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Madltiderna pd forskolan kan vara dagens héjdpunkter.

Barnen bér kunna kdnna bdde matglddje och ma bra

av maten. En satsning pd bra mat i forskolan dr en satsning pa

hela verksamheten. Mdtta och néjda barn har badttre forutsdttningar

att leka och ldra och genom att integrera mdltiden i verksamheten kan dven anvdndas som ett
pedagogiskt verktyg. Bra maltider i trevlig miljo, ddr barn och vuxna dter tillsammans ger personalen
majlighet att formedla och praktisera en positiv attityd till mat och mdltider. Det dr samtidigt ett tillfdille
for social samvaro och for att bygga relationer.

Maltidskvalitet och matgladje

En bra forskolemaltid dr mer dn det som ligger pa tallriken. Uppfattningen om vad som ar en
bra maltidskvalitet kan skilja sig fran person till person. Det dr en fordel om forskolan har en
gemensam bild. Som stod for det finns en méltidsmodell i form av ett pussel. Modellen bestar av
sex olika omraden, som alla 4r viktiga for att barnen ska ma bra av maten och kdnna matgladje.

Att maltiden ska vara sAker, omfattas av krav i lagstiftningen. Med NARINGSRIKTIG och HALLBAR menas
maltider som tar hansyn till hilsa, miljé och klimat. Omradena cop och Trivsam ar viktiga for att
maten och maltiden ska komma matgisten tillgodo. Med INTEGRERAD menas att maltiden kan vara
en resurs i den pedagogiska verksamheten och en viktig del av dagen pa forskolan.

Ansvaret for att skolmaltiderna ska bli riktigt bra vilar pa hela forskolan.

Bra principer for maten i forskolan:

e Laga god mat med matglidje och omsorg och smaka av ofta.
Minimera tiden mellan tillagning och servering for att bevara
bade smak och naringsinnehdll.

e Se mdltiden som en viktig resurs i det pedagogiska arbetet.
Involvera pedagoger och barn i maltidsverksamheten och
kvalitetsarbetet.

e Se till att méltiden blir en trevlig upplevelse i en trygg och
lugn miljo.

e Se till att den serverade maten dr naringsriktig, i tillracklig
mangd sa att alla blir mdtta och lagad pa ravaror av god
kvalitet.

e Bestdm hur ni vill att era maltider ska bidra till miljdarbetet
och en héllbar konsumtion.

e Ha kompetent personal i koken, tydliga rutiner och regel-
bunden egen kontroll for att sikerstilla att maten ar sdker.




Rad for naringsriktiga maltider

For att vara siker pa att maten ger den ndring barnen behéver dr det viktigt att uppfylla ndrings-
rekommendationerna. Sikerstill att maten ar niringsriktig genom att niringsberikna eller anvand
rekommenderade serveringsfrekvenser och portionsstorlekar (se skriften Bra mat i forskolan).
Tillsammans utgdr maltiderna pa forskolan (frukost, lunch och mellanmal) cirka 65—70 procent av
dagsbehovet av energi och ndringsimnen. De yngre barnen (1-2 ar) beh&ver ita oftare 4n stdrre barn.
Det dr bra om det inte blir mer dn 22!, timme mellan maltiderna. De stérre barnen kan ha 3-3'2
timme mellan mélen.

Frukost och mellanmal bér innehilla: Lunchen bor planeras och presenteras enligt

tallriksmodellen med:
e Mjolkprodukter (mjolk, fil, yoghurt) .
e  Varmritt
e Brod med paligg och/eller andra spann-

malsprodukter, som gryn och flingor e Gronsaker — raa och/eller tillagade

e  Frukt, bir och gronsaker * Dryck (mjslk eller vatten)

e Brod och matfett

Inga sdta drycker (saft, maltidsdryck, lisk, energidryck), bakverk, glass eller godis bor serveras pa
forskolan.
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Fisk
Servera minst | ging
i veckan. Fet fisk (lax,
sill och makrill) var-
annan vecka. Undvik
stromming frén
Cstersjén.

e PR
Potatis, pasta, gryn,

ris och brod
Variera sorter och vilj
ibland fullkorn som
ger mer ndring. For de
yngsta barnen kan det
dock bli for mycket
fibrer med ménga
fullkorsprodukter.
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Korv
Nyckelhalsmarkt korv
kan serveras hogst
2 ganger i manaden.
(Fetare och saltare
korv bor begransas
ytterligare.)

Matfett

Matfett med D-vitamin
och bra fettkvalitet pa

brédet. Olja/flytande
matfett i maten samt
oljedressing till

gronsakerna.

Gradde och ost
Begrinsa mingderna
feta mejeriprodukter.
Merparten av osten
bor vara nyckelhals-
markt.

Mjolk
Lattmjolk
(0,5 % fetthalt).
D-vitaminberikad.

Ldas mer
om bra mat i skolan pa www.livsmedelsverket.se. Har kan du dven ladda

ner skriften "Bra mat i férskolan”, 2007

Kontakt
Nationellt kompetenscentrum fér maltider i vard, skola, omsorg, vx: 018-17 55 00

Gronsaker,

baljvaxter och frukt
Minst 30-60 g gron-
saker per barn till
lunch. Erbjud flera olika
sorter till lunch och
servera garna frukt till
varje maltid.
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Titta efter
nyckelhalet

Det star for

e mindre och/eller
nyttigare fett

e mindre socker

e mindre salt

e mer kostfiber
och fullkorn.
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