen foljs och att en god
hygien uppratthalls.

3.1 Saker mat

Nar barnen/eleverna ar i skolan eller forskolan ska alla kdnna sig trygga med att de
serveras sdker och halsosam mat. Darfor har vi hogt stéllda krav med
livsmedelslagen och Livsmedelsverkets riktlinjer som grundstomme. Det innebar
att all personal arbetar med god livsmedelshygien- och sakerhet. Samtidigt
uppfyller allt annat arbete och alla andra rutiner i hela organisationen dessa krav
for att na sdker mat.

e Alla skol-och forskolekok har forbud mot notter, mandel, jordnotter
och sesamfro

e Vid servering kan maltidspersonalen uppge vilka allergener som
finns i dagens maltid

o | skolrestaurangen serveras specialkosten vid speciell anvisad plats

e Vianvander oss endast av produkter som finns hos vara
avtalsleverantdrer

e Medhavda matlador &r ej tillatna i skolrestauranger eller pa forskolor

3.2 HACCP

| enlighet med livsmedelslagen arbetar koken efter HACCP, vilket star for Hazard
Analysis and Critical Control Points, eller pa svenska riskanalys och kritiska
styrpunkter. HACCP ar en metod som beskriver hur man systematiskt undersoker,
kartlagger och kontrollerar de faror som finns i produktionen for att sdkerstalla att
all mat som tillagas och levereras ar sdker mat med hog kvalitet.

3.3 Egenkontroll

Koken har ett egenkontrollprogram for alla specifika rutiner och moment som
finns i kdket. Det gors aven kontinuerliga inspektioner av livsmedelskontrollanter
fran Miljoenheten for att sdkerstalla att koket foljer livsmedelslagen (2006:804).

Var noga med handtvatt

Det ar viktigt att uppratthalla
god hygien och forega med gott
exempel infor barn/elever.

Speciellt viktigt att se till att
forskolebarn tvattar handerna,
eftersom de inte alltid ater med 7(27)

bestick. Handsprit ersatter inte
handtvatt. Gor det garna pa ett
roligt satt!




4 Detvaxande barnet - maltiden

4.1 Maltidsmodellen

Att ha en helhetssyn pa maltiderna dar matgéasternas behov och 6nskemal
uppmarksammas ar vasentligt for att skapa bra och hallbara maltider. Maltiden
har inte bara betydelse for halsan utan &r ocksa en forutsattning for trivsel och
larande. For att underlatta arbetet med att satta upp mal och sedan folja upp
dem, har Livsmedelsverket tagit fram Maltidsmodellen. Modellen &r tillAmpad for
alla offentliga maltider men bor innehallsmassigt anpassas efter de olika
verksamheternas forutsattningar. Vi foresprakar och efterstravar att skolan och
forskolan tillsammans med maltidspersonalen anvander sig av denna modell vid
alla maltidssituationer.

Som bilden visar bestar modellen av sex pusselbitar som alla ar betydelsefulla for
att de offentliga maltiderna ska bidra till matgladje och hallbar utveckling. For att
lagga pusslet kravs kunskap, engagemang och samarbete som i sin tur kraver en
flexibel organisation dar kommunikationen och samsynen ar valfungerande
mellan olika professioner och sjalvfallet med matgasterna.

Bastads kommuns Maltidspolicy grundar sig pa Maltidsmodellens sex pusselbitar:

Upplevelsen av Att laga god och halsosam

maltidsmiljon ar viktig. Det mat som matgasterna

ar helheten som skapar tycker om kréver bra

stamningen och som ar ravaror, kunskap och
avgorande for hur maltiden engagemang.

upplevs.
Trivsam
God

Maltiderna i forskola och
skola ska ge den energi och

All mat som serveras ska
vara saker att ata och

naring som barnen behoéver Nt:i'"i(':?s_ matgésterna ska kunna
DAL R, W ds ey . kéanna sig trygga i att inte bli
orka med dagarnai séker sjuka av maten.
forskolan eller skolan.
Miljo-
smart
Integrerad
Genom att erbjuda Maltiden &r en resurs for
miljosmarta maltider och hela verksamheten och kan
minimera matsvinnet kan vi anvandas som ett
undvika att de offentliga pedagogiskt verktyg for att
maltiderna belastar miljon i vacka elevernas nyfikenhet
onodan. kring mat.
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4.2 Maltidsmiljo

Under pusselbiten ”Trivsam” spelar maltidsmiljon en stor roll. Matsalens
utformning, ljudniva och dofter tillsammans med upplevelser frAn mote med
personal och andra elever/forskolebarn skapar en helhetsstdmning som bidrar till
lunchens varde. Vi arbetar aktivt med att servera alla maltider p4 ett tilltalande
och attraktivt satt. Aven vid frukost och mellanmal uppmanar vi till att servera
maltiden pé ett trivsamt satt.

Livsmedelsverket rekommenderar skolor att lunchen bor laggas i schemat s3 att
varje elev far fasta och regelbundna lunchtider, gdrna mellan klockan 11 och 13.
Men aven att de ska ha mdjlighet att sitta ner vid bordet i minst 20 minuter for att
uppmuntra till lugn och ro. Det ger mojlighet att hinna umgas och prata med
varandra samtidigt som all mat hamnarimagen.

Maltidsenheten foresprakar schemalagd lunch. | praktiken innebar det att lunchen
inte ar kopplad till en rast. Likt alla andra lektioner gar man till matsalen en
bestamd tid och stannar kvar tills det &r dags for att ga in pa lektion. Langa rasten
kombineras inte med lunchen da det konkurrerar med tiden for att inta sin maltid.
Oavsett lunch pa schemat likt en lektion eller inte, ska schemat for lunchservering
samverkas med Maltidsenheten.

Pa skolor och forskolor serveras lunch mellan 11:00-12:30, skolrestaurangen
oppnar 10:50. For gymnasiet ar serveringstiderna 11:30-12:45.

Tips!

Las mer om schemalagda
luncher och hur det gar till i
andra kommuner i
MATtankens erfarenhetsbank.
Klicka har for ett exempel
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https://www.mattanken.se/mattanken/erfarenhetsbank/erfarenhetsbank/battremaltidsmiljogenomaktivschemalaggning.5.647fc243192fa4dd14a15532.html

4.2 Pedagogiska maltider — en bra maltid ger néaring at lektionerna och
livet!

Enligt skollagen och Skolverket &r det krav pa att skol- och forskolematen ska vara
naringsriktig, men naringen har ingen nytta om maten inte ats upp. Larare och
pedagoger ar darfor viktiga resurser. Detta genom att ta vara pa alla
maltidssituationer som en pedagogisk maltid inom utbildningen. Att se det som en
moijlighet till att skapa en halsosam syn pa mat.

Férmanen av fri eller subventionerad maltid for larare eller annan personal inom
grundskola, forskola eller fritids ar av havd skattefri. Det forutsatter dock att
personalen har tillsynsansvar for barn eller elever under deras maltider i
skolan/forskolan och det ar det som kallas pedagogisk maltid. Det ingar i
pedagogers arbetsuppgift att ha ett professionellt synséatt pa skolmaltider, som
ska ske p4 arbetstid enligt lunchschemat.

Den pedagogiska maltiden innebar att pedagoger och personal har ansvar for hela
maltidssituationen, frdn matkon till diskinlamningen. Syftet ar att skapa en positiv
maltidsmiljo och upplevelse som bidrar till goda matvanor hos barn och elever.
Detta gors genom att uppratthalla ett professionellt forhallande till maltiden.
Bland annat genom positiv installning till tallriksmodellen, matens smak och
utforskande av nya smaker, dofter och konsistenser saval som att inte sldnga mat.
Det ar viktigt att foregd med gott exempel och uppmana till att inte ta for mycket
mat pa en gang utan ta fler gdnger och ata i lugn och ro. Inom pedagogisk maltid
ska inte personliga asikter, varderingar eller tyckanden framga. Synpunkter och
ifragasattanden kring maltiden ska darfor inte ske framfor barn/elever. Pedagogisk
maltid ar ett verktyg och anvands professionellt utefter kommunens riktlinje:
Pedagogisk maltid.

4.3 Vacka nyfikenhet

Maltiderna ar ett tillfalle for elever och forskolebarn att motas med larare och
pedagoger for konversation och inhamta kunskap - fran bada hall. Varje
maltidstillfalle kan anvandas som ett verktyg for att vacka nyfikenhet kring maten,
varifrdn den kommer, hur den lagas och hur transport av livsmedel och matsvinn
paverkar klimatet. Ge upphov till intresse i vad vi ater i olika kulturer och religioner,
vad kroppen behover for att orka tanka och réra sig och sa vidare. Vara
medarbetare i koken vill garna bidra med sin kunskap, sa barn, elever och
pedagoger ar alltid valkomna att stalla fragor kring alla vara maltider.

Att konversera om mat och hur viktig den ar pa ett sunt satt kan dven leda till 6kad
kunskap och motverka ohdlsosamma matvanor som uppstar pa grund av till
exempel sociala normer. Helt enkelt bidra till en positiv syn pd mat!

Att ha ett professionellt synséatt pa mat under
arbetstid enligt lunchschemat ingar i pedagoger
och larares arbetsuppgift.
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4.4 Pedagoger ar viktiga resurser

Pedagoger ar viktiga resurser som kan forega med gott exempel pa hur en lamplig

portion enligt tallriksmodellen bér se ut. Om de vuxna ater all mat som serveras,

ater en balanserad maltid i samma rekommenderade mangd som barnen och

smakar pa nya matratter med en positiv installning, finns det stor chans att det

speglar av sig. Genom att &ta tillsammans med eleverna/forskolebarnen pa detta

vis skapas samhdrighet och en positiv attityd till mat.

Tips att gora mer av:

Var 6ppen - visa att alla ratter kan vara goda
och naringsriktiga

Vack nyfikenhet - visa positiv installning till
nya matratter och uppmuntra till att smaka

Samtala om maten - genom att prata om mat
och maltider kan vi belysa vardet av maltiden

Ge tid - lat maltiden vara mojlighet for
interaktion, aterhamtning och en lugn stund

4.5 Lek och lari forskolan!

Tips att undvika:

Kategorisera inte mat — utan visa att alla
ratter kan vara goda och naringsriktiga

Undvik tvang - det kan skapa negativa kéanslor
kring mat och atande. Uppmuntra istallet till
Oppenhet

Undvik att fastna i detaljer —- mat ar ett hett
amne i media och sociala medier som kan
leda till felaktigheter. Var darfor kallkritisk och
kom ihag att det ar helheten som raknas

Barn lar hela tiden med alla sina sinnen, vilket ar vardefullt att ta vara pa. For barn

pa forskola och i yngre aldrar ar vuxna ofta starka forebilder. Detta anser vi att
man kan ta vara pa vid de pedagogiska maltiderna och om det finns mojlighet

utanfor maltidssituationerna. Genom att lata forskolebarnen ta sin mat och &ta

sjalv tillsammans med de vuxna som ocksa ater samma mat uppmuntras barnen

till eget utforskande av smaker, dofter, konsistenser och farger. Bara fantasin

satter granser for hur man kan inkludera &nnu mer maltidspedagogik under

forskoletiden. Exempelvis genom att lata barnen odla gronsaker eller erbjudas att

arbeta med Sapere-metoden.

4.5.1 Mat och maltideriundervisningen - skola & gymnasiet

Flera studier visar att skolresultaten forbattras nar eleverna ater i
skolmatsalen. Men det &r inte bara sjalva maltiden som har betydelse -
aven elevernas installning till skolmaltiden spelar en viktig roll. For
manga elever kan miljon i matsalen upplevas som otrygg och negativ,
vilket kan paverka deras upplevelse av maltiden. Genom att skapa en
trygg och positiv atmosfar, till exempel genom att bibehalla bestdmda
platser och ge eleverna majlighet att sitta med personer de kdnner sig
trygga med. Matsalen far en mer inbjudande och lugnare ljudmiljé som

kan bidra till ett battre maltidsklimat.

Sapere - metoden ar en
rolig metod for sensorisk

traning at barn framtagen

av Livsmedelsverket med
syfte att lara kdnna sin

personliga smak och vara
stolt Over den. Lara sig

satta ord pa sina
sinnesupplevelser. Det
gar alltsa hand i hand
med larande! Spana in
Livsmedelsverkets

handledning fér mer info.
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| Skolverkets ”stod och inspirationsmaterial till skolledare” skriver professor
Maria Lennernéas ”Det ar ingen som tror att man kan springa maraton eller dka
ett Vasalopp, utan att samtidigt bry sig om vad man stoppar i sig. Men att
skolelever ska klara hela skoldagen utan att fa i sig tillrackligt med energi och
naring — det tanker man inte alltid pa”.

Pedagogernas installning till skolmaltiden har stor betydelse for elevernas syn
pa maltiden och kan paverka deras attityd langsiktigt. Nar pedagogerna visar
ett positivt engagemang for maltiderna, kan det skapa en mer positiv och
halsosam installning hos eleven.

Det finns manga satt att integrera mat och maltider i undervisningen. Det kan
ge eleverna bade battre forutsattningar for larande samt 6ka deras forstaelse
for matens betydelse for halsa och valmaende. Kontakta gdrna maltidsenheten
for tips och rdd om hur ni kan férbattra skolmaltiderna och integrera de i

undervisningen.

Skolmaltidens koppling

till kursplanerna

1| DEN LAROPLAN som giller fér grundskolan sedan 1
juli 2011 finns nyckelbegreppen "formdgor™ och "cen-
rralt innehdll”. Det hdr avsnitrer ger forslag pd hur
arbeter med skolmdlrider kan bidra dll arr ueveckla
elevernas formagor i olika dmnen och hur skolmdlrider
kan anvindas for art genomfora kursplanernas cen-
trala innehdll och bidra rill 6kad méluppfyllelse. For
varje dmne inleds texten med ert exempel pd en fir-
mdga och direfrer exempel frin dmnets centrala inne-
hall som mltiden kan bidra dll.

Bild

Undersoka och presentera olika dmnesomriden med

bilder.
Framstillning av berirtande informativa och sam-
hillsorienterande bilder om egna erfarenherer, dsik-
ter och upplevelser (Ak 7-9).

Engelska/moderna sprak
Reflektera éver livsvillkor, samhillsfrigor och kulru-
rella fioreteelser i olika sammanhang och delar av virl-
den dir engelskalfspriker anvinds.
Vardagsliv, levnadssirt och sociala relationer i olika
sammanhang och omriden dir engelskalspriket
anvinds (Ak 7-9/4-9).

Hem- och konsumentkunskap
Planera och rillaga mar och méltider for olika situatio-
ner och sammanhang,.
Olika manraditioner, till exempel vid firande av
hogrider (Ak 1-6).
Hur man kan arrangera mdltder och méilridens
betydelse fir gemenskap och vilbefinnande (Ak
7=9).

Idrott och hilsa
Planera, praktskt penomféra och virdera idrott och
andra fysiska akriviteter utifrin olika synsatr pa hilsa,
rirelse och livsstil.
Olika definitioner av hilsa, samband mellan rirelse,
kost och hilsa och sambander mellan beroende-
framkallande medel och ohilsa (Ak 7-9).

Matematik

Formulera och lésa problem med hjilp av matemarik

samt virdera valda strategier och metoder.
Rimlighetsbedimning vid uppskatmingar och
berikningar i vardagliga situationer {Ak 4-6).
Strategier for problemlisning i vardagliga situatio-
ner (Ak 7=9).

Modersmal
Reflektera dver traditioner, kulrurella foreteelser och
samhillsfrigor i omrdden dir modersmdler talas uri-
frin jamfdrelser med svenska férhillanden.
Seder, bruk och traditioner i omriden dir moders-
midlet talas i jJAmfdrelse med svenska seder, bruk och
traditioner (Ak 4=h).

Naturorienterande mnen/bioclogi
Anvinda biologins begrepp, modeller och teorier fdr
att beskriva och farklara biologiska samband i minnis-
kokroppen, naruren och sambhiller.
Berydelsen av mat, simn, hygien, motion och soci-
ala relationer fér art ma bra (,ﬁ.k 1-3).
Hur den psykiska och fysiska hilsan piverkas av
somn, kost, motion, sociala relationer och beroen-
deframkallande medel. Nigra vanliga sjukdomar
och hur de kan férebyggas och behandlas (Ak 4-6).

Bild hédmtad fran Livsmedelsverkets rad: Bra mat i skolan
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5 Hallbarhet

5.1 Miljosmarta livsmedelsval

Med de politiska malen som grund stravar vi hela tiden efter sa hallbara ravaror
som maijligt ur en miljo- och klimatmassig aspekt. Vi valjer svenska och
narproducerade ravaror i storsta mojliga man och maten tillagas i andamalsenliga
lokaler. Menyerna baseras pa sasongsanpassade ravaror av god kvalitet med en
stor andel vegetabilier.

5.2 Upphandling

Vid upphandling av livsmedel féljer vi lagen om offentlig upphandling, LOU. Infor
upphandlingar av maltider stalls krav p4 att félja kommunens upphandlingspolicy
samt maltidspolicy. Hansyn tas i storsta mojliga man till klimat, miljo, djurskydd,
biologisk mangfald samt sociala och arbetsrattsliga villkor. Samtliga avtal som
berér maltid ska finnas pd kommunens avtalsdatabas dar detaljer kring avtalen
framgar.

( Sa har arbetar vi hallbart: \

- Serverar goda, varierade och halsosamma maltider

- Arbetar aktivt for minskat matsvinn

- Staller hoga krav i upphandling

- Okar mangden gronsaker, rotfrukter och baljvaxter i maten

- Serverar helvegetariska luncher och arbetar for att 6ka acceptansen
k med fokus pa eleverna/barnens favoritratter )

5.3 Matsvinn

FN:s globala hallbarhetsmal Agenda 2030, delmal 12.3 séger att vi ska halvera det
globala matsvinnet per person i bade butik- och i konsumentledet och dven
minska svinnet langs hela livsmedelskedjan. Maltidsenheten efterstravar och
arbetar standigt for att bidra till det malet. Fullt &tbar mat ska inte slangas.
Matsvinn bidrar till onodig klimat- och miljopaverkan samt onodiga kostnader.

Varje enhet mater dagligen sitt matsvinn efter tre olika typer: kokssvinn,
serveringssvinn och tallrikssvinn. Vikten registreras i ett dataprogram som ar
framtaget for svinndokumentation. Den dagliga statistiken gor att vi kan skapa
mal, engagera personal och barn/elever och veta var det sldngs mest for att kunna
arbeta med atgéarder. Resultaten och statistiken foljs upp vid gemensamma
moten, framst péa arbetsplatstraffar. Matsvinnet har minskat efter revidering av
rutiner vid bade menyplanering och det dagliga méatandet. Ett systematiskt arbete
for att tillaga ratt méngd mat i koken pagar standigt.
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Maltidsenheten fokuserar pa att minska de typer av svinn vi kan paverka, sarskilt
kdkssvinn och serveringssvinn. Kdkspersonalen stravar efter att laga ratt mangd
mat baserat pa antalet forskolebarn, elever och pedagoger som ska &ta den
aktuella dagen. Serveringspersonalen arbetar for att minska svinnet genom att
anpassa mangden mat och sallad som fylls pa, beroende pa antalet som ska &ta
och vad som gar at.

Foérskolebarnen och eleverna ska kontinuerligt informeras om vikten av att ta till
sig lagom mangd mat enligt tallriksmodellen och uppmuntras till att ata upp all
mat som de tagit. Detta gors via matrad och “matsvinnstavlor” dar mangden
tallrikssvinn presenteras varje dag i forhallande till vart mal. Det kommunicerar i
form av grona och roda smileys. Det ar aven viktigt att alla har gott om tid for att ha
méjlighet att hAmta mat fler gadnger i lugn och ro. Aven om barn/elev kanske inte
vill/orkar adta upp den sista potatisen, sa ar det anda viktigt att det efterstravas ur
ett halso- och klimatperspektiv utan tvang. Hela kedjan fran bondens arbete,
distributionen, transporten, férpackningen och tillagningen till serveringen kostar
mycket arbete och pengar. Just det behdver synliggdras och ett gemensamt
engagemang att inte sldnga sista potatisen behdver skapas.

Kokssvinn Serveringssvinn

Det matsvinn som Mat som blir ver fran
uppstar i koket fran serveringen och behover
tillagning, beredning och slangas for att den ej kan
lagring tas tillvara av nagon
anledning

Genom information pa matrad samt i maltidsmiljon forsdker vi synliggora
tallrikssvinnet och dess effekter pd miljo och ekonomi for att skapa medvetenhet
och engagemang hos elever och pedagoger. Generella malet ar att vi alla minskar
samtliga typer av svinn. Vi satter upp egna svinnmal varje ar baserat pa tidigare
arsresultat och rimlighet. Det numeriska malet for 2025 ar att tallrikssvinnet
respektive serveringssvinnet ska vara under 25 gram per atande. Det motsvarar
cirka en och en halv kottbulle. Vi efterstravar att kunna sdnka malet regelbundet
och ddrmed mangden. For kdkssvinnet har vi inget mal utan arbetar konstant for
att minimera det, da det redan &ar sd sma mangder.

Pedagoger och rektorer tillsammans med forskolebarnen/eleverna har stor
paverkan for att minska tallrikssvinnet. Att en vuxen féregar med gott exempel
genom att ta en lagom stor portion mat och undviker att kasta nagot kan paverka
fler an man tror. Vi pa maltidsenheten finns sjalvklart som st6d och hjalp i detta
arbete.
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6 Grundkost

6.1 Menyplanering

Inom kommunen féljer vi en grundmatsedel som rullar och uppdateras efter
sdsong samt vid hogtider. Den ar framtagen baserat pé resultat fran enkater och
matrad dar matgésternas 6nskemal har lyfts. Fokus vid matsedelsplanering ar att
servera barnens/elevernas favoritratter med stor hansyn till naring, halsa, klimat
och miljo, samt kvalitet och variation inom budgetens ramar.

Menyplaneringen sker utefter de nordiska naringsrekommendationerna, NNR. Det
ar en heltackande sammanstallning av aktuell forskning om mat och halsa som de
officiella kostraden i Sverige baseras pa. NNR och kostraden anvands darfér som
utgangspunkt vid planering av maltiderna i Badstads kommun (se kommande
avsnittet om naringslara for mer detaljerade rekommendationer). Samtliga
matsedlar ar naringsberaknade.

For att tillgodose alla energi- och naringsbehov samt félja rekommendationerna
serveras fisk minst en gang per vecka och vi valjer fullkornsrika ravaror, nyttiga
matfetter, os6tade mejeriprodukter, mindre rott kott och chark samt mindre
socker och salt. Vid fritidsverksamhet under skollov och studiedagar galler
samma riktlinjer, planering och saker mathantering som vid ordinarie skolluncher.

| Kolhydrater

Vuxna och @ 45-60 E%* 25-40 E%* 10-20 E%*

barn over Rek. dagligt intag

2 ar: 4r 0,83 g/kg
kroppsvikt

Rekommenderat hur energiférdelningen av makronutrienterna bor se ut for varje
stérre maltid. * Med energiprocent (E %) menas hur stor andel av energin i maten
som de olika energigivande naringsémnena bidrar med.

6.2 Utbud

Lunchutbudet i skolorna utgors av; en eller flera lagade matratter dar minst en ar
vegetarisk, en salladsbuffé med flera olika komponenter samt bréd och
smorgasfett. Pa forskolorna serveras dagligen minst ett lunchalternativ med
salladsbuffé. P4 salladsbuffén erbjuds rena och blandade gronsaker, rotfrukter
och frukt utefter sdsong och vad som ar majligt inom budgetram. Till dryck
serveras vatten och mjolk. Matsedeln kan justeras med kort varsel om det
exempelvis ar hog sjukfranvaro i koket eller utebliven leverans.
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6.3 Matltidsordning

For att tillgodose behovet av naring och energi hos barn och ungdomar behéver
matintaget fordelas pa flera maltider under dagen. Hela kroppen fran topp till ta
fungerar battre med regelbundna matvanor. Oftast frukost, tvd huvudmal - lunch
och middag samt garna tva till tre mellanmal &r bra. P& forskola och fritids
serveras frukost, lunch och ett mellanmal, se illustration nedan. P4 gymnasiet
serveras lunchen mellan ca 11:30 och 12:45. Férskolebarnen far cirka en frukt om
dagen. En vanlig skollunch bér enligt Livsmedelsverket ge cirka 30 procent av
elevernas dagsbehov av naring och energi. Resterande dagsbehov bor tillgodoses
hemma, tillsammans med eventuellt mellanmal pa skolan. | forskolan bor frukost
tillsammans med lunch och mellanmal ge cirka 70 procent av dagsbehovet. Vid
menyplanering och utformande av alla maltider for skolan och férskolan utgar vi
fran dessa behov och rekommendationer.

Till frukost

serverar vi
exempelvis frukt w‘¢d &
och yoghurt med £ = v
flingor, smorgas
med palagg, agg, .

grot osv.

Lunch

call:00-12:30

NN

. Frukost
——_——
ca 07:15-07:30

Mellanmal ’
ca 14:00 \i

Till mellanmal
serverar vi bland
annat frukt,
smorgas med
gronsak och
palagg, kokta agg,
korv med brod,
grot och smoothie.

lllustration av maltidsordningen och ungefarlig tid nér maltiderna serveras.
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6.4 Exempel veckomeny

Nedan foljer ett utdrag frdn matsedeln hur en veckomeny kan se ut f6r de ordinarie
lunchalternativen inom skola. Varje dag tillkommer ett varierande salladsbord,
brod samt smorgésfett och dryck. Specialkosten utgér fran ordinarie alternativen.

V.21
MANDAG -Kottfarssas och spaghetti
-Gottfarssas och spaghetti
TISDAG -Kramig fiskgratdng med potatismos

-Ugnsbakad rotselleri, rostade kikartor med dillsas och potatismos

ONSDAG -Tomatsoppa med pasta och hembakat brod

TORSDAG -Kéttbullar med kokt potatis, graddsés och lingon
-Vegobullar med kokt potatis, graddséas och lingon

FREDAG -Potatisbullar och blodpudding med lingon
-Potatisbullar och tortillarullar

Exempel pa en veckas meny.

6.5 Arshjul

Inom barn och utbildning har vi ett ”arshjul” dar vi bland annat markerar offentliga
maltidens dag, temaveckor eller andra aktiviteter och hogtider relaterade till mat,
se nedan. Syftet med arshjulet ar att framja och uppmarksamma olika matkulturer
och matpreferenser. Arshjulet skrivs ut och satts upp i matsalarna s att
barn/elever hela tiden kan se vad och nar nasta speciella tillfalle blir. Arshjulet
tydliggor vilka hogtider som uppmarksammas fran maltidsenheten, 6nskar
verksamheten uppmarksamma ytterligare hogtider ar det maijligt att bestalla via
koket.

Maltidsenheten uppmarksammar hogtider sdsom jul, pask och sommar.
”Kladdkakans dag”, alla hjartans dag och liknande &r inget krav att
maltidsenheten uppmarksammar via maltiderna. Onskar verksamheten sjélva
uppmarksamma nagot extra vid nagon hogtid gar det att stamma av/bestélla via
koket.

Juli Juni

Augusti Maj

September April

Oktober Mars
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6.5.1 Lovdagar

Sammanslagningar sker utefter verksamhetens behov. Vid barnantal under tio kan
maltidsenheten overlamna maltidsserveringar till barn och utbildning.
Maltidsenheten har da forberett maltider for barn och utbildning att servera med
tydliga instruktioner. For att framja en effektiv organisation féresprakar
maltidsenheten sammanslagningar vid lovperioder.

6.6 Kafeterior

Kommunens mal om att framja halsa och miljé pa kort och lang sikt ska avspeglas
i kafeteriornas verksamhet. Sortimentet ska medvetet och kontinuerligt utvecklas
s§ att utbudet underlattar och inbjuder till halsosamma och bra val.

6.6.1 Livsmedelsutbud i skolkafeteria

En kafeteria ar ett viktigt inslag for elever som géar langa dagar i skolan. Detta ar bra
principer for skolkafeterian (Livsmedelsverket, 2013):

e Kafeterian ska ge mojlighet till avkoppling och trevlig samvaro

e Kafeterian ska erbjuda ett halsosamt utbud sdsom frukt, smorgés,
yoghurt, mjolk och vatten

e Sortimentet ska inte ersatta skollunchen

o Oppettiderna ska inte konkurrera med skolrestaurangen
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7 Specialkost av medicinska skal

Vid sjukdomstillstdnd som allergi, intolerans eller andra medicinska skal erbjuds
specialkost som ar sarskilt anpassad efter behovet. Malsattningen &r alltid att
specialkosten ska vara lik den ordinarie kosten. Personalen i koken ar utbildade
och har ratt kompetens for att tillaga och hantera specialkost pa ett sdkert satt.
For mer information om hur kommunen arbetar med specialkost, se Riktlinje kring
medicinsk specialkost och anpassad kost.

71 Glutenfri kost

Glutenfri kost ar avsedd for elever eller barn med konstaterad celiaki
(=glutenintolerans). Intag av gluteninnehallande livsmedel sdsom vete, rag och
korn orsakar inflammation i tarmen och maste helt och hallet undvikas. Vid celiaki
ersatter koket alla livsmedel som innehaller gluten med glutenfria substitut.

Gluten forekommer till exempel i pasta, brod, bulgur/couscous, mannagryn och
saser med redning gjord pa vete. Vid hantering, tillagning och servering finns risk
for kontaminering, exempelvis via brodsmulor pa smorkniven. Darav hanterar vi
den glutenfria kosten separat med rena redskap och arbetsytor. Detta sdkerstalls
aven vid servering, dar matgasten exempelvis far smor serverat separat.

7.2 Laktosintolerans

Laktosintolerans ar inte en sjukdom utan en arftlig oférmaga att bryta ner laktos
och sjukvardsintyg for att bekrafta tillstandet utfardas i regel inte (undantag vid
total avsaknad av laktas, vilket i sa fall bekraftas av specialistvard).
Laktosintolerans hos sma barn ar generellt ovanligt. | Bastads kommun serveras
inte laktosfria alternativ, istallet erbjuds mjolkfritt alternativ aven vid
laktosintolerans. Detta for att minska risken for missférstand mellan
laktosintolerans och mjolkproteinallergi.

7.3 Mjolkproteinallergi

Mjolkproteinallergi beror pa en reaktion mot proteiner i mjélken. Symtom kan vara
krakningar, ont i magen och diarré, men ocksa hudreaktioner. Aven astma kan

forekomma. Svara anafylaktiska reaktioner och dodsfall har rapporterats. Intag av
mycket sma mangder mjolk kan ge reaktioner hos kansliga mjolkproteinallergiker.

Vid mjolkproteinallergi maste alla former av mjolk- och mjolkprodukter uteslutas
helt ur kosten. Detta galler komjolk liksom far- och getmjélk och produkter av
dessa.
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Vid allergi kan man &ven behdva undvika livsmedel som ar méarkta med "kan
innehalla spar av mjolk". Extra uppmarksam behover man vara pa choklad- och
bageriprodukter eftersom Livsmedelsverket i en undersokning har hittat hoga
halter av bland annat mjolkprotein i sddana livsmedel.

7.4 Aggfri kost

Vid dggallergi reagerar man oftast pa aggvitans proteiner och det kan bland annat
orsaka hudreaktioner, astma, krakningar och/eller magont. Det kan till och med
vara luftburet. Darfér maste dgg och alla livsmedel som innehéller 4gg uteslutas i
maltider. Vid en sddan specialkost erbjuds alltsd matratter och maltider helt utan
agg som ar sa lik ordinarie kosten som mojligt. Ett exempel ar aggfria pannkakor
som stekts eller varmts separat frdn dgginnehallande pannkakor. Vid luftburen
allergi utesluts det helt for alla.

Tips!

Vill du veta mer om
specialkost och/eller
fodoamnesallergier
kan du lasa mer pa
Livsmedelsverkets
hemsida.
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8 Anpassade maltider

Med anpassad maltid menas anpassningar som verksamheten behover géra med
hansyn till en persons behov/funktionsnedsattning. Dessa individuella
anpassningar for barnet/eleven féljer kommunens riktlinje och rutiner dar
arbetsgangen ar en tre-stegs process. Se kommunens Riktlinje kring medicinsk
specialkost och anpassad kost for mer information. Kost pa grund av etiska
och/eller religiosa skal hanteras separat.

8.1 Lakto-ovo-vegetarisk kost

Vad galler lakto-ovo-vegetarisk kost serveras alltid minst ett alternativ av
vegetarisk kost innehé&llandes vaxtbaserade livsmedel, 4gg och mejerier. Aven
dessa maltider ar sjalvklart naringsberdknade och baserade pa de nordiska
naringsrekommendationerna, NNR. | utbyte mot animaliskt protein anvander vi
andra proteinrika kallor som baljvaxter, linser, tofu, fullkornsprodukter och sa
vidare. Dessa ar livsmedel dessutom som innehaller manga andra viktiga
naringsdmnen och som vi rekommenderas att dta mer av.

8.2 Vegankost

Nar det kommer till helt vaxtbaserad kost utgar vi fran dagens vegetariska ratt och
ersatter eventuella mejerier med vaxtbaserade alternativ. Om den vegetariska
ratten ar baserad péa dgg, exempelvis pannkaka eller omelett erbjuds en alternativ
matratt. Maltidsenheten anvander berikade mjolkerséattningsalternativ. Vi tar i
enlighet med Livsmedelsverkets nationella riktlinjer inte ansvar for att
barnet/eleven far i sig alla essentiella ndringsdmnen under forskole/skoldagen.

8.3 Kost vid etiska och religiosa skal

For de matgaster som valjer bort vissa eller alla animalier grundat pa etiska eller
religiosa skal erbjuder vi minst ett vegetariskt alternativ dagligen.
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9 Naringslara

Att tacka sitt behov av energi och naring ar nodvandigt for att bevara en god halsa
och funktion. Framfor allt barn behdver mycket naring for att véxa och utvecklas
som de ska. Det betyder att barn behover naringstat mat, det vill saga mat som
innehaller mycket naring i forhallande till mangden. Enklaste vagen till det ar att
ata varierat och balanserat utefter tallriksmodellen.

9.1 Energi

Energibehovet styrs framst av alder, kdn, och grad av fysisk aktivitet. Sjukdom
sdsom infektion eller sar 6kar energibehovet. Den vanligaste enheten som
betecknar energi heter kilokalorier (kcal). Energi far vi fran kolhydrater, fett och
proteiner. Dessa kallas de energigivande naringsdmnena. Utdver de behdver
kroppen aven naring fran vitaminer och mineraler. Regelbundna maltider och en
varierad kost ger kroppen den naring och energi som behdvs.

9.2 Kolhydrater

Kolhydrater &r det energigivande naringsdmnet som kroppen foredrar att
omvandla till bransle for cellerna, inklusive de i hjarnan, organen och musklerna.
Kolhydrater ar darmed viktiga for att orka med en skoldag. Kolhydrater finns i olika
former: sockerarter, starkelse och fiber. Dessa varianter skiljer sig ati sin struktur,
ungefar som legobitar. En sockerart bestar av tva eller tre bitar sammanlankade,
vilket gor att kroppen snabbt kan bryta ned dem och fa energi snabbt. Starkelse
bestar av langre kedjor av bitar, vilket gor att nedbrytningen tar langre tid och
glukos slapps langsammare ut i blodet. Fibrer kan liknas vid ett torn av bitar som
ar sammanfogade med lim, vilket innebar att kroppen inte kan bryta ned dem till
glukos. | stallet passerar de genom tarmsystemet och bidrar till en god
tarmfunktion. Fullkorn ar inte lika med kolhydrater, men manga kolhydratrika
livsmedel innehéller fullkorn. Fullkorn &r néar alla delar av spannmalskornet finns
med i mat gjord pa till exempel vete, rag, korn, havre, ris och majs. Fullkorn
innehaller mer fibrer, vitaminer och mineraler an nar man inte anvant hela kornet
och ar nagot vi rekommenderas dta mycket mer av.

Exempel pa kolhydratrika livsmedel:

Framst starkelse och Sockerarter Framst starkelse och
fibrer, samt fibrer
sockerarter som finns i Strosocker
frukt Honung Potatis
Juice Ris
Gronsaker Godis Rotfrukter
Frukt Sockersotad lask Pasta
Baljvaxter Brod
Bar Gryn
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9.3 Protein

Proteinets huvudsakliga uppgift ar att bygga upp och reparera kroppens
vavnadsceller. Det ar ett energigivande naringsdmne men med mindre
energitathet an fett och kolhydrater. Protein ingar dven i vart immunférsvar och
produktion av hormoner. De ar uppbyggda av aminosyror, vilka kroppen till viss del
kan producera sjalv. Men nagra, sa kallade essentiella aminosyror, &r det
livsviktigt att vi far i oss via kosten. Som tur ar finns det aminosyror i nastan alla
sorters livsmedel i varierande mangd. Barn fran tva ar och ungdomar under 17 ar
har ett minimalt 6kat proteinbehov i jamforelse med vuxna, 0,9 gram per kilo
kroppsvikt i stallet for 0,8. Det ar dock inget som ar svart att uppna. Manga ar
radda for att ens barn eller en sjalv far i sig for lite protein, men det ar ofta obefogat
da det sallan forekommer proteinunderskott. Oftast ar det kolhydrater samt frukt

och gront (bortsett fran socker eller andra snabba kolhydratkallor) man behéver
sékerstalla att fa i sig tillrackligt av. Nagra proteinrika kallor:
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9.4 Fett

Det mest energigivande naringsdmnet ar fett. Det tillgodoser kroppen med mer an
dubbelt sd manga kilokalorier som kolhydrater och proteiner per gram. Fett
hjalper kroppen att ta upp fettlosliga vitaminer sdsom vitamin A, D, E och K. Precis
som proteiner ingar fett i celluppbyggnad och tillverkning av hormoner och behévs
for att skydda vara organ. Det ar uppbyggt av forgrenade fettsyror och utgor tre
typer; mattade-, enkeloméattade- och fleromattade fettsyror.

Fett fungerar ocksd som smakforhojare, varmedverforare och paverkar
livsmedlets konsistens, vilka ar extra viktiga aspekter for att skapa god mat som
ats upp. Kroppen kan sjalv omvandla 6verbliven energi till kroppsfett oavsett fran
vilket energigivande naringsdmne. Dock skiljer sig detta gallande fettsyrorna
omega 3-, och 6 som vi behover inta via exempelvis vegetabiliska oljor och fisk,
vilket ar en orsak till att fisk ingar i veckomenyn inom skola och forskola.
Rekommendationerna for gemene person ar att begransa intaget av mattade
fettsyror. Nagra livsmedel med fett:

Mattade
Omattade
Gradde
Raps- och olivolja Charkuterier
Fron och notter Smor
Fet fisk Bakverk
Vissa alger Ost
Fett kott

& v & J
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9.5 Vitaminer och mineraler

Vitaminer och mineraler ar livsnddvandiga naringsamnen som vi alla behover fa i
oss via kosten da de flesta inte kan bildas i kroppen. Likval behovs de i mycket
sma mangder och finns oftast i valdigt manga olika livsmedel.

Brist pa vitaminer och mineraler kan ge sjukdomssymtom men &ven
overkonsumtion kan vara skadlig. Att ata varierat och balanserat minskar risken
for naringsbrister. Det finns 13 livsnddvandiga vitaminer som kan delas upp i
fettlosliga och vattenldsliga. Foljande vitaminer och mineraler som tas upp i det
har avsnittet ar nagra av de som ar extra vasentliga for barn och ungdomar.

9.5.1 D-vitamin

D-vitamin &r det vitaminet som reglerar kalkbalansen och ar nédvéandig for
skelettets och musklernas uppbyggnad. Vitaminet far vi bland annat i oss via fet
fisk och berikade mejeriprodukter men aven via solens UV-stralar.

Vitaminet finns dock i en begransad mangd i kosten och utgor orsaken till att
somliga, framfor allt barn och aldre kan behdva ta kosttillskott for att méta sitt
behov, speciellt under vinterhalvaret. Det rekommenderade intaget for vuxna och
barn ar 10 mikrogram dagligen.

9.5.2 Jarn

Kroppen behover jarn for att bygga roda blodkroppar som ansvarar for att
transportera syre till alla celler och det ingar dven i en del enzymer. Behovet av
jarnirelation till energibehovet ar stort hos bade smabarn, kvinnor i fertil alder och
aldre, vilket gor det extra viktigt for de att fa i sig tillrackligt. Jarn finns framst i
inalvs- och blodmat men aven i exempelvis grona gronsaker, kott, agg, skaldjur,
fullkornsprodukter, baljvaxter, fron och torkad frukt. P4 grund av menstruation
och andra faktorer mellan kén och alder skiljer sig det rekommenderade intaget
per dag mellan olika grupper. Har ar nagra:

Barn 1-6 ar 7 milligram / e e \

Barn 7-10 &r 9 milligram LSl U
framst barn som:

Flickor 15-17 ar 15 milligram

Pojkar 11-17 ar 11 milligram - Inte &ter livsmedel

berikade med D-vitamin
-Inte ater fisk
-Bar heltackande klader
-Inte vistas utomhus sa
mycket
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9.5.3 Kalcium

Kalcium behdvs bland annat till skelettuppbyggnad, blodkoagulering och for en
god nervfunktion. Brist pd mineralen kan p3a sikt leda till minskad benmassa och
saledes okad risk for frakturer. Kalcium finns i de flesta livsmedlen men framst i
mjdlkprodukter eller berikade mejerisubstitut, grona bladgréonsaker, nétter samt
baljvaxter. Aven hér varierar det rekommenderade intaget per dag:

Barn 1-3 ar 310 milligram

Barn 4-10 ar 800 milligram

Barn 11-17 ar 1150 milligram
9.6 Mer frukt och gront!

Enligt Livsmedelsverket far manga barn i sig for lite frukt och gronsaker. Den
rekommenderade mangden frukt och gront ligger pa cirka 400 gram per dag fran 4
till 10 &r och efter det &r det 500 gram eller mer, precis som for vuxna. 400 gram
motsvarar exempelvis tva frukter och tva valfyllda navar med gronsaker.

Frukt och gront ar extra viktiga kallor till naring, fiber och energi, plus att det ar
valdigt gott. Darfor erbjuder vi ett varierat salladsbord till lunch pa samtliga skolor
och forskolor samt ca en frukt om dagen till forskolorna. Vid mellanmal och
frukost serveras ocksa gronsaker som ett palagg. Viinkluderar dven gronsaker i
vissa huvudkomponenter, till exempel rotfrukter och baljvaxter i kottfarssas.

Tips fran Livsmedelsverket for att &ta mer
frukt och gront!

Inkludera gronsaker, frukt eller bar till frukost.
Kanske som palagg till smorgasen eller i filen.

Skicka med frukt till skolan.

Lagg upp mat enligt tallriksmodellen och lat
barn/elev ata gronsakerna forst.

Inkludera gronsaker och rotfrukter i maten,
exempelvis rivna morotter i kottfarssasen.

Servera fruktsallad eller fruktspett som
efterratt.
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