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RIKTLINJER KOST

For forskolor, fritidshem och skolor i Torsds kommun

Goda forutsattningar for bra mat i forskola/skola:

e Vir malsittning dr att halla hog kvalité pa maten. Maten ska vara lagad fran grunden, med sa fa
halvfabrikat och tillsatser som mojligt

* Ravaror av god kvalitet, girna ekologiskt och niarproducerat, bor anvindas

* Observera att malsittningen ar riktlinjer och rekommendationer, inte nagon lagstiftning

* Gemensam matsedel serveras for bildningsférvaltningens samtliga enheter

Goda matvanor tidigt i livet har betydelse for resten av livet

Hem och familj har det grundliggande ansvaret for barnens matvanor, men da de flesta barn ater
flertalet av sina maltider utanfér hemmet paverkar dven andra vuxna dessa vanor.
Forskolan/skolan har en unik mojlighet att pa ett positivt och naturligt sitt frimja en hilsosam
livsstil med bra matvanor hos vara barn. Nya smaker och ritter behéver i regel presenteras
manga ganger for att barnen ska ta till sig dem. For eleverna i arskurs 6-9 bedrivs undervisning 1
hem- och konsumentkunskap dar matlagningen fokuserar pa naringsriktigc mat och

vilbefinnande enligt riktlinjerna.

Energi och naringsbehov

Skollagen som tridde i kraft den 1 juli 2011 foreskriver att alla Sveriges grundskolor ska servera
niringsriktiga skolmaltider. Syftet med det nya lagkravet ér att sikerstilla att alla elever far
tillgdng till naringsriktig skolmat oavsett var barnet bor eller i vilken skola barnet gar pa och
darfor nirings beraknas de enskilda maltiderna. Energimingden ska vara anpassad till barnets
alder och fordelningen av kolhydrater, fett och proteiner ska se ut enligt f6ljande:

¢ Kolhydrater 55-60 %

* Fett 30 %

* Protein 10-15 %

Skollunchen ska grundligga goda kostvanor och besta av god, villagad mat som ger eleverna
30 % av deras dagliga energibehov. Pa forskolans matsedel star frukost, lunch och mellanmal,
vilka tillsammans ger 65-70 % av det dagliga behovet under en dag. Férdelningen av dagens
energiintag bor se ut enligt féljande:

* Frukost 15-20 %

* Mellanmal fm 5-10 %

* Lunch 25-30 %

* Mellanmal em 10-15 %
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Med andra ord éterstar 25-30 % av forskolebarnets dagliga energiintag som behover tillgodoses 1
hemmet. Det dr darfor viktigt att barnen far ett lagat mal pa kvallen.

Malsattning med maltider i forskolan/skola

* Barnen ska serveras god, villagad och niringsriktig mat. Hinsyn ska tas till gillande
riktlinjer och rekommendationer

* Maltiden ska grundligga goda matvanor som ir hallbara pa sikt for bade halsan och
miljén

* Maltiden ska vara varierande och aptitlig, miljon ska vara trivsam och férmedla
“matglidje”

 Maltiden skall vara en integrerad del i det pedagogiska arbetet

Ansvar

Verksamhetsansvarig ska tillsammans med kokerska/kock ansvara for att:

* Livsmedelslagen foljs och att livsmedelshanteringen sker pa ett tillfredsstallande sitt
* Kokerskan/kocken fir lagstadgad och erforderlig fortbildning

* Kokerskan/kocken har kunskap om specialkost vid fédodmnesoverkinslighet

Personalinformation
All ny personal ska informeras om Riktlinjerna f6r Kost, och dessa riktlinjer bor regelbundet
diskuteras i personalgrupper for att hallas vid liv.

Kompetens

Anstillda som bestiller och hanterar mat ska vara vilinformerade och insatta 1 kostens betydelse
tor hilsan. Den personal som tillagar maten ska ha god kompetens i matlagning och allergikost,
hygienfragor samt bemotande. Fortlopande kompetensutveckling dr nédvindig da det stindigt
kommer ny forskning och nya rekommendationer.

For alla som hanterar mat planeras utbildning i livsmedelshygien och specialkost.

Maltidernas sammanséttning

Frukost

Frukosten varieras under de olika veckodagarna t.ex. med mannagrynsgrot, grahamsgrot,
havregrynsgrot eller naturell fil. Frukt eller bar serveras som tillbehor. Andra tillbehor ér t.ex.
cornflakes, havrekuddar, musli, solrosfron, linfron, russin och torkad frukt. Kokta dgg och litt
sockrad chokladmjolk kan ocksa serveras. Varje dag serveras hart och mjukt bréd med piligg
och gronsaker.
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Lunch

En vil sammansatt maltid ska innehalla nagot fran:

» Kott/kyckling/fisk/dgg/vegetariskt alternativ

* Potatis/pasta/ris

* Gronsaker, rda och kokta samt hirt bréd och ibland hembakat bréd

¢ Vatten och mellanmjolk

Salladsbuffé med 5 eller fler val ska serveras dagligen. Sdsongens gronsaker kompletteras med
keso, bonot, potatis/pasta, couscoussallad mm for att kunna utgora ett alternativ till
huvudmaltiden.

Mellanmal
De flesta dagar i veckan bestar mellanmalet av mjolk, smorgas, gronsaker och frukt. Ibland

torstirkt med t.ex. korv och brdd, pannkakor eller smoothies.

Socker

Det ar viktigt att halla nere mangden socker 1 maltiderna. Dels for att inte vinja barnen vid s6ta
livsmedel och dels for att barnen ska fa tillrickligt med niring och undvika hilsoproblem i
framtiden. Dirfor ska s6ta mjolkprodukter, flingor, firdiga séta krimer och bakverk inte inga 1
forskolan/skolans livsmedelsutbud. Sylt, ketchup och senap kan serveras som tillbehor till vissa
ratter. Dessert/bakverk serveras ett fital ginger under ldsaret.

“Inom firskola/ skola ska vi lira barnen att fest inte alltid betyder fett, socker och onyttigheter.
Man kan fira pa andra sdtt dn att stoppa nagot i munnen’.

Specialkost

For barn med fédoimnesoverkinslighet, allergier eller andra medicinska skil ska koket ha
ordentlig information om det enskilda barnets specifika behov. Likarintyg ska arligen limnas in
till forskolan/skolan.

Vi serverar ¢ notter, mandel, sesamfro eller skaldjur pga. allergirisk”.

Specialkostritter skall halla samma kvalitet som ordinarie meny och likna ritten i den

utstrickning som ar moijlig.
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Livsmedelsékerhet
I Sverige finns en lagstadgad skyldighet f6r alla som arbetar med livsmedel att utéva sa kallad

egenkontroll 6ver sin verksamhet f6r att férebygga hilsorisker, sikerstilla renlighet och redlighet.
Tillsynen skall vara anpassad efter verksamhetens omfattning och art.

* Alla kommunala kok skall ha ett egenkontrollprogram som ér godkint av
samhillsbyggnadsnimnden

e Alla lokaler dir oférpackade livsmedel hanteras skall vara godkidnda av bygg- och
miljonimnden

* Personal som arbetar med livsmedel skall kontinuerligt genomga hygienutbildning

* Transporter av firdiglagad mat skall ske enligt livsmedelsverkets foreskrifter

Maltidsupplevelse

Skollunchen ska frimja goda kostvanor och stimulera intresset fér en levande matkultur, savil svensk som internationell,
samt erbjuda en varierad och sisongsanpassad meny.

Vi erbjuder goda och niringsriktiga skolluncher som ska tilloodose 1/3 av dagsbehovet av energi och niringsimnen utifrin
liversmedelverkets rekommendationer.

Hallbar utveckling
Vi arbetar aktivt for en hallbar milj6, miljékrav stills i samband med upphandling och i stérsta man ska svenska ravaror anvindas.
Andelen vegetabilier ska 6ka, bade ur hilsosynpunkt men 4ven for att bidra till minskad miljépaverkan.

”SLANG INTE MATEN, AT UPP PA FATEN”

Torsis kommun, Allfargatan 38, Box 503, 385 25 Torsis
Hemsida: www.torsas.se/barn-och-utbildning.aspx, e-post: info.bildning(@torsas.se, telefon: 0486-334 15
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