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Riktlinjer for maltider
Falu kommuns forskolor




Inledning

Mat och maltider ir centrala delar i véra liv. Vira
matvanor och vért forhallningssitt till mat grundliggs
ofta i barndomen. Minniskor som lirt sig hilsosamma
och hallbara matvanor under barndomen bibehaller
forhoppningsvis dem i vuxen alder och for dem vidare
till sina egna barn. Maltiderna i forskolan ger alla barn
mojligheter till bra matvanor. Barnen kan dven péaverka
sina forildrar eller andra nirstaende till hilsosamma
och hallbara matvanor. Dirfor dr méltiderna i for-
skolan en viktig del av arbetet f6r en god och jimlik

folkhilsa.

Niringsriktig mat 4r viktigt for att barnen ska vixa,
utvecklas och vara friska. Méltider av god kvalitet
behovs for att ge barnen forutsittningar ate tillgodogs-
ra sig den pedagogiska verksamheten i férskolan, och
maéltiderna ir ocksa en betydande del av forskolans
pedagogiska verksamhet. Mat och maltider betyder
dven social samvaro och dterhimtning och ir en del av
var kultur.

Faluns kostpolitiska program

Vision

Halsosamma och hallbara maltider - till nytta for Faluborna!
Overgripande mal

e Maltidernai Falu kommun grundldgger och framjar goda
matvanor och en god folkhalsa.

¢ Kostpolitiken i vid bemarkelse ska praglas av kommunens
hallbarhetsprogram, vars ledord ar ekologisk, ekonomisk
och social hallbarhet.
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Syfte med riktlinjerna

Riktlinjerna for maltider i Falu kommuns forskolor ir
tillsammans med Kostpolitiskt program for Falu kom-
mun ett styrdokument for att kvalitetssikra maltiderna
i Falu kommuns forskolor. Flera yrkesgrupper och
forvaltningar inom Falu kommun paverkar maltider-
na for barnen i vira férskolor. Riktlinjerna syftar till
att konkretisera kommunens kostpolitiska program
genom att anpassa 6vergripande direktiv efter de
verksamheter som berors. Gemensamma riktlinjer for
maltiderna ir av betydelse f6r att nd mélen i det kost-
politiska programmet och visionen om hilsosamma
och hallbara maltider som ir till nytta for Faluborna.




Maltidsmodellen

En maltid 4r mer dn bara maten pa tallriken. Maltiden
omfattar till exempel dven rummet, sillskapet och
stimningen. Som st6d i arbetet med att skapa maltider
av hog kvalitet i Falu kommuns forskolor ska Maltids-
modellen anvindas. Maltidsmodellen ger ett helhetsper-
spektiv pa méltiden och illustrerar att alla pusselbitar
GOD, INTEGRERAD, TRIVSAM, HALL-

BAR, NARINGSRIKTIG och SAKER

ar viktiga for att matgisterna — barnen

— ska ma bra av maten och kiinna

matglidje.

Maltidsmodellen dir framtagen av Livsmedelsverket som
stod for att siitta upp mal for och folja upp maltidernas
kvalitet. Modellen bestir av sex pusselbitar, som alla ir
viktiga for att margisten — barnet — ska ma bra av maten
och kinna maglidje. Bildkilla: Livsmedelsverker.

INTEGRERAD

HALLBAR
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Lockande presentation av maten

Vi upplever maten och méltiden med alla véra sinnen.
Att servera maten vackert och bjuda pa dofter och
smaker som tilltalar och lockar ir viktigt for att vicka
aptit hos barnen. Ménga barn gillar mat med starka
firger, och manga olika firger och former kan gora att
barnen girna dter mer.

Vid planeringen av maten ska hinsyn till alla kom-
ponenter tas sa att méltiden innehéller flera firger

och former. De skriftliga menyerna ska innehalla
information om maten och matritterna ska beskrivas
med trevliga namn. Maten ska serveras si att den ser
lockande ut och bér dekoreras pa laimpligt sdtt, till
exempel med firska kryddor. All personal och framfor
allt pedagoger som iter pedagogiskt tillsammans med
barnen ska prata om maten i positiv bemirkelse, for att
skapa nyfikenhet och matglidje hos barnet.

Utmana barnens smaklokar och
nyfikenhet for mat utan tvang

Pedagoger och kokspersonal ska vara lyhorda for
barnens preferenser, och samtidigt pé ett positivt sitt
uppmuntra barnen att smaka och dta av maten samt
prova nya livsmedel och matritter.

Inget barn ska tvingas att smaka eller dta av maten mot
sin vilja. Barnet ska sjilv fir vilja vad och hur mycket
(i rimlig méngd) hen dter av den mat som serveras.
Pedagogens roll 4r att uppmuntra barnet att 4ta av
miltidens alla komponenter i lagom mingd.
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Sensorisk kontroll

Personal i koket ska infor varje lunchservering smaka
av maten fore servering for att gora en kvalitetskontroll
av maten som helhet, avseende smak, konsistens och
utseende. Avsmakning sker genom att en liten portion
av alla maltidens komponenter liggs upp pa assiett och
smakas av. I bade tillagningskok och mottagningskok
kan justeringar goras efter avsmakningen, till exempel
att maten kompletteras med kryddor - under férutsitt-
ning att hinsyn till eventuella allergier tas.



Samarbete mellan forskola och kok

Forskolan och koket ska ha regelbundna méten for att
diskutera maten, maltidspedagogik, aktuella special-
koster och samarbete mellan kok och forskola. Med-
verkande bor vara enhetschef for koket, koksansvarig,
rektor for forskolan och representant/er for forskolans
pedagoger. Vid behov kan dven annan personal si som
specialpedagog eller dietist bjudas in. Fér férskolor
med mottagningskok kan dven representant for tillag-
ningskoket bjudas in. Kékets enhetschef ansvarar for
att synpunkter pd menyn framf6rs till menyplaneraren.
Maétet bor ske minst en ging per termin och oftare
vid behov. Sammankallande till métet ér rektor for
forskolan. Minnesanteckning ska foras av medverkan-

de chefer.

Presentation av meny

Personal i kok och forskola ansvarar gemensamt att
meny finns uppsatt pa limplig plats i forskolans lokal
s att bade pedagoger, barn och forildrar kan se den.
Menyerna ska ocksé nés via webb eller app, vilket kost-
organisationen ansvarar for.

Specialkost av medicinska skal

Specialkost tillhandahills till barn som av medicinska
skil inte kan ita den ordinarie maten. Information om
behovet samt underskrift frin virdnadshavare ska lim-
nas till koket minst tva veckor i férvig, och uppdateras
minst en gang per ér eller oftare om behovet forindras.
Nir barnet har behov av specialkost av medicinska skal
ska, med vissa undantag, behovet intygas skriftligt fran
barnets likare eller dietist.

Flaskfri samt vegetarisk kost

Fliskfri och vegetarisk kost erbjuds som alternativ.
For att f4 sidan kost behdvs underskrift frin barnets
vardnadshavare.

Specialkost, flaskfri och vegetarisk kost
som pedagogisk maltid

Pedagoger som iter pedagogisk maéltid (se definition av
pedagogisk méltid under rubriken INTEGRERAD)
tillsammans med barnen kan fi specialkost av medi-
cinska skil. Nir pedagogen har behov av specialkost

av medicinska skil ska behovet intygas av likare eller
dietist. Information om behovet ska limnas till koket
minst tvi veckor i forvig. Aven fliskfri samt vegetarisk
kost kan erbjudas som alternativ till pedagoger som

dter pedagogisk maltid.

Pedagoger som iter specialkost kan med fordel dta
tillsammans med barn som 4ter samma specialkost.
Specialkoster kan 4ven anvindas som grund i samtal
med barnen kring till exempel minniskors likheter och
olikheter eller matens ursprung, innehéll och sensoris-
ka egenskaper.
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Maltidsmiljons betydelse

Mialtidsmiljon har stor betydelse for helhetsupplevelsen
av méltiden. En trivsam miljo, fint bemétande och
samvaro med andra barn och vuxna 4r avgorande for
en positiv maltidsupplevelse.

Maltiden ska vara lugn, trivsam och fri frén stress.
Lokaler, bord, stolar och dtredskap ska vara rena.
Barnen far girna hjilpa till att duka och pd annat sitt
gora fint infor méltiden. Bide barn och pedagoger ska
tvitta hinderna fore varje maltid. Aven vid maltider
utomhus ska finnas méjlighet att gora rent hinderna
fore maltiden.

Tider for maltider
Mialtiderna ska fordelas jamnt 6ver dagen i férskolan.

B Frukosten serveras tidigast kl. 7.30 och senast
kl. 8.00.

B Fruke serveras pa formiddagen, forslagsvis mellan

kl. 9.00 och 10.00.

B Lunch serveras tidigast kl. 11.00 och senast
kl. 12.00.

B Eftermiddagsmellanmal serveras tidigast kl. 14.00
och senast kl. 15.00.

B Extra mellanmal i form av frukt serveras runt
kl. 16.45 till de barn som 4r kvar sent pa forskolan.
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For barn som har pedagogisk omsorg efter kl. 17 pa en
dygnet runt- 6ppen forskola serveras middag mellan
kl. 17.00 och 18.00. De barn som har behov av ett
mellanmal senare 4n kl. 18 ska erbjudas det.

Barnens asikter och 6nskemal kring mat
och maltidsmiljo

Barnens dsikter och 6nskemal kring maten och mil-
tidsmiljon fingas upp genom att pedagogerna regel-
bundet samtalar med barnen om vad barnen tycker om
maten och méltidsmiljén. Barnen bor goras delaktiga

i planeringen av maltiderna genom att fa mojlighet att
limna 6nskemal om matritter eller livsmedel till ko-
ket. Férskolans rektor ansvarar for att barnens forildrar
tillfrigas vad barnen tycker om maten och méltidsmil-
jon i forskolan minst en gang per ar. Barnens synpunk-
ter om maltidsmiljon ska diskuteras i personalgruppen
under avsatta méten och barnens synpunkter pi maten
ska diskuteras pd mote mellan forskola och kok.






, \ i N Ur Falu kommuns kostpolitiska program

e All personal som arbetarinom forskola, skola, vard och
omsorg och kommer i kontakt med maltider ska se maten
och maltiderna som en viktig och integrerad del av verk-
samheten.

e All personal ska ha instdllningen att ett optimalt ener-
gi- och ndringsintag ar en viktig forutsattning for en god
hdlsa och energi till aktiviteter och ldrande. Personalen
ska aven formedla detta till matgasterna.

¢ Allpersonal ska verka for att ge matgasterna en naturlig
och positiv instéllning till mat och maltider.

e All personal ska ha instéllningen att maltiden dr en av
hdjdpunkterna under dagen samt en majlighet for ater-
hamtning och social samvaro for matgasterna. Personalen
ska dven formedla detta till matgdsterna.

¢ Allpersonal som berdrs av mat och maltider i sitt arbete
ska erbjudas utbildning inom omradet mat och halsa.

e Maltiden ska ses och anvdndas som en resurs i den peda-
gogiska verksamheten.

* Pedagogiska maltider ska anvandas inom forskola, skola
och omsorg om barn och ungdomar. Syftet ar att agera fo-
rebild, skapa samvaro, lugn, en positiv instéllning till mat
samt kdnnedom om hdlsosamma och hallbara matvanor.

» Samarbete mellan kostavdelningens personal och 6vrig
personal ska i alla led vara en naturlig del av arbetet med
mat och maltider som pedagogiskt verktyg och del av
omvardnaden.

Maltidspedagogik

Teman i férskolans undervisning och pedagogik bér
genomsyra maltiderna nir det 4r limpligt. Maltidspe-
dagogiken bor lira barnen bland annat om olika sor-
ters mat, var maten kommer frin och vilken mat som
dr hilsosam och hallbar. Barnen bér ldra sig att hantera
maten, till exempel hilla upp dryck och bre sina egna
smorgasar. Ett gott samarbete mellan pedagoger och
koksansvariga kring maltidspedagogik uppmuntras.

Maltider i det pedagogiska arbetet

Maltidspedagogik handlar om att integrera mat och malti-
deri det pedagogiska arbetet, i allt fran den pedagogiska
maltiden och de vuxnas férhallningssatt till hur man kan
arbeta med laroplanens mal med hjdlp av mat och maltider.
Bara fantasin satter granser for hur man kan integrera
maltiden i det pedagogiska arbetet. Maltiden ar ett utmarkt
verktyg for att forsta saker som kultur, naturvetenskap och
demokrati.

Kdlla: Bra mdltider i férskolan, Livsmedelsverket 2016

8 | RIKTLINJER FOR MALTIDER I FALU KOMMUNS FORSKOLOR



Definition av pedagogens uppgifter vid
pedagogisk maltid

Mailtiderna ir en stor del av forskolans verksamhet och
det pedagogiska arbetet. Dirfor ska pedagoger som
dter pedagogisk maltid tillsammans med barnen vara
professionella gillande maten och maltiden. Forsko-
lans rektor avgér vilka pedagoger som dter pedagogisk
maltid och nir.

Under en pedagogisk maltid i férskolan iter pedago-
gen tillsammans med barnen. Pedagogen ska férmedla
det goda med maten och med hjilp av barnets nyfiken-
het locka barnet till att smaka och dta maten. Peda-
gogen ska uppmuntra barnet till att kiinna efter hur
hungrig eller mitt hen ir och lita det styra hur mycket
barnet dter. Inget barn ska tvingas att smaka eller ita av
maten mot sin vilja. Barnet bér inte heller fi berém for
att hen itit upp maten, eftersom dtandet ska betraktas
som nagot naturligt och inte en prestation.

Att vara professionell innebir férutom ovanstéende
dven att vara en forebild under méltiden. Pedagogen
bor idta lunchen enligt Tallriksmodellen (se beskrivning

under rubriken NARINGSRIKTIG) och vara positiv

till all mat som serveras.

Att vara professionell innebir ocksd att privata dsikter
eller dtande enligt dieter som strider mot Falu kom-
muns kostpolitiska program och dessa riktlinjer inte
ska formedlas till barnen.

Utbildning

Pedagogernas arbete och férhallningssitt under mil-
tiderna ska vara en levande punkt pd arbetslagsmote,
APT eller annat métesforum.

Erbjuda utan tvang

Vad som serveras i forskolan bestams av de vuxna, men
barnet bestdmmer hur mycket hon eller han vill dta av den
mat som serveras. Ett barns hunger och aptit varierar och
beror pa manga faktorer, exempelvis hur mycket det har
rort pa sig och hur langt tid det var sedan foregaende mal-
tid. Ibland vill barn &ta pa andra satt an vuxna, och valjer
till exempel bara pastan vid en maltid och bara kéttbullarna
vid ndsta. Pa ldngre sikt brukar det jamna ut sig.

Att truga eller villkora barn att dta en matratt eller ett
livsmedel kan i vdrsta fall resultera i att barnet forknippar
maten med obehagliga kanslor, vilket i sin tur minskar
chanserna att barnet accepterar maten i framtiden. Samti-
digt ar det forstas viktig att fortsatta servera maltider dar
detingar flera olika livsmedel och ge barnet chansen att
ata olika sorters mat.

Kalla: Bra maltider i férskolan, Livsmedelsverket 2016

Berdrda yrkesgrupper ska kidnna till Faluns kostpoli-
tiska program och rikdinjer f6r méltider i forskolan.
Nyanstillda och vikarier inom férskolan och kostorga-
nisationens forskolekok ska fa information om pro-
grammet och riktlinjerna vid introduktionen. Nyan-
stillda och vikarierande pedagoger ska fi kinnedom
om sina uppgifter vid pedagogisk maltid via introduk-
tionen och forskolans vikariepirm. Ansvarig ir rektor

och enhetschef for koket.
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NARINGS-
RIKTIG

Vikten av ndringsriktig mat

Maltiderna i forskolan ska ge den energi och niring
som barn behéver for att vixa, utvecklas och tillgodo-
gora sig aktiviteterna i forskolan. Férskolan ska dven
visa barnen vad som ir hilsosam mat och pa sa sitt ge
barnen en grund for bra matvanor.

De nationella niringsrekommendationerna och kostré-
den samt Livsmedelsverkets rad Bra mdltider i forskolan
ska utgdr grunden for maten och maéltiderna i Falu
kommuns f6rskolor.

Maltidernas innehall

Tillsammans ger frukosten, formiddagens fruktstund,
lunchen och eftermiddagens mellanmal i frskolan
cirka 70 % av barnens dagsbehov energi och nirings-
dmnen.

Frukost
Vid frukosten erbjuds dagligen:

Mjolkprodukter

Smorgas

Grot och/eller miisli eller flingor
Gronsak

Frukt eller bir

Vatten

Mjélkprodukter

Mjélk serveras varje dag. Fil eller yoghurt serveras varje

dag.
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Ur Falu kommuns kostpolitiska program

e Maten ska vara naringsriktig, vilket innebdr att de natio-
nella ndringsrekommendationerna samt Livsmedelsverkets
rad Bra maltider i forskolan ska utgdra grund for menypla-
neringen. Detta gdller for bade huvudratter som lunch och
middag, samt frukost och mellanmal.

* Genom maltidernas innehall ska matgdsterna fa mojlighet
att lara sig vilka livsmedel som ar halsosamma.

e Matgasterna ska fa tillrdckligt mycket mat for att kunna
ata sig matta.

e Maten ska presenteras pa ett satt som framjar hdlsosamma
matvanor.

¢ Naringsinnehallet i maten som tillagas av kostavdelningen
ska regelbundet foljas upp av legitimerad dietist.

¢ Personal ska inte forespraka modedieter eller personli-
ga asikter som strider mot de nationella kostraden och
naringsrekommendationerna till matgasten.

Smorgds

Smorgds serveras varje dag. 1-2 sorter mjuke brod och

1-2 sorter knickebrod, samt smorgésfett och 2-3 olika
sorter paligg (exklusive gronsak och fruke) erbjuds var-
je dag. Sorterna brod varieras och merparten av brodet
ar nyckelhalsmarke.

Smorgispiligg

Piliggen varieras och i forsta hand serveras nyckelhals-
mirkta piligg. Exempel pé limpliga paligg ar:

B Kote eller fagel (till exempel skinka, kalkon, kyck-
ling eller korv)

Leverpastej

Ost

Makrill i tomatsas

Kaviar

Agg

Messmor (serveras generellt hogst 3 ganger/vecka,
men kan serveras oftare vid behov)

Grét, miisli, flingor

Grot serveras minst tre dagar i veckan och sorterna
varieras. Vit grot (till exempel risgrynsgrot eller man-
nagrynsgrot) serveras hogst en gang per vecka. Till grot
serveras mjolk och omvixlande sylt, fruktmos, riven

eller skivad frukt eller bir.

Till fil och yoghurt serveras flingor eller miisli. Sorter-
na miisli och flingor varieras och merparten ir nyckel-
halsmirkt.



Gronsak
Gronsak serveras varje dag, i form av till exempel gron-
saksstav eller till smorgaspalidgg. Sorten varieras.

Frukt eller bdr

Fruke eller bar serveras varje dag, i form av tillbehér till
grot, fil eller yoghurt, eller i form av fruktbit. Sorten
varieras. Bade firsk och torkad frukt kan anvindas.
Russin riknas som torkad frukt, men sylt och dppel-
mos riknas inte som fruke eller bir.

Vatten

Vatten serveras varje dag.

Fruktstund under formiddagen

Under férmiddagen erbjuds alla barn fruke. Barn fran
4 &rs alder erbjuds en halv frukt. For barn yngre dn

4 ar kan mingden vara nigot mindre. Om barnen ir
tveksamma till att 4ta frukten eller om ny fruke intro-
duceras bér pedagogerna ita fruke tillsammans med
barnen i pedagogiskt syfte.

Lunch
Till lunch serveras huvudritt, gronsaker, mjolk, vatten,
bréd och smorgésfett.

Tallriksmodellen

Tallriksmodellen bor anvindas vid lunchen for att lira
barn att ligga upp maten pa tallriken pa ett sitt som
ger en bra balanserad maltid. Tallriksmodellen har tre
delar; tva storre och en lite mindre. Den ena av de
storre delarna fylls med gronsaker och rotfrukter. Den
andra av de storre delarna fylls med potatis, pasta, ris
eller andra spannmélsprodukter. I den mindre delen
laggs kott, fisk, dgg eller bonor och linser.

Tallriksmodellen. Att dta enligr Tallriksmodellen dr
bra for bide hilsan och miljon. Bildkdlla: Livs-
medelsverket.

Grénsaker

Vid lunchen serveras minst tre olika sorter gronsaker
eller gronsaksblandningar/sallader, férutom eventuella
gronsaker som ingdr i varmritten. Minst en fiberrik
gronsak eller rotfruke serveras varje dag. Baljvixter ser-
veras minst tre ganger i veckan. Gronsakerna varieras
efter sisong, och utbudet varieras mellan blandningar
och enskilda sorter. Baljvixter ska inte serveras raa eller
halvkokta, eftersom otillagade baljvixter innehéller
lektiner som kan orsaka magont. Gronsakerna och
salladerna serveras omvixlande naturella och omviix-
lande med vinigrett lagad av rapsolja, viniger, limpliga
kryddor och eventuellt liten mingd salt.

Typer av gronsaker som serveras vid lunchen:

Typ Fiberrika Baljvaxter Salladsgron-
gronsaker och saker eller
rotfrukter frukt

Hurofta  Varjedag Minst tre Varje vecka

ganger i
veckan

Exempel  Morot, kdlrot, ~ Grdna bonor, Tomat,
palsternacka, arter, bonor, salladsblad
rotselleri, rod-  linser, kikar- (roman,
beta, vitkal, tor, kikdrtsr6-  gron, isberg,
rodkal, gron- ra, linsrora. rucola),
kal, salladskal, spenat,
blomkal, broc- gurka, pap-
coli, majs. rika, dpple,

pdron.
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Sopp- och grétlunch

Vid sopp- och grétlunch ska mjukt brod, smorgasfett
och piligg erbjudas om inte matigare efterritt, till
exempel pannkaka, serveras. Matigare sallad bor erbju-
das. En av gronsakerna kan bytas ut mot fruke.

Eftermiddagsmellanmal
Under eftermiddagsmellanmalet erbjuds dagligen:

Mjslkprodukt

Mjuk smorgas eller miisli eller flingor
Knickebrod

Gronsak

Fruke eller bar

Vatten

Mjolkprodukt

Mjolk, fil eller yoghurt serveras varje dag.

Mjuk smérgds eller miisli eller flingor
Nir smorgds serveras erbjuds 1-2 sorter mjukt brod.
Till smorgas serveras smorgasfett och 2-3 olika sorter

paldgg (exklusive gronsak och fruke).

Sorterna miisli, flingor och bréd varieras och merpar-
ten ir nyckelhalsmirke.

Smorgispalige

Pildggen varieras och i férsta hand serveras nyckelhals-
mirkta piligg. Exempel pa limpliga paligg ar:

B Kote eller fagel (till exempel skinka, kalkon, kyck-
ling eller korv)

Leverpastej

Ost

Makrill i tomatsis

Kaviar

Agg
Messmér (serveras generellt hogst 3 ginger/vecka,
men kan serveras oftare vid behov).

Knéickebrod

1-2 sorter knickebrod med smorgésfett serveras varje
dag. Sorterna knickebrdd varieras och merparten 4r
nyckelhalsmairke.

Gronsak
Gronsak serveras varje dag, i form av till exempel gron-
saksstav eller till smorgaspaligg. Sorten varieras.

Frukt eller béir

Fruke eller bir serveras varje dag, i form av frukebit
eller som tillbehor till fil eller yoghurt. Sorten varie-
ras. Lagom mingd ir en halv fruke (eller motsvarande
volym bir) f6r barn i aldern 4-6 ar. Yngre barn kan
erbjudas nigot mindre mingd.

Vatten

Vatten serveras varje dag.

Mellanmal vid uteaktivitet

Upp till fyra ganger per termin kan mellanmalet bytas

ut mot korv med brod samt frukt och dryck. Upp till fyra
ganger per termin kan varm saft eller varm chokladdryck
erbjudas om en varmande dryck behdvs.

Extra mellanmal sen eftermiddag/kvall
De barn som stannar linge pa forskolan ska erbjudas

fruke ca kl. 16.45.

Middag

For barn som har pedagogisk omsorg efter kl. 18 pa
dygnet runt-6ppen forskola ska middag serveras. For
middagen giller samma riktlinjer som fér lunchen.
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Livsmedelsval
Dryck

Som maltidsdryck vid lunchen serveras mjolk och
vatten. Mellan maéltiderna ska barnen erbjudas vatten
for att slicka torsten. Under varma dagar bor barnen
paminnas om att dricka vatten dven mellan maltider-
na.

Matfetter

Oljor och nyckelhilsmirkta matfetter anvinds i forsta
hand bide i matlagning och som smorgasfett. Matfet-
tet bor vara berikat med vitamin D.

Maten berikas med lite extra fett, vilket ir sirskilt
viktigt for barnen yngre dn tva ar. Det gérs genom

att personal i koket tillsitter en liten mingd rapsolja i
maten ndr det ir limpligt, exempelvis i frukostgroten
och i potatismos eller pasta vid lunchen. Ett riktmirke
ar att groten berikas med 1 tsk rapsolja per portion.

Mejeriprodukter

Mjolk som serveras som dryck samt yoghurt och
filmjolk ska vara magra och osotade eller uppfylla
kriterierna f6r nyckelhalsmirkning.

Alla vegetabiliska alternativ till mjslk, till exempel hav-
re- och sojadryck, bér vara osdtade och berikade med
kalcium, selen, vitamin D, vitamin B2 och vitamin
B12.

Kétt och chark

Mingden rote kote (det vill sdga kote frin née, gris,
lamm, ren och vilt) och chark begrinsas. Det gors
bland annat genom att rott kote och chark serveras
som huvudritt vid lunchen hégst tva ginger per vecka.

Fetter

Oljor och nyckelhalsmarkta matfetter innehaller omattade
fetter som manga barn behdver dta mer av. I rapsolja finns
det sarskilt nyttiga omega-3-fettet som kroppen inte kan
bilda sjalv.

Kalla: Bra maltider i forskolan, Livsmedelsverket 2016

Nyckelhalsmarkning ®

Nyckelhalet dr en symbol som gor det
enklare att vélja nyttig mat. Nyckel-
halsmarkningen finns pa livsmedel som
innehall mer fibrer och fullkorn, mindre
socker och salt och nyttigare eller mindre
fett.

Lds mer pa livsmedelsverket.se

Fisk
Fisk serveras som huvudritt vid lunchen minst en ging
per vecka.

Salt

Salt och kryddblandningar med salt ska inte finnas
tillgdngligt f6r barnen under maltiden. I matlagningen
ska det saltas ytterst matdligt. Salt som anvinds ska
vara berikat med jod. Saltet kan ersittas med firska
kryddor eller andra smakhéjare som till exempel citron
eller lime. Livsmedel med mindre salt, till exempel
nyckelhdlsmirkta produkter, anvinds i férsta hand.

Séta livsmedel

Falu kommun serverar generellt inte saft, juice, sot
yoghurt, krim, saftsoppa och liknande sota livsmedel
till barnen i forskolan. Sddana livsmedel erbjuds endast
ett fatal ginger per ér, till exempel i samband med
uteaktivitet.

Sylt och ketchup serveras som tillbehor nir det passar,
exempelvis sylt till grot, blodpudding och vissa farsrit-
ter, och ketchup till grillkorv. Pedagogerna ansvarar f6r
att hjdlpa barnet att ta lagom mingd sylt och ketchup.
En lagom mingd kan vara upp till cirka en matsked
sylt eller ketchup, beroende pa barnets dlder och hur
stor portionen mat ar.

Forskolan ska inte fira barnens eller personalens fodel-
sedagar med glass, godis eller snacks. Barnens fodelse-
dagar bor uppmirksammas pa annat sitt. Om forsko-
lan vill servera néagot festligt att dta uppmuntras fruke
och bir i olika former. Forildrar fir inte bjuda barnen
pa glass, godis eller snacks under vistelsen i férskolan.

Ett fatal ganger per ar kan forskolan bjuda barnen pa
glass, kakor eller liknande. Hinsyn till specialkoster tas
s att alla barn far likvirdigt att dta.

Socker, saft, lask, glass, godis

I en halsosam kost till sma barn finns det inte mycket
utrymme for sockerrika livsmedel som exempelvis saft,
lask, glass, godis, kakor, chips eller chokladdryck. Sadana
livsmedel ar ofta energirika men ndringsfattiga. Ett barn
som dter eller dricker mycket av energirika men naringsfat-
tiga livsmedel riskerar att inte orka ata tillrackligt av den
ndringstdta maten, och darmed inte fa i sig tillrackligt av
viktiga naringsdmnen. Socker och smaatande 6kar ocksa
risken for karies.

Det finns utrymme for vissa sota produkter, till exempel
vanlig sylt och vanlig ketchup, i en vdlplanerad meny. Sylt
och ketchup kan ocksa fungera bra som aptitstimulerare
eller smakbrygga for barnen.
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Hallbara matvanor

Vir livsmedelskonsumtion paverkar omgivningen
bade negativt och positivt. Genom medvetna val och
minskat matsvinn kan maltiderna i férskolan bidra
till en minskad miljopéverkan och bra villkor f6r bade
minniskor och djur. Med héllbara maltider menas
méltider som bidrar till en héllbar utveckling — ekolo-
giskt, ekonomiskt och socialt.

Vegetarisk mat och baljvaxter

Miljosmarta livsmedelsval handlar dels om att 6ka
mingden vegetabilier och minska mingden kétt. I
en kost med en mindre andel kott kan baljvixter vara
en viktig killa till niringsimnen. Koksansvarig och
pedagoger ska verka for att barnen lir sig tycka om
baljvixter. Vegetarisk lunch serveras en ging i veckan
till alla pa forskolan.

Svenska livsmedel

Falu kommun ska bidra till en hog sjilvf6rsérjnings-
grad i Sverige, en god djurhallning och en lig anvind-
ning av antibiotika inom djurproduktionen. Dirfor
bor svenska livsmedel viljas i forsta hand bland de
livsmedel som 4r upphandlade, under forutsittning att
livsmedlet har de egenskaper som krivs och att det ar
ekonomiskt héllbart.
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Ur Falu kommuns kostpolitiska program

Genom maltidernas innehall ska matgdsterna fa mdjlighet
att l&ra sig vilken mat som ar bra for klimatet samt de
svenska miljokvalitetsmalen.

Alla forvaltningar ska arbeta for att minimera mangden
slangd mat.

Andelen vegetabilier ska kas inom maltiderna till barn
och unga, fran ar 2015 till ar 2020.

Menyer och val av livsmedel ska i stor man anpassas efter
sdasong.

De kommunala kéken ska arbeta utifran de utgangspunk-
ter rorande ekologiska ravaror och ekologisk mat som
faststallts i kommunens halbarhetsprogram.

Upphandlingsmyndighetens kriterier gallande djurskydd,
milj6 och etiska fragor ska f6ljas vid upphandling. Krav-
niva Avancerad eller Spjutspets bor anvandas nar det ar
mdjligt. Exempelvis ska det stllas krav for kott och fagel
att antibiotika endast far anvandas efter ordination av
veterindr och ndr det dr veterindrmedicinskt motiverat.

Transporter av mat ska samordnas och frekvensen minime-
ras for att minska avgasutslapp.

Energi, vatten och andra resurser ska anvandas pa ett
effektivt, resursbesparande och miljdanpassat satt.

Livsmedelshudgeten bor i mdjligaste man folja prisforand-
ring i gdllande livsmedelsavtal sa att ingen urholkning av
matkvaliteten sker.

Alla forvaltningar ska halla sig till géllande avtal om upp-
handlade livsmedel vid inkop.

Falu kommun ska strdva efter att servera nylagad mat och
minimera tider for varmhallning av mat.

Falu kommun ska verka for 6ppna landskap, en levande
landsbygd och en hdg sjalvforsorjningsgrad i Sverige.
Detta gors genom att verka for en upphandling som maj-
liggor och framjar narproducerade livsmedel och lokala
livsmedelsproducenter.

Maten och maltiderna ska bidra till larande av svensk
matkultur och traditioner, samt bidra till larande och
forstaelse av andra landers matkulturer och traditioner.

Maten och maltiderna ska bidra till mdten Gver genera-
tionsgranser.




Miljomarkt fisk
Nir fisk serveras ska i forsta hand miljomirke fisk
anvindas.

Matsvinn

For att kunna minska matsvinnet ska kokspersonal
och pedagoger ha en bra kommunikation. Pedagoger
ansvarar for att rapportera till koket nir barnen ir
franvarande. Rektor for forskolan och enhetschefen
for koket ska sirskilt kommunicera kring antal dtande
barn och pedagoger infor perioder med semester och
skollow.

Kéken ska striva efter att minska matsvinnet genom
att exempelvis tillaga eller bestilla ritt antal portioner.
For att forhindra att mat slings i onddan ska méngden
mat som tillagas anpassas efter matgisternas behov,
inte efter standardportioner. Firskvaror bestills med
fordel till flera tillfillen i veckan for att undvika att de
blir f6r gamla och maste slingas.

Skilj pa bast fore-datum och sista
forbrukningsdag

Bast fore-datum dr en kvalitetsmarkning. Man far anvdnda
livsmedel som passerat bast fore-datum under forutsatt-
ning att maten &r fullgod. Det kan bedomas genom att titta,
lukta och smaka pa maten.

Sista forbrukningsdag anger hur l@nge ett livsmedel ar
sakert att ata. Markningen anvadnds pa livsmedel som latt
angrips av hdlsoskadliga mikroorganismer sasom farskt
kott.

Ekologisk mat

Andelen ekologiska livsmedel ska enligt Falu kommuns
hallbarhetsprogram vara minst 40% av den totala livs-
medelskostnaden 4r 2020.

Sasongsanpassade livsmedel

Ravaror bor anvindas nir de dr som bast och darfor
bér merparten av de firska gronsakerna och frukten
anpassas efter sisong.

Matkultur och tradition

Arets hogtider ska uppmirksammas i menyn. T menyn
ska det ingd matritter och livsmedel forknippade med
bade svensk och utlindsk kultur.

Mat lagad nara matgdasten

Falun ska striva efter att maten i kommunens f6rsko-
lor lagas nira matgisten. Det gérs genom att vid varje
byggnation och renovering av kok ska om méjligt byg-
ge av eller omstillning dill tillagningskok prioriteras.
Hinsyn till den ekonomiska forutsittningen som rader
vid givet tillfdlle ska tas och beslutet ska vara ekono-
miskt férsvarbart.
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Trygghet kring maten i forskolan

All mat som serveras i forskolan ska vara siker att dta.
Barnen ska kinna sig trygga och inte bli sjuka av ma-
ten, till exempel genom matforgiftning eller allergisk
reaktion pd grund av dilig hygien eller felaktig han-
tering av maten. Eftersom barn ir extra kinsliga mot
matforgiftning och konsekvenser av felaktigt hanterad
mat 4r detta sirskilt viktig i férskolan.

Féljsamhet till livsmedelslagstiftning
och egenkontroll

Alla som arbetar i koket ska ha kunskaper om och f6lja
egenkontrollen i aktuellt ksk. Aven vriga verksamhe-
ter ska f6lja direktiv sammankopplade med livsmed-
elslagstiftningen och kokens egenkontroll.

Ansvarsfordelning for siker hantering
av mat

Enhetschef f6r koket ansvarar for att maten hanteras
sikert i aktuellt kok. Rektor ansvarar for att pedagogers
hantering av maten sker sikert. Vid speciella behov
eller kunskapsbrist kring siker hantering av mat bér
kokets enhetschef och/eller forvaltningens experter
konsulteras.
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e Samtliga verksamheter som hanterar mat ska folja
gallande livsmedelslagstiftning och ha ett fungerade
egenkontrollprogram med rutiner for hur risker hanteras,
forebyggs och atgardas. Hela kedjan: inkdp, forvaring,
tillagning, transport, servering och disk, ska vara saker.

o Sarskilda rutiner ska finnas for att sakerstdlla att matgds-
ter med allergi och 6verkanslighet inte blir sjuka av maten.

e Personalinom forskola och personal inom kostavdelning-
en ska ha ett gott samarbete for att erbjuda saker mat
till alla matgaster, sarskilt till matgdster med livsmed-
elsallergi och - 6verkanslighet. Alla verksamheter som
erhéller mat lagad av kostavdelningen ska samarbete med
kostavdelningen for att skapa optimala forhallanden for
matgdster med sdrskilda kostrelaterade medicinska behov.

e Notter, jordndtter och mandel far inte forekomma i kostav-
delningens kok eller inom forskola och skola. Forbudet
galler bade lokaler dar mat tillagas och serveras, samt
ovriga lokaler dar barn vistas. Forbudet galler dven uthyr-
ning av lokaler.

* Ndr matgdster deltar i hanteringen av mat ansvarar mat-
lagningsansvarig personal for att livsmedelslagstiftning
och rutiner for saker mat foljs.

e Maten ska vara fri fran skadliga och ohalsosamma halter
av bekdmpningsmedel eller andra miljogifter.

Specialkost

Enhetschef for koket ansvarar for kokspersonalens
kunskap, rutiner och hantering av kost till barn med
allergi/overkinslighet. Rektor ansvarar for att peda-
gogerna har tillricklig kunskap om barnens allergier/
overkinslighet och att pedagogers hantering av mat till
barn med allergi/6verkinslighet sker sikert. Vid spe-
ciella behov eller kunskapsbrist bor kdkets enhetschef
och/eller dietist konsulteras. Aktuella specialkoster och
rutiner kring hanteringen av dessa ska vara en stiende
punkt pa méten mellan férskolan och kéket.

Béde kok och pedagoger ska ha rutiner for att barn
med allergi och overkinslighet far rdct mat. Koksper-
sonal ska dagligen kommunicera med pedagogerna om
vilken mat som ir specialkost till vilket barn, samt om
ett allergiskt/Gverkinsligt barn kan 4ta av normalkos-
ten eller inte. Pedagoger ska alltid fi muntlig informa-
tion om specialkosten, och maten ska dven alltid ha en

tydlig skriftlig mirkning,.



Livsmedel med sarskilt hog risk

Forbud mot vissa allergener

Notter, inklusive mandel, och jordnétter far inte fore-
komma i kok eller andra lokaler dir mat tillagas och
serveras och dir barn vistas eftersom de kan framkalla
svar allergisk reaktion hos eventuella allergiker. Av
samma anledning och pa grund av stor risk for sprid-
ning och kontaminering ska sesamfron och produkter
med sesamfron inte anvindas i kok eller lokaler dir
mat tillagas och serveras.

Om négot barn pé forskolan har en mycket svar allergi
kan férbud mot livsmedel som innehaller aktuellt aller-
gen inforas i koket och andra lokaler i forskolan. For-
budet infors i samarbete mellan enhetschef for koket,
rektor for forskolan och kostorganisationens dietist.

Extern uthyrning och interna lin av kok ir inte
tillaten.

Privat mat

Privat mat och disk fir inte férekomma i forskole-
koken, eftersom det da inte kan garanteras att konta-
minering av otillitet fododmne/allergen sker.

Ris

Ris kan innehalla arsenik. Riskakor och vegetabiliska
drycker gjorda pa ris innehaller ibland héga halter arse-
nik. Ris serveras i genomsnitt hogst en gang per vecka
som kolhydratkilla till lunchen. Riskakor och risdryck
ska generellt inte serveras i forskolan. Undantag kan
goras for vissa barn med behov av specialkost efter
overenskommelse med vardnadshavare.

Frysta importerade hallon

Importerade frysta hallon ir ibland férorenade med
norovirus som orsakar vinterkriksjukan. Frysta impor-
terade hallon ska darfor kokas i minst en minut innan
de serveras, si att eventuellt virus dor.

Livsmedel fran forskolans verksamhet och
privatpersoner

Livsmedel som kommer frin forskolans verksamhet
samt frin privatpersoner, till exempel egenodlade
gronsaker eller egenplockade bir, ska folja samma
rutiner i kokets egenkontroll som 6vriga livsmedel for
att sikerstilla god livsmedelshantering.

Kanel

I kanel finns naturligt imnet kumarin. Att regelbundet
och under lingre tid fd i sig for mycket kumarin kan
skada levern. Barn bér inte 4ta mer 4n hogst en halv
tesked kanel per dag for att undvika risk for leverska-
dor. Kanel serveras som tillbehor vid frukosten hogst
en ging i veckan. Forskolans pedagoger ansvarar for att
barnen inte far fér mycket kanel pé gréten. I lunchrit-
ter ska mingden kanel begrinsas till enstaka tillfillen.

Linfrén

Linfrén innehaller imnen som kan bilda vitecyanid.
Cyanid ir giftigt och allvarlig vitecyanidférgiftning
kan paverka andningen. Hela linfron passerar kroppen
utan att si mycket vitecyanid bildas, men nir linfrona
ar krossade eller malda okar risken att fa i sig skadliga
mingder vitecyanid. Dirfor ska krossade linfron inte
anvindas i mat som serveras i Falu kommuns forskolor.

Fisk med forhdjda halter av miljoforo-
reningar

Fisk fran vissa omraden kan innehélla forhéjda halter
av milj6féroreningarna dioxin och PCB. Féljande
fiskar ska inte serveras:

B Vildfingad lax och 6ring frin Ostersjén, Bottniska
viken, Vdnern och Vittern.

B Stromming/sill fran Ostersjon och Bottniska

viken.
B Vildfingad sik fran Vinern och Vittern.
B Vildfingad réding frin Vittern.
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Uppfoljning

I skollagen finns krav pé att varje huvudman och f6r-
skoleenhet ska bedriva ett systematiskt kvalitetsarbete
dir verksamheten kontinuerligt planeras, foljs upp och
utvecklas. I praktiken innebir det att ha tydliga rutiner
for att arbeta med fragorna Var ir vi? Vart ska vi? Hur
gor vi? Hur blev det?

Arbetet med systematiskt kvalitetsarbete kriver att
verksamheten enas om mal och ambitioner, regel-
bundet miter kvalitet och diskuterar utveckling och
forbattring. Riktlinjerna f6r maltider i Falu kommuns
forskolor ska foljas upp enligt nedanstiende.

Uppfdljning av GOD
Kvalitetsindikator Frekvens Ansvarig Exempel pa forum
Meny - andel mat lagad fran Arligen Menyplanerare
grunden
Meny - tillgdnglighet och Arligen Menyplanerare och enhetschef
matrdtternas namn for koket
Aptitlig servering Arligen Enhetschef for koket Mote mellan kdk och forskola
eller oftare
Sensorisk kontroll Dagligen Kdksansvarig
Samarbete mellan kdok och Arligen Enhetschef for kdket och forsko- ~ Mote mellan kék och forskola
skola eller oftare  lans rektor
Tillhandahallande av special- Arligen Dietist
koster
Uppféljning av TRIVSAM
Kvalitetsindikator Frekvens Ansvarig Exempel pa forum
Psykosocial maltidsmiljo Arligen Rektor forskola APT eller arbetslagsmote
Fysisk maltidsmiljo Arligen Rektor férskola Arlig fysisk skyddsrond
Tider for maltider Arligen Rektor forskola APT eller arbetslagsmote
Barnens synpunkter pa Arligen Rektor forskola Méte mellan kdk och forskola samt samtal med

maltidsmiljon och mat
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Uppféljning av INTEGRERAD

Kvalitetsindikator

Maltidspedagogik

Pedagogiska maltider, innehall och professionellt forhall-
ningssatt

Information till nyanstallda och vikarier i koken om Faluns
kostpolitiska program och riktlinjer for maltider.

Information till nyanstallda och vikarierinom forskolan om
Faluns kostpolitiska program, riktlinjer for maltider, samt
definition av pedagogisk maltid.

Uppfdljning av NARINGSRIKTIG

Kvalitetsindikator
Naringsinnehalli maltiderna

Komponenter i frukost, fruktstund och mellanmal
Mangd och sorter frukt och grénsaker vid maltiderna

Livsmedelsval (typ av brod, misli, flingor, grot, smorgas-
fett, mejeri)

Frekvens sota livsmedel fran koket

Frekvens sota livsmedel i forskolans regi

Uppfoljning av HALLBAR
Kvalitetsindikator
Andel ekologiska livsmedel
Andel vegetarisk mat
Andel svenska livsmedel
Matsvinn

Kulturella matratter

Uppfdljning av SAKER
Kvalitetsindikator
Hantering av mat i koket sker sakert
Pedagogers hantering av mat sker sakert

Rutin for att barn med allergi och Gverkanslighet far ratt
mat finns i kdket.

Rutin for att barn med allergi och dverkanslighet far rétt
mat finns bland pedagogerna

Pedagoger har tillrdcklig kunskap om aktuella allergier och
specialkoster

Livsmedel med sdrskilt hog risk anvdnds ratt och hanteras
ratt

Frekvens

Arligen eller
oftare

Arligen eller
oftare

Arligen eller
oftare

Arligen eller
oftare

Frekvens
Arligen
Arligen

Arligen
Arligen
Arligen

Arligen

Frekvens
Arligen
Arligen
Arligen
Arligen
Arligen

Frekvens
Arligen
Arligen
Arligen

Arligen
Arligen

Arligen

Ansvarig

Rektor forskola

Rektor forskola

Introduktionsansvarig

Introduktionsansvarig

Ansvarig
Dietist

Enhetschef for kdket
tillsammans med dietist

Enhetschef for koket
tillsammans med dietist

Enhetschef for koket
tillsammans med dietist

Enhetschef for koket
tillsammans med dietist

Rektor forskola

Ansvarig
Menyplanerare
Menyplanerare
Menyplanerare
Enhetschef for koket

Menyplanerare

Ansvarig
Enhetschef for koket
Rektor forskola

Enhetschef for koket

Rektor forskola

Rektor forskola

Enhetschef for koket

Exempel pa forum

APT eller arbetslagsmate

APT eller arbetslagsmote

Introduktion

Introduktion

Exempel pa forum

Vid bestallning av varor
och arbetsplatshesdk

Vid bestallning av varor
och arbetsplatsbesok

Vid bestdllning av varor
och arbetsplatshesok

Vid bestallning av varor
och arbetsplatshesok

APT eller arbetslagsmote

Exempel pa forum

Matsvinnsmatning

Exempel pa forum
Egenkontroll
APT eller arbetslagsmote

Egenkontroll

APT eller arbetslagsmote

APT eller arbetslagsmote

Egenkontroll
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Revidering

Rikdlinjerna f6r maltider i Falu kommuns férskolor
ska revideras enligt beslut i det kommunévergripande
kostpolitiska programmet. Ansvariga ir kostorganisa-
tionens dietist och verksamhetsutvecklare f6r kost, och
arbetet ska ske i samarbete med ansvariga pa berérda
forvaltningar.

Riktlinjer for maltider i Falu kommuns férskolor har tagits
fram i samarbete mellan kommunstyrelseforvaltningen
Sektor service (tidigare serviceforvaltningen) och barn-
och utbildningsforvaltningen under aren 2017-2019.
Delaktiga har varit bland annat representanter fran
kommunens kdksansvariga, kockar, pedagoger, rektorer
och enhetschefer. Arbetet har skett under ledning av
Sektor service “s dietist.

Vill du ldsa mer om bra maltider i forskolan? Se Livs-
medelsverkets rdd Bra maltider i forskolan, 2016.

20 | RIKTLINJER FOR MALTIDER I FALU KOMMUNS FORSKOLOR



w g

w

Bilaga 1. Exempel pa frukostar och mellanmal for barnen i

forskolan.

Frukost
Exempel pa grétfrukost for barn 2-5 dr

Havregrynsgrot, berikad med ca %2-1 tsk rapsolja
Lingonsylt
Mjolk till groten och som dryck

Smdorgas av mjukt bréd, smorgasfett och ost.

Gronsak: Paprika att lagga pa smorgasen eller dta bredvid

Frukt/bar: Banan

Exempel pa filfrukost for barn 2-5 dr

1dl

1 msk
1,5dl
1stliten
2 ringar

Ya st

FilmjoLk
Msli eller flingor
Smorgas av mjukt bréd, smorgasfett och skinka

Mjolk som dryck

Gronsak: Paprika att ldgga pa smorgasen eller dta bredvid

Frukt/bar: Banan

1dl

Drygt %2 dl
1 st liten
1dl

2 ringar

Ya st

Observera att exemplen dr lagom fér de flesta barn i dldern 2-5 dr. Vissa barn behéver dta mer, andra dter mindre. Mdngden
frukt och grénsak rekommenderas for barn fran 4 drs dlder. F6r barn yngre én 4 dr kan mdngden frukt och grénsak vara ndgot

mindre.
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Mellanmal
Exempel pd smorgds-mellanmdl for barn 2-5 dr

Smorgas av mjukt brod, smorgasfett och leverpastej 1st

Mjolk som dryck 1dl

Frukt: Apple Yo st

Gronsak: Morotsstavar Ca 4 st sma (20 gram)

Exempel pa fil-mellanmdl fér barn 2-5 dr

FilmjoLk 1dl

Miisli ¥ dl

Frukt: Banan Y2 st

Gronsak: Morotsstavar Ca 4 st sma (20 gram)

Observera att exemplen dr lagom for de flesta barn i dldern 2-5 dr. Vissa barn behéver éita mer, andra Gter mindre. Méngden
frukt och grénsak rekommenderas for barn fran 4 drs dlder. Fér barn yngre dn 4 dr kan mdngden frukt och grénsak vara ndgot
mindre.
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