Nationella riktlinjer for
maltider i skolan

Forskoleklass, grundskola, gymnasieskola och fritidshem

(™ Livsmedelsverket



Innehall

Foérord

Inledning

Goda madltider

Integrerade mailtider 10
Trivsamma mdltider 14
Néringsriktiga mdltider 16
Bra livsmedelsval i skolan - fér hdlsan och

miljén 24
Bra frukostar och mellanmdll 30
Miljdsmarta mdiltider 32
Sakra mdltider 38

Dokument som styr mdltidsverksamheten _ 44

Férdjupning 48

Referensvéarden 49

© Livsmedelsverket, Uppsala 2019

Uppdaterad augusti 2023

ISBN: 978-91-7714-266-9

Foto omslag: Jeanette Hagglund. Foto inlaga:
Jeanette Hagglund, Karin Alfredsson, Bildarkivet,
iStock, Johnér, Livsmedelsverket, Maskot bildbyrd,
Mostphotos, Scandinav Bildbyrd.

Layout: Carlséé & Co

Tryck: Stibo Complete




Forord

De svenska skolmaltiderna ger alla elever, oavsett
bakgrund, mojlighet till bra matvanor och ar en viktig
del i arbetet for jamlik hélsa och en héllbar utveckling.

Bra mat som hamnar i magen ger béttre
forutsattningar att ldra och en lugnare stimning

i skolan. Maltiderna pa skolan kan ocksé vicka
nyfikenhet pa mat, miljo, hilsa och pa matens vig fran
jord till bord. Battre kunskaper om mat och méltider
kan ge mer kvalitetsmedvetna konsumenter och bidra
till en mer hallbar livsmedelskonsumtion.

Det finns atskilliga sitt att anvdinda mat och
maltider i det pedagogiska arbetet — skolmaltiden

ar ett kostnadsfritt liromedel som béde doftar och
smakar. Nar pedagoger och maltidspersonal jobbar
tillsammans sa att maltiderna i skolan blir mer 4n
”bara mat” skapas ett kraftfullt pedagogiskt verktyg.

De nationella riktlinjerna for maltider i skolan ar
avsedda som Overgripande vigledning, stod och
forslag till hur man kan arbeta for att skapa matglédje,
ta vara pa maltiden i det pedagogiska arbetet och
fraimja bra matvanor. R&den bygger pa en omfattande
vérdering av den samlade vetenskapen och pa
Livsmedelsverkets kostrdd. Raden innehaller dven

ett utdkat stod kring maltidspedagogik och minskad
miljopaverkan.

Maltiderna i skolan omfattas av skolans
styrdokument, som skollag och ldroplan. Déarfor har
Skolverket bidragit till de delar av riktlinjerna som tar
upp hur maltiderna kopplas till skolans pedagogiska
arbete.

Livsmedelsverket hoppas att riktlinjerna ska anvindas
1 kommuner och skolor som stod i det viktiga arbetet
att frimja héllbara matvanor — nu och i framtiden.

Annica Sohlstrom
Generaldirektor
Livsmedelsverket



Inledning

Mat och madiltider ar centrala i vara liv, som
njutning, som métesplatser och som kulturbérare.
Matvanorna har ocksd stor betydelse for béde
hélsan och miljén. En néringsriktig skollunch som
hamnar i magen dr extra viktig fér elever som inte
dter s& bra hemma. P& sd satt kan skolmdltiderna
bidra till ett mer jamlikt samhadille och en héllbar
utveckling.

Skolans méjligheter

Skolmaltider infordes i Sverige for 6ver 100 ar sedan
med syftet att ge alla barn, oavsett socioekonomisk
bakgrund, férutséttningar att ga i skolan och ldra.
Sverige har idag lagstadgade krav pé kostnadsfria
och néringsriktiga skolmaltider till alla elever, oavsett
fordldrarnas inkomst. Skolmaéltider &r dirmed 4n idag
ett viktigt verktyg for att frimja hilsa och utjamna
socioekonomiska skillnader.

4

Hallbar utveckling betyder
utveckling som tillgodoser
dagens behov utan att

dventyra kommande
generationers méjligheter
att tillgodose sina behov.

Skolmaltiden kan dven anvéndas i skolans
undervisning. Maltiden &r en arena dér minga av
skolans &mnen samspelar i praktiken, vilket kan bidra
till ett &mnesdvergripande arbetssitt. Maltiden kan vara
ett liromedel som doftar, smakar och berér. Varje dag.

Maten har ocksa koppling till skolans miljdarbete.
Skollagen slar fast att undervisningen ska genomsyras
av hallbarhetsfragor och laroplanen innehéller

tydliga mél om lérande for hallbar utveckling. Var
livsmedelskonsumtion paverkar miljon bade positivt
och negativt. En utmaning ar att minska matens
klimatavtryck, som idag star for en fjardedel av
svenskarnas totala klimatpéverkan.

Skolan har med hjilp av maltiderna enastdende
mdjligheter att pa ett positivt och naturligt sétt
frdmja en hélsosam livsstil med bra matvanor hos
elever i alla aldrar, fran forskoleklass till gymnasiet.
Skolan kan ocksa rusta elever med handlingskraft
och kunskap som kan forma dem till att bli en del av
16sningen for ett framtida hallbart samhille.



Investera i bra maltider

Genom att integrera skolméltiderna i skoldagen
skapas mervirden — utan att det behdver kosta mer.
Att investera i bra méltider i skolan 4r att investera

1 hela verksamheten. Méltiderna har betydelse

for elevernas hélsa, trivsel och forutséttningar for

att orka ldra — faktorer som i slutdnden paverkar
skolresultaten. Skolmaltiderna ar dérfor en viktig del
av en bra skola och en vérdefull resurs att ta vara pa.

Om riktlinjerna

Livsmedelsverkets riktlinjer for maltider i skolan
grundas pa vetenskap och beprovad erfarenhet. De

ar avsedda som Overgripande végledning, stod och
forslag till hur man kan arbeta for att skapa matgliadje
och framja héllbara matvanor. Genom att belysa olika
kvalitetsomraden och styrdokument kan riktlinjerna
ocksa vara ett stod vid policyarbete och upphandling
av bade livsmedel och maéltidstjanster. Skolmaltiderna
ar en del av det lokala utvecklings-, hallbarhets- och
folkhélsoarbetet i kommunerna och naturligtvis ir

det varje kommun, enskild huvudman, skola eller
personalgrupp som bestdmmer och i detalj planerar
hur man vill arbeta for bra mat och maltider i skolan.
Ta vara pé den vérdefulla resurs méltiderna ar. Bra
maltider behdver inte kosta mer &n daliga. Det handlar
istdllet om att investera rtt.

Systematiskt
kvalitetsarbete

I skollagen finns krav pa att varje huvudman och
skolenhet ska bedriva ett systematiskt kvalitetsarbete
dér verksamheten kontinuerligt planeras, foljs

upp och utvecklas. Eftersom skolmaltiderna &r en

del av utbildningen omfattas dven de av kravet.
Kvalitetsarbetet ska genomforas i dialog med
personal, elever och vardnadshavare. Rektorn ansvarar
for arbetet. Arbetet med systematiskt kvalitetsarbete
kraver att verksamheten enas om mal och ambitioner,
regelbundet méter kvalitet och diskuterar utveckling
och forbittring.

o Sitt upp egna mal for skolmaltiderna och mét
kvalitet regelbundet, gdrna varje termin.

» Skapa till exempel en grupp som diskuterar
nulédget och tar fram forslag for utveckling och
forbattring.

¢ Involvera eleverna i kvalitetsarbetet.
Mer stod kring hur skolan kan arbeta med

systematiskt kvalitetsarbete finns pa Skolverkets
webbplats www.skolverket.se.

Det finns dven ett kostnadsfritt verktyg for att bedoma
skolmaltidens kvalitet pA www.skolmatsverige.se.
Lias mer 1 avsnittet Ndringsriktiga maltider.
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Mdltidsmodellen ger ett helhetsperspektiv p& bra mdiltider och kan anvéndas i planering och

uppféljning av den offentliga maltidsverksamheten.

Maltidsmodellen
- en bra mailtid bestar
av flera delar

En maltid dr mer &n maten pa tallriken. Maltiden
omfattar exempelvis d&ven rummet, sillskapet och
stimningen. Det dr en fordel om all personal pa
skolan har en gemensam bild av vad en bra maltid

ar. Som stod i arbetet med att sétta upp mal for och
folja upp maltidernas kvalitet har Livsmedelsverket
en maltidsmodell i form av ett pussel. Modellen
bestar av sex olika omrdden, som alla ar viktiga for att
matgésten ska ma bra av maten och kdnna matgléadje.

Att méltiden &r god och trivsam dr viktigt for att
maten ska hamna i magen. En bra maltid dr 4ven
ndringsriktig och sdker att dta. Dessa tvd omraden
omfattas av krav i lagstiftningen. Med miljosmart

menar vi maltider som bidrar till en miljomassigt
héllbar utveckling och de nationella miljémalen. Med
integrerad menas att maltiden &r en del av och kan
tas tillvara som en resurs i skolan, exempelvis i det
pedagogiska arbetet. For att maltiderna ska bli riktigt
bra krivs kompetens, engagemang och samverkan.
Det ansvaret vilar pa hela skolan.

Maltidsmodellen kan anvindas som ett verktyg i
arbetet med att utveckla maltiderna pa skolan. For

att helheten ska bli bra &r det en fordel om styrande
dokument omfattar en beskrivning av mél, rutiner och
ansvarsfordelning inom varje pusselbit. I samband
med upphandling kan Maltidsmodellen anvidndas som
stod for de som planerar och tar fram upphandlings-
underlag.

Riktlinjerna for maltider i skolan utgér fran Maltids-
modellen. Varje avsnitt dr en fordjupning inom
respektive pusselbit.



grundférutsattningar fér bra
mailtider i skolan

— fér dig som har évergripande ansvar for
madaltiderna i skolan.

Fokusera p& matgdsten

Det finns ingen universallésning for alla elever. Utgad fréin elevernas erfarenheter,
intressen, behov och dsikter och ta tillvara deras tankar och idéer. Det dr viktigt att
lyssna pé och involvera eleverna. Lat verksamheten genomsyras av flexibilitet.

Satsa pa kunskap och kompetens

Skapa en verksamhet som lockar till sig kompetent och engagerad personal
— det kan géra stor skillnad. Alla som arbetar med eller néra mdltiden behéver
kunskap om vad som kdnnetecknar en bra mailtid och vilken roll just de har.

Se till helheten - anvand Maltidsmodellen

En maltid ar mycket mer én maten pa tallriken. Mdltidsmodellen ger ett
helhetsperspektiv pd bra mdltider och kan anvdndas i sévdl planering som
uppféljning av maltiderna i skolan.

Tydliggér ansvaret och méjliggér samarbete

Bra mailtider krdver en organisation med tydligt mandat att driva utvecklingen framat
och som méjliggoér dialog och samarbete mellan olika yrkesprofessioner.

Satt upp mal, prioritera madiltiden och fraga efter resultaten

Faststallda mal kring maltiderna ar viktiga for att skapa en gemensam malbild for
alla inblandande kring savél upphandling, tillagning, servering som konsumtion. Félj
kontinuerligt upp och utvdrdera mdltidernas kvalitet och hur mycket eleverna dter for
att sdkerstdlla att maltiderna uppskattas och hamnar i magen.



Med bra ravaror och rétt kompetens kan maitiden

i skolan bli dagens héjdpunkt. Bra mat i skolan ér
mat som eleverna lockas av och tycker om, men
som ocksd utmanar deras smaker och preferenser.
Med madltiderna kan morgondagens konsumenter
fé& med sig kunskap, intresse och nyfikenhet kring
mat och madiltider.

Godare mat med ratt
kompetens

Att laga god och hilsosam mat som eleverna tycker
om kréver bra ravaror, kunskap och engagemang.
Oavsett om maten lagas fran rdvaror eller med
hjélp av hel- och halvfabrikat bor livsmedlen

vara av god kvalitet. Kunskap om révaror samt
vilka matlagningstekniker och metoder som

lampar sig bést for tillagning av olika matrétter dr
nddvindig for att maten ska bli god och hélsosam.
Livsmedelslagstiftningen kréver att méltidspersonalen
har den kunskap och kompetens som krévs for

att utfora arbetet pé ett sikert sdtt men anger

Goda maltider

inga specifika utbildningskrav (14s mer i avsnittet
Dokument som styr mdltidsverksamheten). Det

ar dock ofta nddvindigt att personalen i kdket

har restaurang- eller storkdksutbildning pa lagst
gymnasie- niva eller motsvarande bevis pa kunskaper.

En arbetsplats som ger mdjlighet till utveckling i
professionen har béttre mojlighet att locka till sig —
och behalla — kompetent, engagerad och yrkesstolt
personal. Det dr viktigt att kockar och maltidsbitrdden
uppmuntras till utveckling i sin yrkesroll,
kontinuerligt erbjuds fortbildning och ges mandat
som motsvarar deras kompetens. Erfarenhetsutbyte
med andra skolrestauranger &r ett sitt att fa nya

idéer och utvecklas i sitt yrke. Idag finns inspiration

1 form av recept, bilder och forum litt att tillg8,
bland annat pa webben och i sociala medier. Det
finns dven kokbocker riktade sérskilt till skolkockar.
Oavsett om menyn planeras centralt i kommunen
eller lokalt pé skolan dr det viktigt med en bra dialog
mellan alla berérda parter. De som lagar maten bor
ha en central roll i meny- och receptplaneringen.
Maltidspersonalens kunskap och kompetens kan med
fordel dven tas tillvara i det pedagogiska arbetet.



Locka alla sinnen

Vi upplever maten och méltiden med alla véra sinnen.
Att servera maten vackert och bjuda pa smaker och
dofter som tilltalar och lockar &r viktigt for att vicka
aptit. Ménga olika férger och former gor att vi gérna
tar lite mer och mat med starka farger upplevs av
manga barn som mer attraktiv. Erbjud ett varierat
salladsbord med minst fem olika sorters gronsaker
eller gronsaksblandningar. Ett annat sétt att 6ka
gronsaksétandet &r att placera salladsbordet sa att
eleverna tar gronsaker fore den varma maten.

Farska kryddor som dekoration p4 maten bidrar till
helhetsupplevelsen. Krydda gérna ockséd menyn

med inspiration fran manga olika matkulturer. Att
anvénda livsmedel och matrétter frén olika kulturer
ger mojlighet till omvéxling och nya kunskaper. Stark
kryddning behdver inte bara vara “vuxenmat” — prova
er fram och lyssna pa eleverna.

Matlagning och brédbak kan sprida lackra dofter 4ven
utanfor skolrestaurangen och vicka béde aptit och
nyfikenhet. Kok och serveringsldsningar som inte
bara ger mdjlighet att kdnna dofter utan som ocksé
ger mojlighet till méten mellan de som lagar maten
och matgisterna bidrar till att eleverna far ett ansikte
pa kocken och en personlig relation till maten pa
tallriken.

Inspirera och utmana

Barn tycker oftast bast om den mat som de kénner till
sedan tidigare. Bra skolmat dr darfor den som eleverna
tycker om men som dndé utmanar deras smaker och
preferenser en aning. Preferenser kan dndras fram
och tillbaka under uppvéxttiden och de flesta barn
har en naturlig skepsis mot nya matrétter, livsmedel
och smaker. Men det dr ocksd under barndomen vi
har goda mojligheter att bredda och utveckla véra
smakpreferenser. Forskning tyder pa att barn kan ldra
sig att tycka om all mat om de &r i rdtt omgivning och
om den presenteras pa ett tilltalande sétt.

Chansen att eleverna ska tycka om maten dkar om de
har trevligt tillsammans i en lugn milj6. Det &r viktigt
att f4 prova pa utan tvang och pa ett sétt som vicker
nyfikenhet. Om eleven exempelvis ser kikértor pa ett
salladsbord under lang tid, och vuxna och kompisar
som tar av dem, kanske hon eller han sa smaningom

sjdlv vagar prova. De vuxna har hér en viktig roll som
goda forebilder.

Erbjud girna flera rétter varje dag. Det kan locka fler
elever till skolrestaurangen och bidra till att fler dter
av den serverade maten.

Erbjud smakskedar

Smakskedar vid nya ratter eller pé sallads-
buffén gor att matgdsten kan smaka pd
maten innan hen bestdmmer sig fér hur
mycket mat som ska Iéiggas upp pd den
egna tallriken.

Ett tips dr att ha en korg fér rena skedar i
serveringen, och en korg fér smutsiga.



Integrerade
maltider

Oavsett hur mycket resurser skolan Idgger pa
skickliga pedagoger och bra laromedel ér det
svart att ta till sig kunskap nér man ér hungrig.

En bra skolmdltid ger mdtta elever med goda
férutsattningar att orka vara fokuserade och
prestera. Matta och ndjda elever bidrar ocksé till en
lugnare stdmning p& och mellan lektionerna. Men
madltiderna kan ocksd anvéndas i det pedagogiska
arbetet och bidra till 6kad trivsel, social samvaro
och goda relationer.

Ett tillfdlle for social
samvaro, delaktighet
och larande

Skolmaltiden ar en del av utbildningen i skolan. Det
star angivet i forarbetet till skollagen (2010:800).
Forutom att ge energi och néring kan maltiden
anvéndas som ett pedagogiskt verktyg — inte minst
inom skolans uppdrag att ge eleverna kunskap om en
miljomaéssigt héllbar och hélsosam livsstil. I manga
skolor dr dock méltiderna en outnyttjad pedagogisk
resurs.

Pedagogiska maitider

Syftet med en pedagogisk maltid &r att bygga goda
relationer mellan eleverna och med de vuxna, att ge
eleverna en positiv upplevelse av méltider och en sund
instéllning till mat. Barn och unga behdver vuxna som



forebilder och stod &ven vid méltiderna. Detta kan

ske naturligt genom att sitta vid samma bord och &ta
samma mat. Pedagogen kan agera forebild och kanske
dven uppmuntra eleverna att utforska smaker, dofter,
farger och nya livsmedel.

Maltiden kan anvindas till att vicka nyfikenhet pa
odling, ekologi och matematik, eller for att prata om
kultur, samhille och demokrati. Ménga i skolan har
rotter i andra kulturer. Mattraditioner dndras langsamt,
sarskilt de som giller hogtidsmat. Men ocksa till
vardags finns det kulturella skillnader i matvanor.
Maltiderna &r ett vél lampat verktyg for att ldra kdnna
andra kulturer och nya smaker. Oavsett samtalsdmne
ar en trevlig, gdrna extra 14ng, stund vid matbordet
bland det viktigaste en pedagogisk maltid kan ge.

Att arbeta med maltiden som en pedagogisk

resurs kan ocksa bidra till att bygga broar mellan
maltidspersonal och den pedagogiska personalen

pa skolan — en viktig faktor for bra maltider. Att
exempelvis bjuda in skolkocken for att prata mat och
livsmedel i klassrummet, att arbeta med sensorisk
traning (se faktaruta), lata eleverna sjdlva méta
konsumtion eller svinn, géra praktik i skolkoket eller
besoka en livsmedelsproducent tillsammans med
personalen i skolrestaurangen dr ndgra exempel pé
pedagogisk integrering av skol-méltiden. Genom att
traffa och lara kéinna maltidspersonalen far eleverna
ocksa inblick i ett yrke.

Det finns ocksa fordelar med att samverka mellan
skolrestaurangen och undervisningen i hem- och
konsumentkunskap, da maltidspersonalen och
pedagogen kan komplettera varandras kompetenser.

Schemalagd lunch

For att minska stress och risken att eleverna ater

for lite har vissa skolor gétt Gver till att arbeta

med sé kallad schemalagd lunch. Da gér klassen
tillsammans med ldraren till skolrestaurangen och
ater pa lektionstid. En lektion kan antingen borja med
eller sluta med lunch. Vid lite langre lektionspass kan
lunchen laggas mitt i lektionen.

Nir klassen atit fardigt géar den tillbaka till
klassrummet och fortsétter lektionen. Pa sé sitt dger
lunchen rum under schemalagd tid och blandas inte
ihop med rast. Rast for lekar och utevistelse laggs vid
en annan tidpunkt pa dagen. Att eleverna &ter utan

stress under en schemalagd lunch kan &ven bidra till
att matsvinnet minskar.

Mat _féra‘l'la‘

_s_mnen

Pedagogiskt
material

Sensorisk trdning
— mat for alla sinnen

Studier visar att barn végar prova fler
livsmedel och rétter nér de arbetat med
sd kallad sensorisk trdning. Sapere ér en
metod utvecklad fér mellanstadiebarn
dér barns sprak och sensoriska férméga
6vas — hur vi upplever maten och
maltiden med alla sinnen, genom att
anvénda doft, syn, kdnsel, hérsel och
smak.

Mat for alla sinnen fér @rskurs 4—6 &r
Livsmedelsverkets handledning i Sapere-
metoden. Den syftar till att pd ett lustfylit
satt bredda elevernas smakrepertoar och
kritiska téinkande kring mat och smak.

Mat for alla sinnen kan bestdllas eller
laddas ner pad www.livsmedelsverket.se.

1


http://www.livsmedelsverket.se

Mdaltiderna kan anvdndas i det
pedagogiska arbetet och bidra till
okad trivsel, social samvaro och goda
relationer.




Delaktighet ger
engagemang

Genom att lata elever engagera sig i maltidsfragor
kan skolan ta del av elevernas syn pa skolmaéltiden.
Nar eleverna involveras far skolan ocksd mojlighet
att arbeta med elevernas kunskaper och vérderingar
kring mat och maltider. Okad delaktighet kan leda
till 6kat ansvarstagande. Pa sa vis kan skolmaltiderna
utgdra en viktig del i skolans demokratiarbete.

Manga unga har bestdmda asikter om vad de vill &ta
och varfor. Att pé ett pedagogiskt sitt formedla fakta
om matens betydelse for hilsan och dess péverkan
pa miljon men samtidigt respektera elevernas egna
standpunkter kréaver bade kunskap och lyhoérdhet.

Skolmaéltiden produceras inom vissa givna ramar.

I menyplaneringen maste hénsyn tas till exempelvis
budget, upphandlade livsmedel, miljopaverkan och
lagkravet pa niringsriktig skolmat. Det ar viktigt
att eleverna har forstdelse for dessa forutsattningar
nér de 4r med och fattar beslut om menyn och de
serverade rétterna.

Mailtidsrad

Det finns mdnga olika sdtt att involvera elever
och vardnadshavare i maltidsverksamheten.
Att lyfta maltidsfragor pé klass- och elevréd
ar ett satt som kan bidra till arbetet med bra
madltider i skolan. Att ha ett maltidsrdd dr ett
annat sdtt, som kan stdrka samverkan mellan
berérda personalgrupper, férdldrar och elever.
Maltidsradet kan dven vara ett forum for att
sprida kunskap om hur mat, hélsa och miljé
hdnger ihop.

Pa rddens moten uttrycks ofta bestédmda
dsikter om hur maten smakar, maltidsmiljén,
serveringstider, ljudnivan, antalet ratter,

utbud i kafeterian — maten engagerar och
berér de flesta. Genom madltidsradet kan alla
i skolan f& mojlighet att paverka, till exempel
genom att ge forslag pa hur menyn ska se
ut, hur man kan géra det lugnt och trivsamt
vid mdltiderna, diskutera hur skolan vill att
mdaltiden ska utformas eller hur mdltiden kan
vara ett tillfalle for Iarande.

For att f& ett underlag for férbattringar kan
madltidsradet genomféra elevundersdkningar.
Mailtidsréd bér dock inte vara den enda
formen for eleverna att pdverka skolans
mdiltider.



Trivsamma maltider

En bra skolmdiltid dr inte bara maten pd tallriken som helheten skapar avgér om skollunchen ér
utan éven i hog grad upplevelserna frén motet vard att sitta ner och njuta av en stund. Maten i
med personal, andra elever i restaurangen och skolan dr ocksé en viktig del av elevernas — och de
rummets utformning, dofter och ljud. Den stdmning vuxnas — arbetsmiljé.



L]

Den sociadla

[] ° oge oo
maltidsmiljon
Béde elevers och vuxnas beteende i1 skolrestaurangen
paverkar stimningen och trivseln. Precis som pa
en vanlig restaurang har det stor betydelse om man
verkligen kénner sig vilkommen. Skolrestaurangen
bor utformas sa att bade elever och vuxna tycker
det &r trevligt att dta dir. Det dr bra om det finns

forhdllningsregler for hur man beter sig mot varandra
i skolrestaurangen och att reglerna ocksé foljs.

Maltidsmiljon blir lugnare om vuxna éter tillsammans
med eleverna. Blyga och ensamma elever kan kinna
sig tryggare och stokiga elever blir ofta lugnare. Aven
for de éldre eleverna dr det véardefullt med vuxna som
deltar vid maltiden.

En del i kommunikationen med eleverna ir att lata
eleverna ta del av menyn pa skolans webbplats, pa
sociala medier eller pa annat sitt. Det &r ocksa trevligt
och vilkomnande att motas i skolrestaurangen av en
”Dagens Lunch”-skylt. Aven vid serveringen kan
ritterna presenteras med skyltar med réittens namn och
gérna dven ingredienser.

Schemaldaggning

Schemat bor laggas sé att varje elev far fasta och
regelbundna lunchtider ndgon gng mellan klockan
11 och 13. For att eleverna ska fa tillracklig tid for att
dta, men ocksa tid att prata och umgés bor varje elev

ha mojlighet att sitta vid bordet i minst 20 minuter.
Utover det tillkommer den tid det tar att ta mat och
ldmna in disk.

Den fysiska

] ° oge oo
maltidsmiljon
Rena, fridscha och dekorerade lokaler bidrar till
matlust och trivsel. Med véxter, skdrmar och bra
belysning kan skolrestaurangen avgrénsas och
kénnas lite mysigare. Aven ljudmiljon paverkar
maltidsupplevelsen. Det finns idag ett stort utbud
av ljuddampande tyger eller andra bullerdimpande
material som kan sittas i tak, pa viggar, golv, under
eller pd bord, under stolsben eller pd andra stdllen. Det

gar att undvika onddigt slammer genom att placera
diskinldmningen avskilt.

Om skolrestaurangen serverar frukost och mellanmal
ar det viktigt att &ven dessa maltider serveras pa ett
trivsamt och tilltalande sétt.

Brister i den fysiska och sociala miljon forsdmrar
elevernas mojligheter till bra matvanor. Stress och
buller i skolrestaurangen, utanforskap, brak och
mobbning kan medfora att vissa elever véljer att

inte dta i skolan. Det &r ett arbetsmiljoproblem som
bor uppmérksammas av elevskyddsombuden och de
vuxna pa skolan. I arskurs 7-9 och i gymnasieskolan
utses elevskyddsombud som foretrdader eleverna i
arbetsmiljoarbetet pa skolan. Det innebér att ombudet
ska bevaka elevernas arbetsmiljo, rapportera brister
och fora fram synpunkter och dnskemal till skolans
arbetsmiljdansvariga.

Maltider utomhus

Léroplanen for grundskolan lyfter vikten av att lara
om hélsa och livsstil genom natur- och utevistelse.
Att ibland servera, dta och kanske laga maten
utomhus kan bli ett spadnnande och roligt inslag i
skoldagen. Detta kan goras bade pé skolgarden och
pa friluftsdagar eller utflykter. Maten kan tillagas
over Oppen eld, grill, stormkok eller tas med varm
i termosar. Ska maten tillagas utomhus kan manga
forberedelser goras i koket innan, exempelvis att
rensa, hacka och forkoka. Lis mer om sidker mat vid
utomhusmatlagning i avsnittet Sakra mdltider.
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Ndringsriktiga ey
maltider

Maéltiderna i skolan ska ge den energi och néring officiella ndringsrekommendationerna i Sverige. De
som eleverna behéver fér att véixa, utvecklas och ligger till grund for Livsmedelsverkets generella
orka koncentrera sig och ldra under skoldagen. kostrad och bér &ven anvandas som utgangspunkt vid
skolan har &ven en pedagogisk méjlighet att visa planering av maltiderna i skolan. P4 sidorna 24-29
eleverna vad som &r hélsosam mat, och pé sa sétt finns rekommendationer om livsmedelsval utifran

ge eleverna en grund fér bra matvanor i framtiden.

NNR och de generella kostrdden.

Menyplaneringen bor ske i1 ndra samverkan med den

PI anerdan a ri ] g S ri ktig a personal som arbetar ndrmast matgésterna varje dag.

Pé sa sitt okar forutsdttningarna for att kunna erbjuda

ma Itider bade goda och néringsriktiga maltider som eleverna
tycker om. Det &r ocksé viktigt att personal som
Skollagen stdller krav pé att skolmaltiderna ska ansvarar for planering, tillagning och uppf6ljning av
vara kostnadsfria och néringsriktiga. De Nordiska maltiderna har relevant utbildning och kompetens, och
néringsrekommendationerna 2012 (NNR) ér de kan sikerstélla att maten i skolan &r néringsriktig.

NORDISKA NARINGSREKOMMENDATIONER

De nordiska ndringsrekommendationerna (NNR) tas fram i en nordisk expertgrupp och baseras pé
systematiska genomgdngar av vetenskaplig litteratur.

NNR anger rekommenderat dagligt intag av néringsémnen samt referensvdrden fér energiintag fér
olika dldersgrupper. Rekommendationerna syftar bade till att uppfylla kroppens ndringsbehov och
att forebygga ohdlsa pa sikt. Fér barn 2-17 ar gdller i stort sett samma rekommmendationer som foér
vuxna ndr det gdller protein, fett och kolhydrater. Fér vitaminer och mineraler finns dldersspecifika
rekommendationer. Aven om rekommendationerna anges som dagligt rekommenderat intag av
olika néringsdmnen, betyder det inte att man behéver fd i sig den méngden av alla ndringsémnen
varje dag. Referensvérdena dr ett genomsnitt som ggéiller fér en Iéingre sammanhéngande period.
Pd Livsmedelsverkets webbplats finns information om hur NNR kan och bér tillémpas.

Nordiska néringsrekommendationer omfattar éiven rekommendationer om fysisk aktivitet.
Barn boér éigna sig &t medel- till hégintensiv fysisk aktivitet minst 60 minuter per dag och
minska stillasittandet. Lds mer om fysisk aktivitet och utformning av skolans fysiska miljé pa
Folkhélsomyndighetens respektive Boverkets webbplatser.



Hdalsosamma
matvanor

Det &r inga stora skillnader mellan vad som é&r
hélsosam mat for barn och ungdomar och vad som
ar det for vuxna. Dédremot 4r matens néringsinnehall
sarskilt viktigt for barn eftersom de vixer och
utvecklas.

Maten ér inte bara viktig for hélsan, utan dven for
miljon. Darfor tar Livsmedelsverkets riktlinjer hdnsyn
till miljopaverkan och hur skolan kan vélja mat pa

ett miljosmart sitt. Lyckligtvis 4&r mat som &r bra

for miljon i de flesta fall ocksa bra for hilsan. Pa
sidorna 24-29 finns rdd om livsmedelsval indelat

pa olika livsmedelsgrupper. Rdden bygger pa
Livsmedelsverkets generella kostrad Hitta ditt scitt —
att dta grénare, lagom mycket och rora pa dig.

Hélsosamma matvanor inkluderar mycket gronsaker,
frukt och baljvéxter, fullkornsprodukter, magra mejeri-
produkter, fisk, skaldjur och véxtbaserade oljor med
mycket ométtade fetter. Samtidigt som konsumtionen
av lask, saft, godis, glass och bakverk bor vara mycket
begransad.

Vanlig varierad mat ger oftast ndringsdmnen i ratt méngd
och i en bra blandning. Men med de matvanor som &r
vanliga i Sverige &r vissa niringsdmnen lite svarare
att fa ratt mangd av. Exempel pé sddana dr balansen
mellan méttat och omattat fett samt matens innehéll
av D-vitamin och jarn. De flesta barn och ungdomar i
Sverige far i sig for lite flerométtat fett men mer mattat
fett &n rekommenderat. Ménga barn dter ocksé for
mycket sockerrika men néringsfattiga livsmedel. Om
barn ska fé i sig alla ndringsdmnen de behdver finns det
inte plats for sarskilt mycket sddana produkter.

och sjélvklart inte alkohol éver huvudtaget.

nétter och fron

rérelse i vardagen

Livsmedelsverkets generella kostrad

Bilden nedan ér en sammanfattning av Livsmedelsverkets kostrad Hitta ditt sétt — att éita grénare,
lagom mycket och réra pd dig. Dessa réd ar grunden éven for skolans mat, men observera att pd
grund av risk for allvarliga allergiska reaktioner bor nétter och vissa frén inte ingd i maten i skolan

BYT TILL

grova grénsaker 0 fullkorn Rétt kétt och chark
baljvéxter 0 Nyckelhdlsmadérkta Salt

frukt och bér matfetter och oljor Socker

fisk och skaldjur 0 magra mejeriprodukter Alkohol
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Ndringsémnen som kan vara svart att fa tillréickligt av

Fleromattade fetter

Vilken typ av fett man far i sig &r viktigare for
hélsan én den totala miangden fett i maten. Fetterna
brukar delas in i méittat fett och omittat fett. Bland
de ométtade fetterna finns enkelomattat fett och
fleromdittat fett. Fleromittade fetter ar livsnddvéndiga
och eftersom kroppen inte kan tillverka dem sjélv
maste vi fa i oss dem via maten. Dessa fetter behovs
bland annat for hjarnans utveckling. Forskning visar
ocksa att ett byte fran mittat fett till flerométtat fett
1 maten bidrar till att minska risken for hjart- och
karlsjukdomar senare i livet.

D-vitamin

Vi far i oss D-vitamin pé tva sitt: dels via maten, dels
bildas D-vitamin i huden nér vi dr ute i solen. Men
under vinterhalvaret bildas 1 stort sett inget D-vitamin
pa véra breddgrader. For att ticka behovet behdver vi
ata tillrackligt med livsmedel som &r naturligt rika pa
D-vitamin, exempelvis fet fisk, och livsmedel som ar
berikade med D-vitamin, exempelvis mjolk, berikade
drycker och matfetter. Agg och kétt innehaller ocksé
en del D-vitamin. En del barn rekommenderas tillskott
med D-vitamin, se Livsmedelsverkets webbplats.



Jarn

Barn och unga véxer fort och har darfor stort behov
av jarn. Jarn finns frdmst i indlvs- och blodmat,
som leverpastej och blodpudding. Det finns dven i
kott, fisk, dgg och vegetabiliska livsmedel, som till .
exempel baljvixter och fullkornsprodukter.

Folat

Folat (eller folsyra) behovs for &amnesomsittningen
och for bildningen av roda blodkroppar. Brist ger
anemi (blodbrist). De bésta kéllorna till folat dr
morkgrona bladgronsaker, kal, bonor, kikarter,

linser, frukt och bir. Aven fullkornsprodukter, fil och
yoghurt bidrar med folat. Folat tal inte varmhallning
sérskilt bra. Om skollunchen inkluderar minst

100 gram gronsaker och dven fullkornsprodukter och
mjolkprodukter ibland ger den oftast tillrdckligt med
folat.

Madiltidsordning

Barn och ungdomar behodver i stort sett lika mycket
néring som vuxna. For att ticka behovet av energi och
ndringsdmnen behover matintaget fordelas pa flera
maéltider under dagen, vanligtvis frukost, tvad huvud-
maél och tva till tre ndringsrika mellanmél. Sméétande
mellan maltiderna rekommenderas inte eftersom det
kan paverka bade aptit och tandhilsa negativt.

En genomsnittlig skollunch bor ge cirka 30 procent
av elevernas dagsbehov av energi och naringsdmnen.
Se referensvérden pa sidan 49.

Anvand Tallriksmodellen!

Tallriksmodellen kan anvdndas pedagogiskt fér att IGra

Lunchutbudet bor varje dag besta av

en eller flera lagade rétter, varav minst en
vegetarisk ritt som alla kan ta av

salladsbord med minst fem olika komponenter
brod och smorgésfett

vatten och eventuellt mjolk eller berikade
vegetabiliska drycker.

Soppmadiltider

Aven soppmadiltider ska ge tillrdickligt med
energi och ndring. En ndéringsrik soppa

bér innehdlla bé&de potatis, pasta eller
annan kolhydratrik komponent samt en
proteinkdilla, alternativt serveras med
smorgds med ett proteinrikt palégg eller
mjdlk till maten. Dessutom kan det behdvas
extra brédskivor eller en efterrétt som till
exempel pannkaka. Aven till soppmadiltider
boér det serveras gréonsaker.

Grot, fil och smorgdsar

Grét, fil och smorgdsar passar bast till
frukost och mellanmadl. De ger for lite
energi och ndring fér att serveras till lunch.
Vid enstaka tillfallen kan det andé finnas
utrymme fér den typen av mailtider, som till
exempel den traditionella risgrynsgréten
vid jultid.

barn och unga att Idgga upp maten pa tallriken pd ett satt
som ger en bra balans pd madiltiden. Syftet med modellen
ar att 6ka mangden mat fran vdxtriket och minska pa
animalierna, vilket ar bra béde for hdlsan och fér miljon.

Tallriksmodellen har tre delar - tvd stérre och en lite
mindre. Den ena av de stérre delarna fylls med grénsaker
och rotfrukter och den andra med potatis, pasta, ris eller
andra spannmalsprodukter. | den mindre delen laggs koétt,
fisk, dgg eller bénor och linser.
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Det hér kan std pd salladsbordet

Salladsbordet bér bestd av minst fem olika komponenter (grénsaker, grénsaksblandningar eller frukt)
varje dag.

Fiberrika grénsaker och rotfrukter
Minst tre olika varje dag.

Exempel: Morot, kdlrot, palsternacka, rotselleri, rédbeta, vitkdl, rédkal, gronkdl salladskdl, blomkdl,
broccoli, majs.

Baljvéixter

Minst en varje dag.
Exempel: Gréna bénor, artor, bénor, linser, kikartor, kikdrtsréra, linsréra.

salladsgrénsaker/Frukt

Minst en salladsgrénsak eller frukt varje dag.

Exempel pa salladsgrénsaker: Tomat, salladsblad (roman, grén, isberg, ruccola), spenat, gurka,
paprika.

Exempel pé frukt: Apple, péron, plommon, citrusfrukter, nektarin.

Uppfdljning, dokumentation och naringsberdkning

I skollagen finns krav pa att varje huvudman och en del av utbildningen omfattas dven de av detta
skolenhet ska bedriva ett systematiskt kvalitetsarbete lagkrav. Dokumentationen ska ocksa dterkopplas till
dér verksamheten kontinuerligt planeras, foljs huvudmannanivan, det vill sdga ansvarig ndimnd eller
upp och utvecklas. Eftersom skolmaltiderna &r styrelse.
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For att veta att maten som serveras innehaller
lamplig méngd energi och niring, och dirmed
uppfyller lagkraven om néringsriktighet, behdver
verksamheten f6lja upp méltidernas néringsméssiga
kvalitet. Att ndringsberdkna skolmatsedlar kan

vara ett sétt att kvalitetssikra och dokumentera
néringsinnehallet i skolans méltider. Ett annat sétt dr
att utgé fran rekommendationerna om livsmedelsval
pa sidorna 24-29, som grundar sig pa de nordiska
néringsrekommendationerna och Livsmedelsverkets
generella kostrdd. Man kan ocksé anvinda
verktyget SkolmatSverige, som dr utvecklat for
kvalitetssdkring av skolmaltider. Verktyget anvinder
sig av livsmedelsbaserade kriterier, i likhet med
Livsmedelsverkets rdd om livsmedelsval.

For kok som har néringsberdknade matsedlar ar det
viktigt att de berdknade recepten ocksé f6ljs. Ofta kan
kryddning och andra mindre justeringar goras utan

att ndringsinnehéllet paverkas men det ar viktigt att
stimma av dndringar och tilligg med den som gjort
berdkningen. Detaljer som till exempel val av matfett,
mejeriprodukt eller saltméngd har betydelse for
maéltidernas néringsinnehall. Det &r viktigt med en bra
dialog och samverkan mellan de som menyplanerar
och de som lagar maten.

Att néringsberdkna en meny

De skolor och kommuner som gor kvalitetssikringar
med ndringsberdkning behdver kompetens

kring metodik och tolkning av berdkningarna.

Viss végledning till detta finns 1 Nordiska
ndringsrekommendationer 2012, i kapitlet
"Referensvirden for néringsintag att anvandas vid
planering av koster".

I en néringsberdkning ska allt som eleven erbjuds
inga — mat, séser och tillbehor som frukt, gronsaker,
dressing, brod, smorgésfett och maltidsdryck.

Det ér onskvért att méltiderna uppfyller nérings-
rekommendationerna bdde med och utan méltidsdryck
eftersom manga viéljer att dricka vatten till maten.
Niéringsberdkningen bor goras pa samtliga serverade
ritter under minst fyra veckor.

For att ndringsberdkningen ska ge tillforlitliga resultat
ar det viktigt att:

1. Berdkningen omfattar minst fyra sammanhéngande
veckor och visar lunchernas genomsnittliga
inneh&ll av energi och néring.

2. Niringsinnehéllet berdknas for atminstone
foljande: Energi/portion (MJ eller kcal), fett,
mittat fett, fleromattat fett, kolhydrater, protein,
fibrer, vitamin C, vitamin D, folat, jarn och salt.

3. Naringsvérden for ravaror himtas i forsta hand
fran Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas.
Alla sammansatta ingredienser (hel- och
halvfabrikat) bor ha produktspecifika angivelser av
naringsinnehall (d&tminstone for de niringsdmnen
som ndmns i punkten ovan).

4. Aven alternativa ritter niringsberiknas.

5. Specialkosten behover néaringsberdknas separat
om proteinkéllan (exempelvis fisk, dgg eller
kott) utesluts eller ersétts av ndgot som inte &r
naringsméssigt likvardigt.

6. Berdkningsprogrammet bor ta hénsyn till nérings-
fordndringar vid tillagning, alternativt anges
ingredienser i tillagad form och méngd.

7. Berékningen ska inkludera allt som eleven erbjuds,
dven maltidens tillbehor. Det dr dock dnskvért om
maéltiderna uppfyller niringsrekommendationerna
bade med och utan maltidsdryck.

8. Rutiner finns for att sékerstilla att den berdknade
menyn och recepten dr de som faktiskt serveras i
skolan.

Konsumtionsmdtningar och
andra kvalitetsaspekter

Oavsett hur ndringsinnehéllet bedéms och foljs upp

ar det viktigt att &ven folja upp hur mycket mat som
eleverna faktiskt dter. Det dr forst i magen som maten
g0r nytta. Darfor bor skolan regelbundet folja upp hur
manga som viéljer att ta i skolrestaurangen och hur
ménga som dter en hel portion av den serverade maten.

Aven andra aspekter av méaltidskvalitet kan vara
bra att dokumentera, som matsalsmiljé och tid

att dta. Kostnadsfria verktyg for att bedoma
skolmaéltidens olika kvalitetsomraden finns pa
www.skolmatsverige.se. Det kan dven goras genom
egna beddmningar, métningar och elevenkéter.
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Vegetarisk mat

Manga viljer idag att dta mer vegetarisk mat.

Vil sammansatt vegetarisk mat har ett fullgott
néringsinnehall och ett flertal studier visar

att vegetarianer har minskad risk for vanliga
folksjukdomar. Det &r darfor bra om barn tidigt far
lara sig att tycka om olika vegetariska rétter.

Vegetarisk mat delas traditionellt in i olika grupper:

* Vegansk mat bestér helt av vegetabilier utan
nagot inslag fran djurriket, alltsa varken kott, fisk,
skaldjur, mjolkprodukter, 4gg eller honung.

» Lakto-vegetarisk mat innehéller vegetabilier och
mjolkprodukter.

» Lakto-ovo-vegetarisk mat innehéller vegetabilier,
mjolkprodukter och dven dgg.

Vegansk mat, di animaliska livsmedel helt utesluts,
kréver goda kunskaper om mat och niringsémnen,
noggrann planering och att berikade livsmedel
anvinds. Aven kosttillskott kan behovas. Vegansk mat
innehaller ofta mindre energi, protein, jirn, kalcium,
riboflavin (B,), och D-vitamin, samt innebér ofta
storre portionsstorlekar 4n en meny med animalier.
Vitamin B, , finns endast i animaliska livsmedel

(4gg, mjolk, kott och fisk), darfor behovs berikade
produkter eller kosttillskott. Vegetabiliska alternativ
till mjolk, exempelvis havre- eller sojadryck, bor vara
berikade med kalcium, selen, riboflavin (B,), vitamin
B,, och D-vitamin.

Om skolan serverar vegansk mat &r det viktigt att ha
en bra dialog med vardnadshavaren och eleven och
vara tydlig med att det 4r vardnadshavaren/eleven, och
inte skolan, som ansvarar for att maten kompletteras
med kosttillskott.

I vegetarisk mat med mjo6lk och dgg (lakto-
ovo-vegetarisk) dr det latt att fa tillrackligt med
protein, men det kan vara svart att komma upp

1 tillrdckliga méngder av jarn. Mjolk och ost ér
némligen rika pé protein, ménga mineraler och
vitaminer, men har ett mycket lagt innehall av jarn.
Bra vegetabiliska jarnkéllor dr bonor, linser, artor,
fullkornsprodukter, berikade flingor och de flesta
morkgrona bladgronsaker, som gronkal och spenat.
Matritter som bonbiffar ger till exempel betydligt
mer jarn dn matritter med ost som huvudingrediens.
Aven mellanmélen blir litt jirnfattiga om de bestér
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av exempelvis ostsmorgés. Variera girna med mer
jarnrika mellanmal, som hummus (kikartsrora) eller
piroger fyllda med tofu (sojabdnsost). Jarnet tas

upp lattare i kroppen om man samtidigt dter nagot
C-vitaminrikt, som gronsaker, frukter och bér. Likasé
tas jarnet upp lattare fran brod som fatt jésa ldnge,
exempelvis surdegsbrod, samt frén baljvaxter och fron
som bldtlagts eller groddats.

Lis mer om planering av vegetarisk och vegansk mat
pa Livsmedelsverkets webbplats.

Att téinka p& nér man
planerar och lagar
vegetariskt

Ersatt kottet och fisken

Vegetarisk mat kan Iétt bli jarnfattig om
inte bénor, artor, linser, tofu eller andra
sojaprodukter ingar.

Se till att energiinnehdllet inte
blir fér lagt

For att portionerna inte ska bli fér stora ér
det bra att erbjuda bdde kokta och rda
gronsaker samt se till att maten innehaller
tillréickligt med fett.

Aven den vegetariska maten
bér ha en bra fettkvalitet

I en meny utan fisk blir oljor och andra
matfetter med fleromattade fetter extra
viktiga, sarskilt de som dr rika péd omega-3-
fettsyror, exempelvis rapsolja.

Servera D-vitaminberikade
livsmedel

I en meny utan animalier blir det extra
viktigt att valja D-vitaminberikade matfetter
och vegetabiliska drycker. Lakto-ovo-
vegetarianer kan dven f& D-vitamin genom
berikade mjélkprodukter.

Pa Livsmedelsverkets webbplats finns mer
information om vegetarisk mat till barn.



Individuella
anpassningar
av maten

Specialkost till elever utifréin
medicinska behov

Skolan &r skyldig att tillhandahalla séker specialkost
till elever med allergi, celiaki (glutenintolerans) och
annan dverkénslighet. Las mer om séker specialkost
1 avsnittet Sdkra maltider. Specialkosten ska forstas
ocksa vara god, néringsriktig och lagad med omsorg.
Det &r viktigt att de uteslutna livsmedlen ersétts med
livmedel som ger méltiden ungefar motsvarande
naringsinnehall.

Elever med behov av sirskild mat pa grund av andra
tillstand eller sjukdomar, exempelvis diabetes eller
neuropsykiatriska diagnoser, bor fa individuellt
anpassade kostrdd frén hélso- och sjukvérden. Det
ar viktigt att skolan har en dialog med véardgivaren
och fordldrarna. For elever med neuropsykiatriska
diagnoser kan dven en anpassning av maltids-
situationen vara till stdd. Grunden i arbetet bor utgd
fran ett fortroendefullt samarbete mellan skola,
véardnadshavare och elev.

Elever med 6verviktsproblematik bor fa individuellt
utformade rad fran hélso- och sjukvarden. Sarskilda
dieter framtagna for viktminskning bor inte serveras
till friska, vdxande barn utan sirskild ordination.

Onskemdl om individuellt
anpassad mat utéver
medicinska behov

Skolan kan ocksa métas av onskemél om individuellt
anpassad mat utover medicinska behov, exempelvis pé
grund av religidsa, etiska eller kvalitetsméssiga motiv.

Diskrimineringslagen (2008:567) forbjuder
diskriminering som har samband med kon, kons-
overskridande identitet eller uttryck, etnisk
tillhorighet, religion eller annan trosuppfattning,
funktionsnedsittning, sexuell ldggning och alder.
Utbildningsanordnaren ska inom ramen for
verksamheten bedriva ett forebyggande och framjande
arbete for att motverka diskriminering och pé annat

sétt verka for lika rattigheter och mojligheter. Detta
innebér bland annat att skolan vid maltidssituationer
ska erbjuda ett fullgott alternativ for elever som har
onskemal om anpassad mat som har samband med en
diskrimineringsgrund, till exempel religion eller annan
trosuppfattning. Det kan till exempel vara ndgon form
av vegetariskt alternativ. Den anpassade maten ska
forstas ocksé vara god, néringsriktig och lagad med
omsorg.

Nir det géller 6nskemél om individuellt anpassad
mat utéver medicinska behov eller motiv som har
samband med en diskrimineringsgrund, saknas tydliga
ramar for vad skolan &r skyldig att tillhandahalla.
Individuella anpassningar av maten ar en utmaning
for offentliga maltidsverksamheter som inte &r
resursméssigt anpassade for att kunna tillgodose
alla individuella 6nskemal. Livsmedelsverket
rekommenderar att varje kommun och/eller skola
— utifrdn verksamhetens forutsittningar — beslutar
hur langt, och pé vilket sétt, man har mojlighet att
tillm&tesga enskilda 6nskemal utover vad som &r
reglerat i lagstiftning.
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Bra livsmedelsval i skolan

— for hdlsan och miljon

Ndrings-
riktig

Miljo-
smart
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Mer gront och frukt

Gront eller frukt till varje mailtid
— minst fem olika sorter i
salladsbuffén

Gronsaker, frukt och bér innehaller mycket vitaminer,
mineraler och andra nyttigheter. Barn som dter mycket
gronsaker och frukt behaller ofta dessa goda vanor i vuxen
alder. Darfor bor eleverna i skolan fa gronsaker eller frukt
serverat till varje skolmaltid, exempelvis pa en férgrik och
inbjudande salladsbuffé. Utbudet bor besta av minst fem olika
komponenter varje dag varav minst tre grova gronsaker, minst
en baljvaxt och minst en salladsgronsak eller frukt.

Erbjud baljvéxter

Bonor, értor och linser &r rika pé proteiner, B-vitaminer och
jérn — ett miljosmart alternativ till kott. Darfor ar det bra om
barn och ungdomar tidigt far l4ra sig att tycka om rétter med
baljvixter. Baljvixter ska inte serveras rda eller halvkokta,
eftersom otillagade baljvéxter innehaller lektiner som kan
orsaka besvir, exempelvis magont.

Miljésmarta val

Grova gronsaker som rotfrukter, kil och 16k 4r ett miljosmart
val. De har mindre klimatpéverkan én salladsgronsaker och
kan lagras langre. Kénsliga frukter, gronsaker och bir som
transporteras med flyg eller 1anga kyltransporter har storre
klimatpéverkan. Det édr darfor miljosmart att vdlja sddant som
finns i sdsong 1 ndromrédet.



Mer fisk och skaldjur

Fisk minst en gdng i veckan
och fet fisk varannan gdng

Barn och ungdomar som éter fisk ett par gdnger i
veckan, och varierar mellan feta och magra sorter, har
lattare att fa i sig de néringsdmnen de behover for att
ma bra. Feta fiskar som sill, lax och makrill dr sérskilt
rika pé flerométtade fetter och D-vitamin som manga
barn fér for lite av.

Livsmedelsverket rekommenderar att stromming/sill
eller annan fet fisk frin Ostersjon och Bottniska viken
inte serveras i skolan, eftersom den kan innehélla
hdga halter miljofororeningar. Lis mer i avsnittet
Sékra maltider.

Miljésmarta val

Fisk och skaldjur &r ett av fa livsmedel dar miljo och
hélsa kan hamna i konflikt, eftersom en alltfor hog
konsumtion av vissa arter och besténd kan leda till
utfiskning. Darfor ar det viktigt att vdlja hallbart, det
vill sdga fisk och skaldjur som kommer frén stabila
bestand och ér fiskade/odlade pa ett skonsamt sitt.
Variera dven valet av art — det minskar trycket pa
négra fa arter. Som stdd finns olika miljomérkningar
och guider, till exempel WWF:s fiskguide.

Ta hjalp av
Nyckelhdlet!

Nyckelhélet dr Livsmedelsverkets symbol
som gor det enklare att vélja nyttigt. Det
finns pd livsmedel som innehaller mer
fibrer och fullkorn, mindre socker och salt
och nyttigare eller mindre fett. Mat som é&r
markt med Nyckelhélet passar bade barn
och vuxna.

Nyckelhédlsmarkta livsmedel ska uppfylla ett
eller flera av ovanstéende villkor. Eftersom
olika livsmedelsgrupper innehéller olika
sorters niring och i olika méngd skiljer sig
kraven at for varje grupp — flingor jamfors
med flingor och korv med korv. Nyckelhélet
ar en frivillig mérkning och det kan finnas
livsmedel som uppfyller kriterierna utan

att vara Nyckelhalsmérkta. Lds mer om
kriterierna i foreskriften LIVSFS 2015:1
Nyckelhélet.
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Byt till fullkorn

Ersatt vitt mjél med fullkorn

Fullkornsvarianter av pasta, ris, bulgur, brod och
andra spannmal dr mer néringsrika eftersom inga
delar siktas bort. Fullkorn kan ocksé minska risken for
hjért- och kérlsjukdom, diabetes, 6vervikt och vissa
cancerformer.

Erbjud fullkornsbrdd istillet for vitt brod och variera
med fullkornsvarianter av ris och pasta ibland. P4 sa
vis ger skolan eleverna mojlighet att ldra sig tycka om
fullkorn.

Miljésmarta val

Ris som odlas pa vattendrankta marker slédpper ut
relativt mycket vaxthusgaser, och paverkar darfor
klimatet mer 4n spannmal och potatis. Spannmal som
inte besprutats sd mycket eller inte alls, till exempel
ekologiska alternativ, bidrar till en giftfri miljo.

26

Byt till nyttiga
matfetter

Ge plats for de nyttiga fetterna

Barn och unga behover fett, men rtt sorts fett. Oljor
och andra Nyckelhalsméarkta matfetter innehaller
omittade fetter som manga barn och unga behdver éta
mer av. Aven fetare varianter med stor andel omiittat
fett far markas med Nyckelhalet. I rapsolja finns det
sdrskilt nyttiga omega-3-fettet som kroppen inte kan
bilda sjilv. Det méttade fettet 4r mindre nyttigt och
finns i exempelvis smor och smorbaserade matfetter.
En skola som vill anvinda ett smorbaserat matfett
kan &nda f4 till en bra helhet, exempelvis genom att
minska méingden feta chark- och mejeriprodukter
och 6ka méngden fisk och rapsolja. Anvind matfetter
berikade med D-vitamin.

Miljésmarta val

Rapsolja och olivolja paverkar generellt miljon
mindre dn palmolja, som finns i en del matfetter
liksom i ménga andra produkter. Det framgér av
ingrediensforteckningen. Det finns en del certifierade
oljepalmsodlingar dér odlingen sker pa ett mer
hallbart sdtt. Smor har storre paverkan pa klimatet
an oljorna, men kan samtidigt bidra till ett rikt
odlingslandskap och biologisk méangfald.



Byt till os6tade och
magra mejeriprodukter

Vdlj osétade och magra
varianter berikade med
D-vitamin

For att minska intaget av socker och méttat fett
rekommenderas osdtade och magra mejeriprodukter.
Yoghurt eller fil kan smakséttas med fdrska eller frysta
frukter och bir istdllet. Mager mjolk innehaller lika
mycket néring som en fetare mjélk, men mindre méttat
fett. En skola som vill servera fetare mjolk och/eller
anvénda gridde i maten kan kompensera for det genom
att till exempel byta ut en korvritt per ménad mot fet

fisk och/eller servera fler gronsaksbaserade séser i
stéllet for saser och gratinger med griadde och ost.

Alla vegetabiliska alternativ till mjolk, exempelvis
havre- eller sojadryck, bor vara osdtade och berikade
med kalcium, selen, riboflavin (Vitamin B2), vitamin
B12 och D-vitamin. Om skolan serverar risdrycker,
variera med andra berikade vegetabiliska drycker da
risprodukter kan innehalla hdga halter arsenik. L&s mer
om risprodukter i avsnittet Sakra maltider.

Miljésmarta val

Mejeriprodukter kommer fran kor som slidpper ut
metangas, vilket dr negativt for klimatet. Samtidigt kan
betande djur gora en insats for miljon. I exempelvis
Sverige bidrar de till ett rikt odlingslandskap och till
att naturbetesmarker hélls 6ppna. Det gynnar manga
hotade arter.

Maltidsdryck

Val av maltidsdryck bor goras utifran

vad som serveras i Ovrigt och elevernas
matvanor. Vatten ér en bra méltids-

dryck. Mjolk kan ocksé vara en bra
maéltidsdryck, men anvinds mjolk eller
andra mjdlkprodukter bade till frukost,
mellanmal och som maltidsdryck blir det
ibland onddigt mycket. Mjolkprodukter
innehéller manga viktiga vitaminer och
mineraler, framfor allt kalcium. Beroende
pa vad eleven éter 1 Ovrigt, till exempel av
ost, rdcker det med 2-5 deciliter fil, yoghurt
och mjolk per dag for att fa tillrdckligt med
kalcium.

Barn som av olika anledningar éter for lite
av den lagade maten kan diremot fa ett bra
bidrag av energi och niring med ett glas
m;jolk.
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Mindre rott kott
och chark

Hall nere mdngden rétt kott, vdlj
kétt med omsorg och begrdnsa
madngden chark

Att halla nere médngden r6tt kott och chark &r bra

for bade hilsan och miljon. Kott bidrar med manga
ndringsdmnen och dr inte minst en viktig jarnkélla,
speciellt for barn och ungdomar. Samtidigt har rott
kott, och framfor allt chark, visat sig vara kopplat

till 6kad risk for vissa cancerformer. Charkprodukter
innehaller dessutom ofta mycket salt och mittat fett.
Livsmedelsverket har darfor ett generellt rad om att
begriansa méangden tillagat rott kott och chark till hogst
500 gram per vecka. En si liten del som mgjligt av den
méngden bor vara chark. Rédet géller bdde vuxna och
barn. Darfor bor dven skolan hélla nere méngden rott
kott och sérskilt begransa méngden chark.

Ett sétt att halla nere mdngden r6tt kott och chark ér

att servera mer vegetariskt, dgg, fisk, eller fagel. Eller
servera kott lika ofta men i mindre méngd. Dryga
exempelvis ut kottfarssasen eller grytan med boénor,
kikartor eller linser. De ger bade jérn, protein och andra
viktiga néringsimnen men bara en brakdel sé stor
klimatpaverkan som kott. Nar chark serveras — vilj

de charkprodukter som bidrar med mycket néring,
exempelvis blodpudding som innehaller mycket jarn.
Istdllet for skinka och korv pa smorgas kan man variera
med exempelvis hummus (kikéartsrora), makrill, gg och
vegetariska pastejer.
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Miljésmarta val

Kottet bor véljas med omsorg eftersom det ar det
livsmedel som paverkar klimatet och miljon mest.
Om kottméangden minskas kan budgeten ricka till
kott som dr producerat pa ett mer héllbart sétt, och
med storre hdnsyn till hur djuren mar. Kor slépper ut
metangas vilket dr negativt for klimatet. Samtidigt kan
betande djur gora en insats for miljon. I exempelvis
Sverige bidrar de till ett rikt odlingslandskap och till
att naturbetesmarker hélls 6ppna. Det gynnar ménga
hotade arter. Olika typer av kott paverkar miljon
olika mycket och pa olika sétt. Lds mer i avsnittet
Miljésmarta maltider.

Med rétt kott menas kétt fran nét, gris,
lamm, ren och vilt. Med charkprodukter
menas kétt (Gven fagel) som har rokts,
behandlats med nitrit eller konserverats
pé annat satt. Exempel dr korv, bacon,
kassler, rokt skinka, salami, leverpastej
och blodpudding.




Mindre socker

Undvik att servera sockerrika
livsmedel

Skolan bor inte servera sockerrika livsmedel som
saft, lask, godis, glass och kakor. Denna typ av
livsmedel bidrar med mycket energi men dr mest
”tomma kalorier”. Elever som dter och dricker mycket
sott kan fa svart att 4 i sig de viktiga vitaminer

och mineraler som kroppen behover. Socker och
smadtande 6kar ocksa risken for karies. Hogtider
kan firas pd manga olika sitt utan att det bjuds pa
sotsaker. Sotad yoghurt, sota flingor, fruktkrdmer och
fruktsoppor kan ocksé innehalla mycket socker. Lés
pa ingrediensforteckningen.

Livsmedel sotade med sétningsmedel ger ingen energi
fran socker men bidrar oftast inte heller med néring.
Det dr onddigt att redan som barn vénja sig vid sot
smak, vare sig den kommer fran sotningsmedel eller
socker.

Aven om méngden socker bér hallas nere sd mycket
som mdjligt kan det i en vélplanerad meny inga
ketchup eller sylt som tillbehdr till rétter som till
exempel kottbullar eller blodpudding.

Miljésmarta val

Produktionen av socker, sotsaker och lask har
paverkan péd miljon men bidrar med lite eller ingen
néring alls.

Mindre salt

Vdlj mat med mindre salt
och salta ytterst mattligt i
matlagningen

Manga barn, ungdomar och vuxna fér i sig mer salt
an vad som 4r bra for hélsan. Salt &r en vanesak.
Det ar darfor viktigt att eleverna inte blir tillvanda
vid for mycket salt i maten. Storsta delen av saltet i
maten kommer fran kétt- och charkprodukter, brod,
ost och fardigmat. Mat som uppfyller kriterierna for
Nyckelhélet innehaller mindre salt.

Salta ytterst mattligt i matlagningen. Farska
ortkryddor, vitlok, ingefdra, chili, citron och lime &r
exempel pd smakhojare som delvis kan ersétta saltet.
Vissa ingredienser innehéller redan mycket salt,
exempelvis buljong, sojasas och vissa blandkryddor.
Anvind girna lagsaltade buljonger. Det ar inte
lampligt att ha salt och kryddblandningar med salt
tillgéngligt for eleverna.

Anvand jodberikat salt

Det salt som anvinds bor vara jodberikat. Jod behovs
for kroppens dmnesomséttning. Men det behdvs inga
stora mangder salt for att fa i sig tillrackligt med jod.
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Bra frukostar
och mellanmal

For barn och ungdomar dr frukost och mellanmadl
viktiga dé de bidrar med en stor del av dagens
totala ndrings- och energiintag. Dérfér behéver
dven dessa madl vara ndringsrika, bade nér de
serveras i skolan, pé fritidshemmet, vid utflykter
eller képs i kafeterian. Fér de barn som inte éter
frukost hemma kan det vara en férdel om skolan
tillhandahdller frukost pd morgonen.

For att frukost och mellanmal ska ge tillrackligt med
néring kan de gérna planeras utifrdn Tallriksmodellens
tre delar:

* Brdd och/eller flingor eller miisli.

* Proteinrikt livsmedel (paldgg, mjolkprodukt eller
berikad vegetabilisk dryck/vegetabiliskt alternativ
till yoghurt).

e QGronsaker och frukt.
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Anvind gérna livsmedel som uppfyller kriterierna for
Nyckelhdlsmérkning.

Servera inte sota och ndringsfattiga livsmedel, som
exempelvis sotad yoghurt, fruktkrdm, nyponsoppa,
saft, glass eller bakverk till frukost eller mellanmal.
De ger energi men for mycket socker och for lite
naring.

Frukost och mellanmal kan vara ganska lika och
varierar oftast inte s& mycket som lunch och middag
g0r. Det gar dnda att géra manga varianter med olika
frukter, gronsaker, brodsorter och paliagg.



Bra mdltider pa
fritidshem

Mellanmal dr ofta enkla att laga och négot som
eleverna kan hjélpa till med. Det &r ett bra tillfdlle

att lara sig om livsmedel, hygien och néringsdmnen,
samtidigt som eleverna trénar samarbete och far ta
ansvar for andra. Mellanmalet 4r for manga elever den
forsta maltid som de sjélva far ta ansvar for hemma,
och fritidshemmen har goda mgjligheter att visa hur ett
bra mellanmal ser ut och kan varieras. Goda forebilder
och ett positivt forhallningssétt till mat och maltider
smittar av sig och kan stimulera eleverna till att

prova nya smaker. Frukostar och mellanmal ar ocksé
enkla att anvinda som en del av den pedagogiska
verksamheten pa fritidshemmen.

Aven vid mellanmal och frukost #r det viktigt att
maltiden serveras pé ett trivsamt sétt. Att duka
bordet fint och tilltalande visar att mellanmalet dr
betydelsefullt for att fylla pa energi och fa en stunds
avkoppling.

Precis som i skolkoken ska det dven pé fritidshem
finnas rutiner for sdker mathantering i samband

med maéltiderna. Det géller dven vid utflykter. Las

mer om ansvarsfordelning da det géller att folja
livsmedelslagstiftningen i avsnittet Dokument som styr
maltidsverksamheten.

Under skollov och studiedagar ansvarar ofta fritids-
hemmen &dven for lunchen. Se tidigare avsnitt for mer
information kring planering och tillagning av goda,
integrerade, trivsamma, miljosmarta, niringsriktiga
och sdkra lunchmaltider.

Bra utbud i skolans
kafeteria

En kafeteria kan vara vérdefull for elever som gér
sena dagar i skolan eller som inte har &tit frukost pa
morgonen fore skolan. Det ar viktigt att det finns ett
hilsosamt men samtidigt attraktivt utbud for eleverna
att vidlja av i kafeterian.

Ett bra utbud i skolkafeterian kan besta av smorgésar,
yoghurt, mjolk eller berikade vegetabiliska drycker,
frukt, gronsaker och smoothies. Kafeterian bor inte
tillhandahélla sota drycker, godis, glass, bakverk eller
snacks. Utrymmet for sddana livsmedel &r mycket litet
om eleverna ska fi den niring de behover. Riktlinjer
for utbudet i kafeterian bor finnas oavsett om den
drivs av skolpersonal, elever eller av en extern aktor.
Riktlinjerna kan arbetas fram av kommunen eller

av rektor tillsammans med elever, méltidspersonal
och pedagoger. Aven en skolkafeteria lyder under
livsmedelslagstiftningen och det ska finnas rutiner for
att hantera, forebygga och tgérda risker i samband
med maéltiderna. Lds mer i avsnittet Sdkra maltider.

Skolkafeterians 6ppettider

For att sa manga elever som mojligt ska dta den
lagade skollunchen dr det oldmpligt att skolkafeterian
konkurrerar om matgésterna vid lunchtid. Bést

ar om kafeterian har stingt under tiden lunchen
serveras, men Oppet for eleverna att kopa frukost och
mellanméal pa morgon och eftermiddag.
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Miljosmarta
maltider

Var livsmedelskonsumtion péverkar omgivningen Med miljdsmarta mailtider menas har maltider
bdde negativt och positivt — genom medvetna som bidrar till en miljdmassigt hdllbar utveckling i
val och minskat matsvinn kan maéltiderna i skolan enlighet med de nationella miljomadalen, till exempel
bidra till en minskad miljépdaverkan och bra villkor genom minskad negativ paverkan pd klimat och
for bade mdnniskor och djur. biologisk mangfald.

ogeo® oo [«]
Miljomalen
Vilken mat &r egentligen mest miljovénlig?
Det finns olika svar pa den fragan eftersom maten
vi dter paverkar miljon pé olika sétt. Maten som
serveras och éts paverkar direkt eller indirekt flera
av FN:s hallbarhetsmal i Agenda 2030. I Sverige
har riksdagen dessutom beslutat om 16 nationella
miljokvalitetsmal. Nagra av dem &r sirskilt kopplade
till matkonsumtionen:

*  Giftfri milj6 — handlar om problemen med farliga
kemiska &mnen som ménniskan framstillt och
som nér de sprids kan hota ménniskors hélsa och
miljon.

* Ingen Overgddning — &r kopplat till lackage av
ndringsdmnen fran jordbruk.

* Hav i balans samt levande kust och skérgard —
handlar om att fiskebestdnden ska vara stabila
och att fiskemetoderna inte ska skada havs- och
skdrgardsmiljon.

« Ett rikt odlingslandskap — handlar om att bevara
markens forméga att producera mat samt biologisk
mangfald och kulturmiljéer som kan kopplas till
odlingslandskap. Bland annat &r betande djur en
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