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Forord

Var vision 4r att alla - dven barn i forskolan - kanner
matglddje och mér bra av maten. Maltiderna i
forskolan ger alla barn, oavsett bakgrund, méjlighet
till bra matvanor och &r en viktig del i arbetet for
jamlik halsa.

Bra mat som hamnar i magen ger barnen energi att
utvecklas, leka och ldra. Maltiderna pa forskolan
har ocksé goda mojligheter att frimja bra matvanor
och en sund instéllning till mat. Dessutom finns det
atskilliga sétt att anvdinda mat och maltiderna i det
pedagogiska arbetet.

De nationella riktlinjerna for maltider i forskolan

ar avsedda som 6vergripande vigledning, stéd och
forslag till hur man kan arbeta for att skapa matgladje
och frimja bra matvanor i férskolan. Jamfort med
tidigare version fran 2007 ar riktlinjerna mindre
detaljstyrande och lagger storre vikt vid maltiden
som helhet. Vi uppmuntrar verksamheterna att “hitta
sitt sitt” och forankra utvecklingsarbetet i de lokala
verksamheterna.

Maltiderna i forskolan omfattas av forskolans
styrdokument som skollag och laroplan. Darfor
har Skolverket bidragit till de delar av riktlinjerna
som tar upp hur méltiderna kopplas till forskolans
pedagogiska arbete.

Livsmedelsverket hoppas att riktlinjerna ska anvindas
i kommunerna och forskolorna som stod i det viktiga
folkhélsoarbetet att frimja bra matvanor hos barnen

i forskolan. Att ge barnen en grund f6r bra matvanor
ar en satsning for framtiden.

Annica Sohlstrom
Generaldirektor
Livsmedelsverket
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Inledning

Manga barn i Sverige ater flera av dagens maltider i
forskolan. En del barn ater till och med fler maltider i
forskolan an i hemmet. Ansvaret for barnens dtande
och larande vid maltiderna delas darfér mellan
vardnadshavare och férskola.

Forskolealdern ar en tid da barnen vixer och
utvecklas i snabb takt. Det dr ocksa en tid da
matvanor och attityder till mat grundldggs. Forskolan
ska tillhandahélla bra méltider sa att barnen far i sig
den energi och niring de behéver. Men forskolan har
aven en pedagogisk méjlighet att visa barn vad som
ar bra mat, och pa sa sitt ge dem en grund f6r bra
matvanor.

Livsmedelsverkets riktlinjer for maltider i forskolan
grundas pa vetenskap och beprévad erfarenhet.

De ér avsedda som dvergripande vigledning, stod
och forslag till hur man kan arbeta for att skapa
matglddje och frimja bra matvanor. Genom att
belysa olika styrdokument och kvalitetsomraden kan
riktlinjerna ocksa vara ett stod vid policyarbete och
upphandling av maltidstjanster. Men naturligtvis

ar det varje kommun, enskild huvudman, férskola
eller personalgrupp som bestimmer och i detalj
planerar hur man vill arbeta f6r bra mat och maltider
i férskolan.

Riktlinjerna vénder sig till alla som pa ett eller
annat sétt paverkar kvaliteten pa méltiderna i
forskolan, fran beslutsfattare och forskolechefer till
miéltidspersonal och forskolldrare. Ansvaret for bra
maltider vilar pd manga fler 4n p& dem som lagar
maten.

Riktlinjerna dr utformade for forskolan men kan i
stor utstriackning dven anvdndas inom pedagogisk
omsorg.



Investera i bra maltider

Att satsa pa bra maltider i férskolan dr att satsa

pé hela verksamheten. Maltiderna i forskolan

har stor betydelse for barnens halsa, trivsel och
forutsattningar for larande - faktorer som péverkar
miljon i férskolan under hela dagen. Bra maltider
ger en grund for att orka leka och ldra. En trivsam
maéltidssituation bidrar ocksa till gemenskap och en
bra stimning i férskolan. Dessutom ar maltiden ett
utmarkt pedagogiskt verktyg.

Mat och maltider engagerar och spelar en viktig roll
ivara liv, oavsett alder. De timmar som dagligen
ldggs pa mat och maltider i forskolan ger goda och
unika mojligheter att pa ett roligt och naturligt satt
paverka sdvil matvanor som attityder till mat i positiv
riktning.

Att som barn erbjudas och exponeras for manga

olika sorters livsmedel och matritter dr en av de
viktigaste faktorerna f6r hilsosamma matvanor som
vuxen. Det finns flera férdelar med att tycka om
manga olika livsmedel och att dta varierat. Bland
annat blir det lattare att fa i sig all ndring kroppen
behover, samtidigt som det 6ppnar for nya smaker
och upplevelser i livet. Genom att stirka barnens
kompetens och formaga att sjdlva utforska mat kan
nyfikenhet och kunskap byggas upp tidigt, vilket
isin tur bidrar till att lagga grunden f6r god hilsa
och mojlighet att som morgondagens konsument
bidra till miljomassig, ekonomisk och socialt hallbar
utveckling.

Ta vara pé den virdefulla resurs som maéltiderna ér.
Bra maéltider behdver inte kosta mer dn daliga. Det
handlar istallet om att investera ratt. Méltiderna 4r en
sjalvklar del av forskolans pedagogiska arbete och ett
viktigt verktyg for att uppfylla verksamhetens mal.



NARINGS-
RIKTIG

INTEGRERAD

Maltidsmodellen ger ett helhetsperspektiv pd bra maltider och kan anvandas i planering och uppféljning av

den offentliga maltidsverksamheten.

Maltidsmodellen -
en bra maltid bestar av
flera delar

En maltid 4r mer 4n maten pa tallriken. Maltiden
omfattar exempelvis 4ven rummet, sillskapet och
stimningen. Det 4r en fordel om all personal har en
gemensam bild av vad en bra maltid pé forskolan ar.
Som stod i arbetet med att sitta upp mal f6r och f6lja
upp maéltidernas kvalitet har Livsmedelsverket en
maltidsmodell i form av ett pussel. Modellen bestéar av
sex olika omraden, som alla &r viktiga for att matgésten
ska ma bra av maten och kdnna matglddje.

Att méltiden ar god och trivsam ér viktigt for att
maten ska hamna i magen. En bra maltid ar dven
ndringsriktig och sdker att dta. Med miljosmart menar
vi méltider som bidrar till en miljomassigt hallbar

utveckling och de nationella miljomalen. Med
integrerad menas att maltiden 4r en del av och kan
tas tillvara som en resurs i férskolan, exempelvis i det
pedagogiska arbetet. For att maltiderna ska bli riktigt
bra kravs kompetens, engagemang och samverkan.

Maltidsmodellen kan anviandas som ett verktyg i
arbetet med att utveckla méltiderna pa forskolan.

For att helheten ska bli bra ar det en fordel om
styrande dokument omfattar en beskrivning av mal,
rutiner och ansvarsfordelning inom varje pusselbit.

I samband med upphandling kan Maltidsmodellen
anviandas som stdd for de som planerar och tar fram
upphandlingsunderlag. Vilka delar av modellen som
ar mest relevanta beror pa om det dr enbart livsmedel
eller hela méltidstjanster som ska upphandlas.

Riktlinjerna for maltider i forskolan utgar frén
Maltidsmodellen. Varje avsnitt dr en férdjupning
inom respektive pusselbit.



grundférutsattningar for bra mat i forskolan

— for dig som har évergripande ansvar fér maltiderna i forskolan.

Fokusera pa matgéasten

Det finns ingen universallésning for alla barn. Utga fran barnens erfarenheter,
intressen, behov och asikter och ta tillvara barnens tankar och idéer. Det &r viktigt att
lyssna pa och involvera barnen. Lat verksamheten genomsyras av flexibilitet.

Satsa pa kunskap och kompetens

Skapa en verksamhet som lockar till sig kompetent och engagerad personal — det kan
gora stor skillnad. Alla som arbetar med eller ndra maltiden behéver kunskap om vad
som ké&nnetecknar en bra maltid och vilken roll just de har.

Se till helheten - anvand Maltidsmodellen

En maltid &r mycket mer &n maten pa tallriken. Maltidsmodellen ger ett
helhetsperspektiv pa bra maltider och kan anvéndas i savél planering som uppféljning
av maltiderna i férskolan.

Skapa en organisation med samarbete &ver granser

Bra maltider kraver en organisation med tydligt mandat att driva utvecklingen framat
och som framjar dialog och samarbete mellan olika yrkesprofessioner.

Satt upp mal och fraga efter resultaten

Faststéallda mal kring maltiderna &r viktiga for att skapa en gemensam malbild for alla
inblandande kring saval upphandling, tillagning, servering som konsumtion. Ta fram
konkreta handlingsplaner utifran malen och élj upp resultatet.



Med bra ravaror och ratt kompetens kan
maltiderna i forskolan bli dagens héjdpunkter.
Bra mat i férskolan &r mat som barnen lockas av
och tycker om, men som ocksa utmanar deras
smaker och preferenser. Med maltiderna kan
morgondagens konsumenter f& med sig kunskap,
intresse och nyfikenhet kring mat och maltider.

Godare mat med ratt
kompetens

Att laga god och hilsosam mat som barnen tycker om
kraver bra ravaror, kunskap och engagemang. Oavsett
om maten lagas fran ravaror eller med hjalp av hel-
och halvfabrikat bor livsmedlen vara av god kvalitet.
Kunskap om ravaror samt vilka matlagningstekniker
och metoder som ldmpar sig bast for tillagning av
olika matratter 4r nodvéndig for att maten ska bli god
och hilsosam. Livsmedelslagstiftningen kréver att
maltidspersonalen har den kunskap och kompetens
som kravs for att utfora arbetet pa ett sikert satt

men anger inga specifika utbildningskrav (l4s mer i

Goda maltider

avsnittet Dokument som styr mdltidsverksamheten).
Det ar dock ofta nédvindigt att personalen i koket
har restaurang- eller storkoksutbildning pa lagst
gymnasieniva eller motsvarande bevis pa kunskaper.

En arbetsplats som ger méjlighet till utveckling

i professionen har battre mojlighet att locka till

sig — och behalla - kompetent, engagerad och
yrkesstolt personal. Det ar viktigt att kockar och
maltidsbitraden uppmuntras till utveckling i sin
yrkesroll, kontinuerligt erbjuds fortbildning och

ges mandat som motsvarar deras kompetens.
Erfarenhetsutbyte med andra forskolekok ar ett

sdtt att fa nya idéer och utvecklas i sitt yrke. Idag
finns inspiration i form av recept, bilder och forum
latt att tillga, bland annat pa webben och i sociala
medier. Det finns dven kokbocker riktade sarskilt till
forskolekockar. Oavsett om menyn planeras centralt
i kommunen eller lokalt pa forskolan ar det viktigt
med en bra dialog mellan alla ber6rda parter. De
som lagar maten bor ha en central roll i meny- och
receptplaneringen. Méltidspersonalens kunskap

och kompetens kan med fordel d4ven integreras i det
pedagogiska arbetet.



| ocka alla sinnen

Vi upplever maten och méltiden med alla véira
sinnen. Att servera maten vackert och bjuda pa
smaker och dofter som tilltalar och lockar ér viktigt
for att vicka aptit. Manga olika farger och former gor
att vi gdrna tar lite mer och mat med starka farger
upplevs av manga barn som mer attraktiv. Att laga
mat i forskolans lokaler och kanske baka eget brod
sprider lackra dofter som kan vicka bade aptit och
nyfikenhet. Krydda girna menyn med inspiration
fran manga olika matkulturer. Att anvinda livsmedel
och matritter fran olika kulturella miljoer ger
moijlighet till omvéxling och nya kunskaper. Stark
kryddning behéver inte bara vara "vuxenmat” -
prova er fram och lyssna pa barnen.

Det ar bra om 4ven de yngsta barnen sa tidigt som
moijligt far ldgga upp maten pé tallriken och dta
sjdlva, det stirker barnets tilltro till sin egen formaga.
Det bidrar ocks till att barnen lar kdnna sina egna
mittnads- och hungersignaler. Det finns ménga
barnanpassade bestick och muggar, men det kan
ocksd vara helt okej att exempelvis dta gronsaker med
hénderna och bli kladdig. Att kinna p& maten med
fingrarna dr naturligt for ett litet barn. Den sinnliga
upplevelsen kan i sin tur leda in pa samtal kring

hur exempelvis en morot kan upplevas helt olika
beroende pa om den 4r r4, kokt eller ugnsbakad. Bade
i handen och i munnen. Naturligtvis méste matens
konsistens anpassas efter barnets alder och férméga
att tugga och svilja maten.

Inspirera och utmana

Att bekanta sig med nya livsmedel innebéar en
blandning av nyfikenhet och misstanksamhet. Barn
tycker oftast bast om den mat som de kédnner till
sedan tidigare. Preferenser kan dndras fram och
tillbaka under uppvixttiden och de flesta barn har

en naturlig skepsis mot nya matrétter, livsmedel

och smaker. Men det 4r ocksa 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 dr i rdtt omgivning och
om den presenteras pa ett tilltalande sitt.

Chansen for att barnet ska tycka om maten okar om
man har trevligt tillsammans i en lugn miljé. Det
ar viktigt att fd prova pa utan tvang och pa ett sitt

som vicker nyfikenhet. Om ett barn exempelvis ser
kikértor pa ett salladsbord under lang tid, och vuxna
och kompisar som tar av dem, kanske hon eller han
s& sméningom sjélv vagar prova. Ett annat sétt ar

att anvanda sig av “smakbryggor”, det vill sdga att
servera ett nytt livsmedel/en ny smak tillsammans
med nagot som barnet redan kdnner igen och tycker
om. De vuxna har en viktig roll som goda forebilder.
Studier visar att barn vagar prova fler livsmedel och
ratter ndr de arbetat med sensorisk trdning som till
exempel Sapere, en metod som du kan ldsa mer om i
avsnittet Integrerade mdltider.

Neofobi

Beskrivs som radslan for allt nytt. Kan i en
mildare form utgora en motvilja att testa
nya saker, exempelvis ny mat. Manga barn
i forskoledldern har perioder av neofobi
till mat i olika grad. Det finns teorier

om att neofobi kan ha skyddat oss fran
matférgiftning.



INTEGRERAD

Integrerade maltider

Maltiderna &r en viktig komponent i férskolans
verksamhet — en sjalvklar del av bade omsorg och
pedagogik. Enligt skollagen ska verksamheten utga
fran en helhetssyn pa barnet och barnets behov
och utformas sa att omsorg, utveckling och larande
bildar en helhet. Méaltiden &r lika mycket ett tillfalle
att skapa trygghet, ge omsorg och bygga relationer
som ett tillfélle for utveckling och larande.

Ett tillfalle for social
samvaro, delaktighet
och larande

Barn lir hela tiden och med alla sinnen. Det innebér
att man inte kan avgrénsa vissa tider eller tillfillen

da ldrande dger rum. Maltiderna utgor ofta en
betydande del av férskoledagen och ger darfér manga
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mojligheter till bade umginge och pedagogik. Barnen
ges mojlighet att utveckla sin sjalvstdndighet och sitt
samspel med andra. Méltiden dr ocksé ett tillfille att
samtala om frdgor om normer och regler i samband
med méltider, om varifran maten kommer och vad
som hédnder med maten i kroppen. Samtal som ocksa
bidrar till utveckling av barns sprakliga formaga.
Oavsett samtalsdmne bor méltiden i forsta hand vara
en trevlig och rolig stund pa dagen.

Forskolan ska mojliggora barns delaktighet
ochinflytande i fragor som r6r dem, det framgar i
saval forskolans liroplan som i FN:s barnkonvention.
Att engagera barnen i arbetet med méltiderna

kan vara bade lekfullt och larorikt. Forskolan kan
exempelvis ha matrad, regelbundna 6nskedagar
och/eller en vecka med 6nskemat dé och dé&. Okad
delaktighet kan bidra till 6kat ansvarstagande. Pa

s& vis dr maltiderna en viktig del av forskolans
demokratiarbete. Nér barnen involveras far férskolan



ocksd mojlighet att arbeta med barnens kunskaper
och vérderingar kring mat och maltider.

Forskning visar att barn som &r involverade i att laga,
dta och smaka pa mat far en mer positiv attityd till
mat. Frukost och mellanmal 4r ofta enkla att laga

och nagot som barnen kan hjilpa till med. Idag finns
inspiration till hdlsosamma och enkla mellanmal latt
att tillgd, till exempel p& webben och i sociala medier.
Det finns dven kokbdcker anpassade for barn. En del
forskolor har ”veckans kock” ddr ett barn far vara
med en dag i koket och hjélpa till. Naturligtvis maste
man vara noga med sdkerheten, men det ér ofta inga
problem att 1ata barn delta. I avsnittet Sdkra mdltider
finns mer information om vad man bor tinka pé nir
barnen dr med i koket.

Forskolepersonalen har
en viktig roll

Barn behover vuxna som forebilder och stod.
Merparten av alla sméabarn i Sverige dter manga av
sina méltider i forskolan — tillsammans med andra
vuxna dn foraldrarna. Déarfor kan man anta att
forskolepersonalen, likt fordldrarna, har stor paverkan
pé barnens méltider, matvanor och instéllning till mat.
Utifran de vuxnas roll som forebilder finns ett stort
pedagogiskt varde i att barn och vuxna pa forskolan
ater av samma mat. Det dr viktigt att alla vuxna som
ater med barnen i forskolan forstar sin professionella
roll kring méltiden. Férskolan bor regelbundet avsitta
tid for att ge stod kring och diskutera forhallningssitt
och rutiner vid maltiderna.

Vad som serveras i forskolan bestims av de vuxna,
men barnet bestimmer hur mycket hon eller han

vill 4ta av den mat som serveras. Ett barns hunger
och aptit varierar och beror pa manga faktorer,
exempelvis hur mycket det har rort pé sig och hur
ldng tid det var sedan foregdende maltid. Ibland

vill barn édta pa andra sétt 4n vuxna, och viljer

till exempel bara pastan vid en maltid och bara
kottbullarna vid nésta. Pa langre sikt brukar det
jamna ut sig. Om forskolepersonalen éter tillsammans
med barnen, och av samma mat, uppmuntras

barnen till eget utforskande av smaker, dofter, farger,
konsistenser, nya livsmedel och olika matkulturer.
Att truga eller villkora barn att dta en matratt eller

ett livsmedel kan i vérsta fall resultera i att barnet
forknippar maten med obehagliga kinslor, vilket i sin

tur minskar chanserna att barnet accepterar maten i
framtiden. Samtidigt ar det forstas viktigt att fortsétta
att servera maltider dér det ingar flera olika livsmedel
och ge barnet chansen att dta olika sorters mat.

Maltidsrad

Det finns manga olika satt att

involvera barn och vardnadshavare

i maltidsverksamheten. Att starta

ett maltidsrad kan vara ett bra satt

att starka samverkan mellan berérda
personalgrupper, féréldrar och barn.
Genom maltidsradet kan alla i férskolan
fa mojlighet att paverka maten och
maltidsmiljon, till exempel genom att ge
forslag pa hur matsedeln ska se ut, hur
man kan goéra det lugnt och trivsamt vid
maltiderna, diskutera hur férskolan vill
att maltiden ska se ut eller hur man kan
|dta maltiden vara ett tillfalle for larande.
Maltidsradet kan &ven vara ett forum for
att sprida forstaelse for hur mat, halsa
och miljé hénger ihop. Maltidsrad bor
dock inte vara den enda formen fér barn
att paverka forskolans maltider.

1



Bara fantasin satter grénser fér hur
man kan integrera maltiden i det
pedagogiska arbetet.
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Maltidspedagogik
— lek och lar med mat!

Maltidspedagogik ar ett relativt nytt begrepp och
handlar om att integrera mat och maltider i det
pedagogiska arbetet, i allt frdn den pedagogiska
maltiden och de vuxnas férhallningssatt till hur
man kan arbeta med liroplanens mal med hjilp
av mat och maltider. Det finns béde litteratur
och fortbildning kring méltidspedagogik for
forskolepersonal.

Bara fantasin sdtter 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. Att arbeta med
maltidspedagogik kan ocksa bidra till att bygga

broar mellan maltidspersonal och den pedagogiska
personalen pa forskolan - en viktig faktor fér bra
maltider.

Undervisning i mat och hilsa riktat till forskolebarn
bor utga fran barnens perspektiv, vardag och lek.
Barn dr nyfikna och forsoker hela tiden 6ka sin
kunskap om omvirlden. Det finns en mangd exempel
pé maltidspedagogisk undervisning som tar sin
utgangspunkt i barnens vardagsliv. Att lata barnen
vara med i forskolans kok, arbeta med Sapere (se
faktaruta), odla gronsaker, integrera kocken i arbetet
med att prata om mat och ravaror fran jord till

bord eller besoka ett lantbruk ar nagra exempel pa
maltidspedagogik. Maltiderna ar ocksa ett spinnande
verktyg for att lira kdnna olika kulturer och nya smaker
- bade kulturer som ar nya i Sverige och landets egna
kulturella variationer. Man kan exempelvis anordna
temaveckor och servera bade vardags- och festmat fran
olika matkulturer samtidigt som barnen far ldra sig
mer om landet eller kulturen i fraga. Ta girna tillvara
personalens och barnfamiljernas egna traditioner i
arbetet med mat och méltider.

Sapere &r en metod dar barns sprak och
sensoriska férmaga 6vas, det vill séga hur vi
upplever maten och maltiden med alla sinnen,
genom att anvénda doft, syn, kénsel, horsel
och smak. Sapere var fran bérjan en metod
utvecklad fér mellanstadiebarn, men finns
idag &ven for forskolebarn. Studier visar att
barn vagar prova fler livsmedel och ratter nar
de arbetat med sensorisk tréning.

13



Trivsamma maltider

Maltidsmiljon har stor betydelse for helhets-
upplevelsen av maltiden. Samvaro med andra barn
och vuxna, trevligt bemétande och en trivsam

miljé &r avgorande for en positiv maltidsupplevelse.
Maltidsmiljon &r ocksa en viktig del av arbetsmiljon.

Den sociala

o . R
maltidsmiljon
Maltiden bor vara en sé stressfri, lugn och trivsam
stund som mojligt med ett respektfullt och positivt
bemotande mellan bdde barn och vuxna. Att fa dta
mat ilugn och ro 6kar chansen att barnen ater sig

matta och minskar risken for brak vid matbordet. Det
ar viktigt att barnen vet vilka rutiner och regler som
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giller vid maltiden och att de kan kidnna trygghet i att
veta att reglerna ocksa f6ljs. Barnens sociala utveckling
forutsitter att de alltefter forméga far ta ansvar for sina
egna handlingar och for omgivningen. Méltiden ger
goda maojligheter att i enlighet med férskolans laroplan
stimulera barnens samspel och deras forméaga att visa
respekt for varandra.

Ibland kan en ovilja att dta riskera att bli en maktkamp
mellan den vuxnes omsorg och barnets sjalvstindighet.
Matvégran ar komplext och kan bero pa savil
fysiologiska, psykologiska som miljomassiga faktorer,
eller en kombination av dessa. Det kan ibland helt
enkelt vara ett sétt att gora sig uppmérksammad,
sarskilt om dtandet uppfattas som en prestation. Det ar
i manga fall inte maten i sig som &r problemet, ibland
kan méltiden bli skadeplatsen for andra svérigheter.



Genom att servera bra mat pa fasta tider och lita
barnet ta ansvar for om och hur mycket som ska étas
okar chanserna till positiva maltidsupplevelser utan
tvang. Las mer om forskolepersonalens viktiga roll vid
maltiden i avsnittet Integrerade mdltider.

Den fysiska

o . oo oo
maltidsmiljon
Den plats dar barnen dter bor utformas sé att bade
barn och vuxna tycker att det ar trevligt att 4ta dér.
Rena, frischa och dekorerade lokaler bidrar till matlust
och trivsel. Med viéxter, skdrmar och bra belysning
kan matplatsen avgrinsas och kdnnas lite mysigare.
Aven ljudmiljon paverkar maltidsupplevelsen. Det
finns idag ett stort utbud av ljudddmpande tyger eller
andra bullerdimpande material som kan sittas i tak, pa

vaggar, golv, under eller pa bord, under stolsben eller
pé andra stillen.

a— l\.x,.‘ M ;\.

Aven vid frukost och mellanmél ar det viktigt att
maltiden serveras pé ett trivsamt sétt. Att duka bordet
fint och tilltalande visar att 4ven dessa maltider dr
betydelsefulla for att fylla pa energi och sitta ned en
stund.

Barnen i forskolan ska enligt laroplanen ges
utrymme for att leka och lara sdvil inomhus som
utomhus. Att ibland servera, dta och kanske laga
maten utomhus kan bli ett spinnande och roligt
inslag i forskoledagen. Detta kan goras bade pa
forskolegarden och pa utflykter i skog och mark.
Maten kan tillagas 6ver 6ppen eld, grill eller
stormkok eller tas med varm i termosar. En fast
grillplats med bra dtplatser kan ofta anvindas av flera
forskolor. Ska maten tillagas utomhus kan manga
forberedelser goras i koket innan som exempelvis att
rensa, hacka och forkoka. Lds mer om siker mat vid
utomhusmatlagning i avsnittet Sdkra madltider.
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maltider

Maltiderna i férskolan ska ge den energi och néring
som barnen behdver for att véxa, utvecklas och
orka med dagarna i férskolan. Forskolan har &ven
en pedagogisk méjlighet att visa barnen vad som
ar halsosam mat, och pa sa sétt ge barnen en
grund fér bra matvanor.

Planera och folja upp
naringsriktiga maltider

De Nordiska néringsrekommendationerna 2012
(NNR) ér de officiella naringsrekommendationerna
i Sverige. De ligger till grund f6r Livsmedelsverkets
rdd om bra matvanor och bér anvandas

som utgangspunkt vid planering av maltider

till storre grupper, exempelvis i forskolan.
Niringsrekommendationerna tas fram i en

nordisk expertgrupp och baseras pa systematiska
genomgangar av vetenskaplig litteratur.

Det ar viktigt att personal som ansvarar for planering
och tillagning av maltiderna har relevant utbildning
och kompetens, och kan sékerstélla att maten i
forskolan dr ndringsriktig. Ett sétt att planera och
f6lja upp maltidernas naringsmaissiga kvalitet ar att
ndringsberdkna den planerade menyn. Ett annat

satt dr att utga frdn rekommendationerna om
livsmedelsval pa sidorna 24-29, som grundar sig pa
NNR och Livsmedelsverkets generella kostrad. Vid
planering och uppfoljning bor man ta hénsyn till alla
de maéltider barnen iter i forskolan, sa att helheten
blir bra. Oavsett hur nédringsinnehallet bedoms &r det
ocksd viktigt att vara uppmarksam pa hur mycket mat
som faktiskt hamnar i magen.
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Naringsriktiga

Nordiska
naringsrekommendationer

NNR anger rekommenderat dagligt intag

av ndringsdmnen samt referensvirden

for energiintag for olika aldersgrupper.
Rekommendationerna syftar bade till att
uppfylla kroppens niringsbehov och att
forebygga ohilsa pé sikt. For barn fran tvé ar
giller i stort sett samma rekommendationer
som fOr vuxna nir det géller protein, fett och
kolhydrater. De allra yngsta barnen i férskolan,
det vill siga barn under tvé &r, behover fa

lite mer energirik mat én de dldre barnen. I
praktiken innebar det att fettmangden behover
vara nagot storre i de yngsta barnens mat. For
vitaminer och mineraler finns aldersspecifika
rekommendationer for intag.

Vid néringsberikning dr det viktigt att beakta
att NNR giller for ett genomsnitt pa minst

en vecka, eftersom matens sammanséttning
och didrmed néringsinnehall varierar fran
maltid till maltid och frén dag till dag. Aven
om rekommendationerna anges som dagligt
rekommenderat intag av olika niringsdmnen,
betyder det alltsa inte att barnen behover

fa i sig den méngden av alla ndringsémnen
varje dag. Pa Livsmedelsverkets webbplats
finns information om hur NNR kan och bor
tillimpas.

Nordiska naringsrekommendationer omfattar
aven rekommendationer om fysisk aktivitet.
Barn bor dgna sig at medel- till hogintensiv
fysisk aktivitet minst 60 minuter per dag och
minska stillasittandet. Las mer om fysisk
aktivitet och utformning av forskolans fysiska
milj6 pa Folkhilsomyndighetens respektive
Boverkets webbplatser.






Halsosamma matvanor

Det finns inga stora skillnader mellan vad som &r
néringsriktig mat for barn och vad som ér det for
vuxna. Ddremot 4r matens naringsinnehall sarskilt
viktigt for barn eftersom de vixer och utvecklas.
Eftersom sma barn inte orkar éta lika stora portioner
som vuxna ar det &n mer viktigt att den mat barnen
ater ocksé bidrar med néring.

Det gér att kombinera livsmedel pa ménga olika satt
sd att barnen far tillrackligt av alla vitaminer och
mineraler och lagom mycket av protein, fett och
kolhydrater. Men maten dr inte bara viktig for halsan,
utan dven for miljon. Darfor tar Livsmedelsverkets
riktlinjer d4ven hansyn till miljopaverkan och hur
forskolan kan vilja mat pa ett miljosmart satt.
Lyckligtvis 4r mat som &r bra f6r miljon i de flesta
fall ocksa bra for halsan. P4 sidorna 24-29 finns rad
om livsmedelsval indelat pa olika livsmedelsgrupper.
Raden bygger pa Livsmedelsverkets generella kostrad
“Hitta ditt satt — att dta gronare, lagom mycket och
rora pa dig”.

Forenklat kan man sdga att ett halsosamma matvanor
inkluderar mycket gronsaker, frukt och baljvixter,
fullkornsprodukter, magra mejeriprodukter, fisk,
skaldjur och vixtbaserade oljor med mycket omittade
fetter. Samtidigt som konsumtionen av lisk, saft,
godis, glass och bakverk bor vara mycket begrinsad,
eftersom denna typ av livsmedel ger energi men

knappt nagon néring.

Vanlig varierad mat ger oftast niringsamnen i
ratt miangd och i en bra blandning. Men med
de matvanor som ér vanliga i Sverige ar vissa

ndringsdmnen lite svarare att fa ratt mangd

av. Exempel pé sddana dr balansen mellan

mittat och omittat fett samt matens innehall av
D-vitamin och jarn. De flesta barn i Sverige far i

sig for lite fleromittat fett men mer mattat fett 4n
rekommenderat. Livsmedelsverkets undersékningar
visar ocksé att ménga barn ater alldeles for mycket
sockerrika men néringsfattiga livsmedel. Om barn ska
fa i sig alla naringsimnen de behéver finns det inte
plats for sarskilt mycket sddana produkter.

MER BYT

Gronsaker, frukt och bar Vitt mjol

Fisk och skaldjur Smorbaserade

Notter och fron matfetter

Rorelse i vardagen Feta mejeri-
produkter

Livsmedelsverkets generella kostrad

Bilden nedan &r en sammanfattning av Livsmedelsverkets kostrad "Hitta ditt satt — att &ta
grénare, lagom mycket och réra pa dig". Dessa rad &r grunden aven for férskolans mat, men
observera att pa grund av risk for allvarliga allergiska reaktioner bor nétter och vissa fron inte
ingd i maten i férskolan och sjélvklart inte alkohol 6ver huvudtaget.

TILL

Fullkorn

Véxtbaserade
matfetter och oljor
Magra mejeri-
produkter

MINDRE

Rott katt och chark

Salt
Socker

Alkohol
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Hogtider och barnens fédelsedagar kan firas pa manga olika sétt utan att det bjuds pa sétsaker.

Naringsamnen som kan vara svart att fa tillrackligt av

Fleromattade fetter

Vilken typ av fett man far i sig ar viktigare for halsan an den totala méngden fett i maten. Fetterna
brukar delas in i mattat fett och omattat fett. Bland de omattade fetterna finns enkelométtat fett och
fleromattat fett. Fleroméattade fetter &r livsnddvandiga och eftersom kroppen inte kan tillverka dem sjalv
maste vi fa i oss dem via maten. Dessa fetter behdvs bland annat fér hjarnans utveckling. Forskning visar
ocksa att ett byte fran mattat fett till flerométtat fett i maten bidrar till att minska risken for hjért- och
karlsjukdomar senare i livet.

D-vitamin

Vi far i oss D-vitamin pa tva satt: dels via maten, dels bildas D-vitamin i huden nér vi &r ute i solen.
Men under vinterhalvaret bildas i stort sett inget D-vitamin pa vara breddgrader. For att tacka behovet
behover barn &ta tillréckligt med livsmedel som &r naturligt rika pd D-vitamin, exempelvis fet fisk, och
livsmedel som &r berikade med D-vitamin, exempelvis viss mjolk och matfetter. Agg och kétt innehaller
ocksa en del D-vitamin.

Jarn

Sma barn vaxer fort och har dérfér stort behov av jamn. Jarn finns framst i indlvs- och blodmat, som lever
och blodpudding. Det finns &ven i kétt, fisk, &gg och vegetabiliska livsmedel, som till exempel baljvéxter
och fullkornsprodukter.
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Maltidsordning

Barn behover i stort sett lika mycket néring
som vuxna, men iter oftast inte lika stora
portioner. For att ticka behovet av energi och
néringsamnen behover intaget fordelas pa

flera maltider under dagen, vanligtvis frukost,
tva huvudmal och tva till tre naringsrika
mellanmél. Tillsammans bor frukost, lunch och
mellanmél i forskolan ge cirka 70 procent av
dagsbehovet.

Alla maltider i férskolan bor vara planerade
och utformade utifran barnens behov.
Smaitande mellan méltiderna rekommenderas
inte eftersom det kan péverka bade aptit och
tandhalsa negativt. Undvik exempelvis att
avleda eller trosta ett barn med mat. Det 4r
inte farligt att vara hungrig, utan tvirtom helt
naturligt ndrdet snart dr dags f6r mat.

Anvand
Tallriksmodellen!

Tallriksmodellen kan anvandas
pedagogiskt for att lara barn att
ldgga upp maten pa tallriken

pa ett sdtt som ger en bra

balans pa maltiden. Syftet med
modellen ar att 6ka méingden
mat fran véxtriket och minska

pé animalierna, vilket dr bra
bade for halsan och for miljon.
Tallriksmodellen har tre delar -
tvé storre och en lite mindre. Den
ena av de storre delarna fylls med
gronsaker och rotfrukter och den
andra med potatis, pasta, ris eller
andra spannmalsprodukter. I den
mindre delen laggs kott, fisk, 4gg
eller bonor och linser.
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Soppmaltider

Aven soppmaéltider ska ge tillrickligt med energi
och niring. En néringsrik soppa bor innehalla
béde potatis, pasta eller annan kolhydratrik
Komponent samt en proteinkalla, alternativt
serveras med smorgas med ett proteinrikt paliagg
eller mjolk till maten. Dessutom kan det behovas
extra brodskivor eller en efterritt som till exempel
pannkaka. Aven till soppmaltider bor det serveras
gronsaker.

Grét, fil och smorgasar

Grot, fil och smorgésar passar bast till frukost och
mellanmél. De ger for lite energi och naring for att
serveras till lunch. Vid enstaka tillfillen kan det
anda finnas utrymme for den typen av maltider,
som till exempel den traditionella risgrynsgroten
vid jultid.




Bra mellanmal och
frukostar

For sma barn ar mellanmaélen viktigare dn for vuxna,
och bidrar med storre andel av barnets totala ndrings-
och energiintag. Darfor behover dven mellanmalen
vara naringsrika, bade nér de serveras pa forskolan
eller vid utflykter. Frukosten kan vara nigot storre 4n
mellanmélen. For att frukost och mellanmal ska ge

tillrackligt med niring kan de gérna planeras utifran
tre byggstenar:

o Frukt och gronsaker.

+ Mjolkprodukt (alternativt berikade livsmedel fran
vaxtriket, exempelvis havredryck).

o Brod med pélagg och/eller flingor eller miisli.

Mellanmal och frukost bor inte inkludera séta och
néringsfattiga livsmedel, som exempelvis sotad
yoghurt, fruktkram, nyponsoppa, saft, glass eller
bakverk. De ger energi men for mycket socker och for
lite ndring.
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Vegetarisk mat till barn

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 f6r vanliga
folksjukdomar. Det dr dérfor bra om alla barn tidigt
far lara sig att tycka om olika vegetariska ratter.

En del kockar planerar hela menyn utifrédn bra
vegetariska rétter och lagger till kétt och fisk som
tillbehor.

Det finns ménga olika varianter av "vegetarisk” mat

- vissa viljer bara bort rott kott, andra véljer ocksé
bort kyckling och/eller fisk. Veganmat innebdr att allt
fran djurriket utesluts, det vill siga kott, fisk, skaldjur,
fagel, 4gg, mj6lk och mejeriprodukter.

Lakto-ovo-vegetariskt

Manga vegetarianer éter lakto-ovo-vegetariskt, det
vill sidga de éter inte kott och fisk, men mjélk och dgg.
Laktovegetarianer utesluter dven dgg. Det ar ldtt att
fa tillrackligt med protein i en lakto-ovo-vegetarisk
meny, men det kan ddremot vara svart att komma
upp i tillrdckliga méngder av exempelvis jarn. Mjolk
och ost dr namligen rika pa protein, mdnga mineraler
och vitaminer, men har ett mycket lagt innehall

av jarn. Goda vegetabiliska jarnkéllor dr bonor,
linser, drtor, fullkornsprodukter, berikade flingor
och de flesta morkgrona bladgronsaker (exempelvis
gronkal och spenat). Matritter som bonbiffar ger

till exempel betydligt mer jarn dn matritter med ost
som huvudingrediens. Aven mellanmélen blir latt
jarnfattiga om de bestar av exempelvis ostsmorgas.
Variera garna med mer jarnrika mellanmal,
exempelvis hummus (kikdrtsrora) eller piroger fyllda
med tofu (sojabonsost).

Veganmat

Att helt utesluta animaliska livsmedel, det vill siga
att bara dta veganmat, krdver goda kunskaper om
mat och ndringsimnen och noggrann planering.
Veganmat saknar helt vitamin B12, som bara
finns i animaliska livsmedel. Oftast innehaller

en veganmeny dven mindre protein, kalcium,
riboflavin (B2) och D-vitamin &n en meny med
animalier. For att veganmat ska bli naringsmassigt
tillfredsstéllande kréavs darfor noggrann planering
och dessutom tillskott av dtminstone vitamin B12
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och D-vitamin. Livsmedelsverket avrader inte frén
veganmat om forskolan har den kompetens och de
resurser som krivs for att servera en vil planerad
veganmeny. Det dr dock viktigt att ha en bra dialog
med vardnadshavaren och vara tydlig med att det ar
vardnadshavaren, och inte forskolan, som ansvarar
for att maten kompletteras med kosttillskott. Pa
Livsmedelsverkets webbplats finns mer information
om veganmat till barn.

Att tanka pa nar man
planerar och lagar
vegetariskt

Ersatt kottet och fisken

Vegetarisk mat kan latt bli jarnfattig om
inte boénor, arter, linser, tofu eller andra
sojaprodukter ingar.

Se till att energiinnehallet inte
blir for lagt

For att portionerna inte ska bli for stora
ar det bra att erbjuda bade kokta och raa

gronsaker samt se till att maten innehaller
tillrackligt med fett.

Aven den vegetariska maten
bér ha en bra fettkvalitet

| en meny utan fisk blir oljor och andra mat-
fetter med fleroméattade fetter extra viktiga,
sarskilt de som &r rika p&d omega-3-fettsyror,
exempelvis rapsolja.

Servera D-vitaminberikade
livsmedel

| en meny utan animalier blir det extra
viktigt att vélja D-vitaminberikade matfetter
och vegetabiliska drycker. Lakto-ovo-
vegetarianer kan &ven f& D-vitamin genom
berikade mjolkprodukter.

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



Individuella
anpassningar av maten

Specialkost till barn utifran
medicinska behov

Forskolan ar skyldig att tillhandahalla saker
specialkost till barn med allergi, celiaki
(glutenintolerans) och annan 6verkénslighet. Las

mer om séker specialkost i avsnittet Sdkra madltider.
Specialkosten ska forstas ocksa vara god, néringsriktig
och lagad med omsorg. Det ér viktigt att de uteslutna
livsmedlen ersdtts med livsmedel som ger méltiden
ungefar motsvarande ndringsinnehall. Det kan vara
lockande att laga en och samma ratt till alla barn med
allergi och 6verkidnslighet, exempelvis att ett barn
med allergi mot mjolkprotein dven far dggfri mat. Det
kan fungera ibland, men rétterna kan vara svara att
gora néringsriktiga och blir inte alltid lika goda.

Barn med behov av sérskild mat pa grund av andra
tillstand eller sjukdomar, exempelvis diabetes eller
neuropsykiatriska diagnoser, bor fa individuellt
anpassade kostrad fran halso- och sjukvarden.

Det ar viktigt att forskolan har en dialog med
vardgivaren och fordldrarna. For barn med
neuropsykiatriska diagnoser kan dven en anpassning
av maltidssituationen vara till stéd. Grunden i arbetet
bor utga fran ett fortroendefullt samarbete mellan
forskola och vardnadshavare.

Barn med 6verviktsproblematik bor fa individuellt
utformade rdd fran hilso- och sjukvarden. Sérskilda
dieter framtagna for viktminskning bor inte serveras
till friska, vaxande barn utan sarskild ordination.

Onskemal om individuellt
anpassad mat utdver medicinska
behov

Forskolan kan ocksa motas av onskemal om
individuellt anpassad mat utéver medicinska
behov, exempelvis pa grund av religiosa, etiska eller
kvalitetsméssiga motiv.

Diskrimineringslagen (2008:567) forbjuder
diskriminering som har samband med kén,
konsoverskridande identitet eller uttryck, etnisk
tillhorighet, religion eller annan trosuppfattning,

i

funktionsnedséttning, sexuell laggning och

alder. Utbildningsanordnaren ska inom ramen

for verksamheten bedriva ett forebyggande och
framjande arbete for att motverka diskriminering
och pa annat sitt verka for lika rattigheter och
mojligheter. Detta innebdr bland annat att forskolan
vid maltidssituationer ska erbjuda ett fullgott
alternativ for barn som har 6nskemal om anpassad
mat som har samband med en diskrimineringsgrund,
till exempel religion eller annan trosuppfattning.
Det kan till exempel vara nagon form av vegetariskt
alternativ. Den anpassade maten ska forstas ocksa
vara god, ndringsriktig och lagad med omsorg.

Niar det giller 6nskemal om individuellt anpassad mat
utéver medicinska behov eller motiv som har samband
med en diskrimineringsgrund, saknas tydliga ramar for
vad forskolan ar skyldig att tillhandahalla. Individuella
anpassningar av maten dr en utmaning for offentliga
maéltidsverksamheter som inte dr resursméssigt
anpassade for att kunna tillgodose alla individuella
onskemal. Livsmedelsverket rekommenderar att varje
kommun och/eller férskola — utifrdn verksamhetens
forutsattningar — beslutar hur ldngt, och pa vilket sitt,
man har mojlighet att tillmotesga enskilda 6nskemal
utdver vad som dr reglerat i lagstiftning.
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Bra livsmedelsval i forskolan

— 10r halsan och m

NARINGS-
RIKTIG
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Mer gront och frukt

Frukt eller gront till varje maltid —
garna olika sorter

Gronsaker, frukt och bar innehéller mycket vitaminer, mineraler
och andra nyttigheter. Barn som dter mycket gronsaker och
frukt behéller ofta dessa goda vanor i vuxen alder. Aven smé
barn bor darfor fa gronsaker eller frukt till varje maltid.

Introducera baljvaxter

Bonor, drtor och linser dr rika pa proteiner, B-vitaminer och
jarn — ett héllbart alternativ till kott. Darfor ar det bra om
barn tidigt far ldra sig att tycka om rétter med baljvaxter.
Introducera baljvéxter langsamt, dels for att de 4r fiberrika,
dels eftersom barn liksom vuxna kan besviras av gasbildning
efter att ha atit baljvaxter. Baljvaxter ska inte serveras raa eller
halvkokta, eftersom otillagade baljvixter innehéller lektiner
som kan orsaka magont.

Miljosmarta val

Grova gronsaker som rotfrukter, kal och 16k dr ett miljosmart
val. De har mindre klimatpaverkan é@n salladsgronsaker och
kan lagras ldngre. Kénsliga frukter, gronsaker och bar som
transporteras med flyg eller linga kyltransporter har storre
klimatpaverkan. Det 4r darfor miljosmart att vilja sadant som
finns i sdsong i ndromrédet.



Mer fisk och skaldjur

Fisk minst en gang i veckan och
fet fisk varannan gang

Barn som dter fisk ett par gdnger i veckan, och varierar
mellan feta och magra sorter, har lattare att fa i sig ménga
av de naringsdmnen de behover for att ma bra. Feta fiskar
som sill, lax och makrill ar sirskilt rika pa fleromattade
fetter och D-vitamin som manga barn far for lite av.

Livsmedelsverket rekommenderar att stromming/sill
fran Ostersjon inklusive Bottniska viken inte serveras till
barn i forskolan, eftersom de kan innehélla hoga halter
miljoféroreningar. Lds mer om miljoféroreningar i viss
fisk i avsnittet Sikra maltider.

Miljdsmarta val

Fisk och skaldjur &r ett av fa livsmedel dédr miljo och halsa
kan hamna i konflikt, eftersom en alltfor hog konsumtion
av vissa arter och bestand kan leda till utfiskning. Darfor
ar det viktigt att vilja héllbart, det vill sdga fisk och
skaldjur som kommer fran stabila bestand och &r fiskade/
odlade pé ett skonsamt sitt. Variera dven valet av art

— det minskar trycket pa nagra fa arter. Som stod finns
olika miljémarkningar och guider, till exempel WWF:s
fiskguide.

Ta hjélp av
Nyckelhalet!

Nyckelhalet ar Livsmedelsverkets symbol
som gor det enklare att vélja nyttigt. Det
finns pa livsmedel som innehéller mer
fibrer och fullkorn, mindre socker och
salt och nyttigare eller mindre fett. Mat
som dr médrkt med Nyckelhélet passar
béde barn och vuxna.

Nyckelhalsmirkta livsmedel ska uppfylla
ett eller flera av ovanstaende villkor.
Eftersom olika livsmedelsgrupper
innehaller olika sorters niring och i olika
mangd 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 Nyckelhalsmirkta. Las mer om
kriterierna i foreskriften LIVSES 2015:1
Nyckelhalet.
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Byt till fullkorn - ibland

Oka méangden fibrer och fullkorn
successivt

Fullkornsvarianter av pasta, ris, bulgur, bréd och
andra spannmal 4r mer naringsrika eftersom inga
delar siktas bort. Det dr darfor positivt om forskolan
ger barnen maojlighet att ldra sig tycka om fullkorn.
Eftersom sma barn har begransad forméga att ta
hand om fibrer kan det latt bli f6r mycket fibrer om
de bara ater fullkornsprodukter. Framfor allt dr det
barn under tva r som brukar reagera pa for mycket
fullkorn, men under hela forskoledldern &r det bra att
variera mellan fullkornsvarianter och andra varianter.

Miljosmarta val

Ris som odlas pé vattendrankta marker sldpper ut
relativt mycket vaxthusgaser, och paverkar darfor
klimatet mer dn spannmal och potatis. Spannmal som
inte besprutats sd mycket eller inte alls, till exempel
ekologiska alternativ, bidrar till en giftfri milj6.
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Byt till nyttiga matfetter

Ge plats for de nyttiga fetterna

Barn behover fett, men ritt sorts fett. Oljor och andra
Nyckelhalsmirkta matfetter innehaller omattade
fetter som ménga barn behover 4ta mer av. Aven
fetare varianter med stor andel omittat fett far
mirkas med Nyckelhalet. I rapsolja finns det sarskilt
nyttiga omega-3-fettet som kroppen inte kan bilda
sjalv. Det mittade fettet 4r mindre nyttigt och finns
i exempelvis smor och smorbaserade matfetter. En
forskola som vill anvdnda ett smorbaserat matfett
kan dnda fa till en bra helhet, exempelvis genom att
minska mangden feta chark- och mejeriprodukter
och 6ka mingden fisk och rapsolja. Servera helst
matfetter berikade med D-vitamin.

Barn upp till tvé ar behover lite extra fett, och da
framfor allt i form av fleromiittat fett. En tesked olja
eller flytande matfett, gdrna rapsoljebaserat, per
portion brukar vara lagom.

Miljosmarta val

Rapsolja och olivolja paverkar generellt miljon
mindre 4n palmolja, som finns i en del matfetter
liksom i manga andra produkter. Det framgar av
ingrediensforteckningen. Det finns en del certifierade
oljepalmsodlingar ddr odlingen sker pa ett mer
héllbart satt. Smor har storre paverkan pa klimatet
an oljorna, men kan samtidigt bidra till ett rikt
odlingslandskap och biologisk mangfald.



Byt till os6tade och
magra mejeriprodukter

Vélj os6tade och magra varianter
berikade med D-vitamin

For att minska intaget av socker och mattat fett
rekommenderas osotade och magra mejeriprodukter.
Yoghurt eller fil kan smaksattas med farska eller frysta
frukter och bar istéllet. Mager mjolk innehaller lika
mycket ndring som en fetare mjolk, men mindre mittat
fett. En forskola som vill servera fetare mjolk och/eller
anvédnda gradde i maten kan kompensera for det genom
att till exempel byta ut en korvritt per ménad mot fet
fisk och/eller servera fler gronsaksbaserade saser i stéllet
for saser och gratinger med gradde och ost.

Alla vegetabiliska alternativ till mjolk, exempelvis
havre- eller sojadryck, bor vara os6tade och berikade
med kalcium, selen, riboflavin (Vitamin B2), vitamin
B12 och D-vitamin. Undvik risdrycker i férskolan
da de kan innehélla hoga halter arsenik. Las mer om
risdryck i avsnittet Sdkra mdltider.

Miljésmarta val

Mejeriprodukter kommer fran kor som slapper 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 halls 6ppna. Det gynnar méanga
hotade arter.

Maltidsdryck

Val av maltidsdryck bor goras utifran vad
som serveras i 6vrigt och barnens matvanor.
Vatten dr en bra maltidsdryck. Mjolk kan
ocksa vara en bra maltidsdryck, men anvinds
mjolk eller andra mjoélkprodukter bade till
frukost, mellanmal och som maltidsdryck blir
det ibland onodigt mycket. Mjolkprodukter
innehaller ménga viktiga vitaminer och
mineraler, framf6r allt kalcium. Beroende pa
vad barnet ater i 6vrigt, till exempel av ost,
riacker det med 2-5 dl fil, yoghurt och mjolk
per dag for att fa tillrdckligt med kalcium. En
storre konsumtion ar séllan nddvandig och
kan leda till att barnet édter for lite av andra
viktiga livsmedel.
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Mindre rott kott och chark

Hall nere mangden rott kott, valj
kétt med omsorg och begransa
mangden chark

Att hélla nere méangden rott kott och chark dr bra for bade
hilsan och miljon. K6tt bidrar med manga néringsimnen
och dr inte minst en viktig jarnkalla, speciellt for barn.
Samtidigt har rétt kétt, och framfor allt chark, visat

sig vara kopplat till 6kad risk for vissa cancerformer.
Charkprodukter innehéller dessutom ofta mycket salt och
mittat fett. Livsmedelsverket har darfor ett konsumentrad
om att begransa mangden tillagat rott kott och chark till
hogst 500 gram per vecka. En sa liten del som mojligt av
den mingden bor vara chark. Ridet giller bade vuxna och
barn. Dérfor bor dven forskolan hélla nere mangden rott
kott och sarskilt begransa médngden chark.

Ett sdtt att hilla nere méangden rott kott och chark ér att
servera mer vegetariskt, dgg, fisk, eller fagel. Eller servera
kott lika ofta men i mindre miangd. Dryga exempelvis ut
kottfarssdsen eller grytan med bonor, kikarter eller linser.
De ger bade jarn, protein och andra viktiga ndringsdmnen
men bara en brékdel sa stor klimatpaverkan som kétt. Nar
chark serveras — vilj de charkprodukter som bidrar med
mycket ndring, exempelvis blodpudding som innehaller
mycket jarn. Istillet for skinka och korv pa smorgés kan
man variera med exempelvis hummus (kikartsrora),
makrill, 4gg och vegetariska pastejer.
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Miljdsmarta val

Kottet bor viljas med omsorg eftersom det 4r det
livsmedel som péverkar klimatet och miljon mest.
Om kéttmédngden minskas kan budgeten racka till
kott som ar producerat pa ett mer miljosmart sitt,
och med storre hdnsyn till hur djuren mar. Kor
slapper 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 pé olika satt. Las mer i avsnittet Miljosmarta
maltider.

Med rétt kott menas kott frén not, gris,
lamm, ren och vilt. Med charkprodukter
menas kott (dven fagel) som har rokts,
behandlats med nitrit eller konserverats
pé annat sitt. Exempel ér korv, bacon,
kassler, rokt skinka, salami, leverpastej och

blodpudding.




Mindre socker

Undvik att servera sockerrika
livsmedel

Forskolan bor inte servera sockerrika livsmedel som

saft, lask, godis, glass och kakor. Denna typ av livsmedel

bidrar med mycket energi men ar mest “tomma
kalorier”. Barn som ater och dricker mycket sott kan fa
svart att fa i sig de viktiga vitaminer och mineraler som
kroppen behover. Socker och smadtande dkar ocksa
risken for karies. Hogtider och barnens fodelsedagar
kan firas pd manga olika sétt utan att det bjuds pa
sOtsaker. Sotad yoghurt, séta flingor, fruktkramer och
fruktsoppor kan ocksa innehélla mycket socker. Lés pa
ingrediensforteckningen.

Livsmedel s6tade med sotningsmedel ger ingen energi
fran socker men bidrar oftast inte heller med néring.
Det ar onodigt att redan som barn vanja sig vid s6t
smak, vare sig den kommer fran sétningsmedel eller
socker.

Aven om mingden socker bor hallas nere sd mycket
som mojligt kan det i en véalplanerad meny inga
ketchup eller sylt som tillbehor till ratter som till
exempel kottbullar eller blodpudding.

Miljosmarta val

Produktionen av socker, s6tsaker och ldsk har paverkan
pé miljon men bidrar med lite eller ingen néring alls.

Mindre salt

Vélj mat med mindre salt
och salta ytterst mattligt i
matlagningen

Bade barn och vuxna far i sig mer salt 4n vad som &r
bra for halsan. Det ar dérfor viktigt att barn inte blir
tillvanda vid for mycket salt i maten. Storsta delen av
saltet i maten kommer fran kott- och charkprodukter,
brod, ost och fardigmat. Mat som ar markt med
Nyckelhalet innehaller mindre salt.

Salta ytterst mattligt i matlagningen. Farska
ortkryddor, vitlok, ingeféra, chili, citron och lime 4r
exempel pa smakhojare som delvis kan ersitta saltet.
Vissa ingredienser innehaller redan mycket salt,
exempelvis buljong, sojasas och vissa blandkryddor.
Anvind girna lagsaltade buljonger. Det ér inte
lampligt att ha salt och kryddblandningar med salt
tillgangligt for barnen.

Anvand jodberikat salt

Det salt som anvinds bor vara jodberikat. Jod behovs
for kroppens dmnesomséttning. Men det behévs inga
stora mangder salt for att fa i sig tillrdckligt med jod.
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Miliosmarta

maltiger

Var livsmedelskonsumtion paverkar omgivningen
bade negativt och positivt — genom medvetna val
och minskat matsvinn kan maltiderna i forskolan
bidra till en minskad miljépaverkan och bra villkor
for bade ménniskor och djur.
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Med miljésmarta maltider menas har maltider
som bidrar till en miljsmassigt hallbar utveckling i
enlighet med de nationella miljomalen, till exempel
genom minskad negativ paverkan pa klimat och
biologisk mangfald.

oo oo o
Miljomalen
Vilken mat ér egentligen mest miljovinlig? Det
finns olika svar pa den frdgan eftersom maten
vi dter paverkar miljon pa olika sitt. Maten som
serveras och ats paverkar direkt eller indirekt flera
av FN:s héllbarhetsmal i Agenda 2030. I Sverige
har riksdagen dessutom beslutat om 16 nationella

miljokvalitetsmal. Nagra av dem 4r sarskilt kopplade
till matkonsumtionen:

o Giftfri miljé - handlar om problemen med farliga
kemiska &mnen som ménniskan framstéllt och
som ndr de sprids kan hota manniskors hélsa och
miljon.

o Ingen 6vergddning - 4r kopplat till lickage av
néringsamnen frén jordbruk.

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

o Ett rikt odlingslandskap - handlar om att bevara
markens férmaga att producera mat samt biologisk
mangfald och kulturmiljéer som kan kopplas till
odlingslandskap. Bland annat 4r betande djur en
forutsittning for att bevara artrika betesmarker och
ett 6ppet landskap.

o Ett rikt véxt- och djurliv - handlar om att den
biologiska mangfalden ska bevaras och nyttjas pa
ett hallbart satt.

o Begrinsad klimatpaverkan - ar kopplat till utsldpp
av vixthusgaser i samband med djurhallning,
produktion av handelsgddsel, avskogning,
energiforbrukning, transporter mm.



Genom medvetna val och minskat
matsvinn kan maltiderna i férskolan
bidra till minskad miljopaverkan.




Miljosmarta
livsmedelsval

Livsmedelsproduktionen paverkar miljon bade
negativt och positivt. Negativt bland annat genom
utslapp av vaxthusgaser, 6vergddning, utfiskning och
anvindning av vaxtskyddsmedel. Men produktionen
kan ocksa ha positiv effekt pa exempelvis
odlingslandskapet och den biologiska mangfalden.
En del mat har stor paverkan pa miljon, en del har
mindre.

Miljosmarta livsmedelsval handlar dels om att

6ka méngden vegetabilier och minska méngden
kott, dels om att gora miljosmarta val i respektive
livsmedelsgrupp. Genom att kopa in kétt och

fisk med omsorg om miljé och djur, vélja mer
baljvixter och lagringstaliga frukter och gronsaker,
och produkter som odlats med mindre mangd
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vaxtskyddsmedel kan den negativa miljopéverkan fran
maltiderna minskas. Lyckligtvis 4r mat som ér bra for
miljon i de flesta fall ocksa bra for hilsan. Studier visar
att matvanor som uppfyller niringsrekommendationer
ar mer klimatsmarta 4n matvanor som inte gor det. Pa
sidorna 24-29 ges konkreta rad om héllbara matval —
bade for miljon och for hélsan.

Livsmedel fran vaxtriket, inklusive spannmalsprodukter,
har generellt sett mindre klimatpéaverkan 4n animaliska
livsmedel. Aven svenska vixthusodlade gronsaker

har numera relativt liten klimatpéaverkan, bland annat
eftersom fornybara branslen anvénds i allt hogre

grad. Bland animalieprodukterna har dgg och mjolk
minst klimatpaverkan. Hardost har tio ganger sé stor
klimatpaverkan som mjolk eftersom det gér at tio liter
mjolk for att tillverka ett kilo hardost. Notkott har storst
klimatpaverkan bland kéttslagen, f6ljt av lammkétt, som
i sin tur ligger hogre dn griskott. Kycklingkott ar det
kottslag som har minst klimatpéverkan. I internationella
jamforelser dr den svenska kott- och mjolkproduktionens



klimatpaverkan lag. Klimatpéverkan fran fisk och
skaldjur varierar med tillgang och fangstmetod och
ligger mellan klimatgasutslappen for kycklingkétt och
griskott.

Aven om idisslande djur (exempelvis nétkreatur och
far) har stor klimatpaverkan kan de samtidigt bidra
till att halla marker 6ppna och till biologisk méangfald,
sdrskilt om de fatt beta pa naturbetesmark. Detta

har ett sdrskilt varde i skogrika lainder som Sverige.
Kétt fran gris och kyckling har betydligt mindre
klimatpéverkan, men om de 4r uppfédda pa stora
miéngder importerad soja kan det leda till avskogning
med stora utsldpp av vixthusgaser, 6kad anvindning
av syntetiska vixtskyddsmedel och minskad biologisk
mangfald i andra delar av virlden.

Vixtskyddsmedel anvinds for att skydda véixter och
vaxtprodukter fran sjukdomar och skadedjur. Hur
miljon paverkas av vixtskyddsmedel beror pa méngd,
hantering och typ av medel, vilket i sin tur beror

pé bland annat odlingsteknik och klimatfaktorer.
I lander med kallare klimat ar problemen med
skadedjur och sjukdomar ofta mindre och dér

anvinds darfor generellt mindre vixtskyddsmedel 4n
i varmare lander. Odling i vixthus innebdr ofta att
det krdvs betydligt mindre méngd vaxtskydd an vid
odling pa friland, eftersom luftfuktighet och insekter
kan kontrolleras pa ett annat sitt. I ekologisk odling
anvinds inte syntetiska vaxtskyddsmedel, vilket
bidrar till en giftfri miljé och 4r positivt for biologisk
mangfald, speciellt i storskaliga jordbrukslandskap.
Det finns flera miljomérkningar som visar pa
livsmedel som producerats med miljéhansyn som ér
relaterade till de olika miljomalen.

Andra viktiga insatser for att minska miljobelastningen
ar till exempel att minska energianvdandningen i koket,
i mojligaste man samordna transporter och efterfraga
fossilfria transportmedel, att striva efter minskad
anvindning av engangsartiklar som inte gar att
dtervinna samt att kéllsortera avfall.
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Hallbar upphandling

Varje dag serveras drygt tre miljoner maltider inom
offentlig sektor. Vad som kops in och serveras har
darfor stor betydelse for savil matgésterna som
miljon, djuren och producenterna. Att 6ka andelen
livsmedel som ger positiv paverkan pa miljon

och minska andelen med negativ miljopaverkan
bidrar till att uppné FN:s héllbarhetmal i Agenda
2030, de nationella miljémalen, den nationella
livsmedelsstrategin samt kommunernas egna
miljomal och livsmedelsstrategier.
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Bade privata aktorer och offentliga upphandlare

har stor frihet att ta miljohansyn genom att
formulera vilka egenskaper maten som kops in

ska ha. Pa Upphandlingsmyndighetens webbplats
finns omfattande stéd for upphandling och inkop,
exempelvis i form av hallbarhetskriterier med
tillhorande stod for hur kriterierna kan verifieras och
foljas upp. Hallbarhetskriterierna ér utvecklade med
hénsyn till EU-rétten, lagen om offentlig upphandling
och radande praxis pa upphandlingsomradet. Stodet
kan anvindas for att ta hansyn till milj6, djurskydd
och sociala villkor.

P& samma sdtt kan krav kring nédringsriktighet stéllas
med inspiration fran kriterierna fér Nyckelhalet.
Kraven kan sedan verifieras med hjélp av
Nyckelhalsmérkning eller likvdrdig bevisning.

Mindre matsvinn — mer
mat som ats upp

Matsvinn uppstar i hela livsmedelskedjan och ér

mat som sldngs men som hade kunnat dtas om den
hanterats pa annat sitt. Ett av de globala malen f6r
hallbar utveckling, mal 12.3, dr att halvera matsvinnet
till &r 2030. Offentliga kok ar en viktig lank i kedjan
for att na det malet.

Det finns flera anledningar till varfor det ar viktigt att
minska matsvinnet:

o For miljons skull - att producera mat som sedan
slangs 4r inte héllbart. D4 har all den energi, vatten
och mark som behovts for att framstilla maten
anvénts i onddan.

For att maten ska kunna gora nytta — att minska
matsvinnet i offentliga maltider handlar oftast
inte om att laga mindre mat, utan om att mer mat
behover étas upp.

For att inte slosa med begrinsade resurser

- pengarna som frigdrs genom att minska
matsvinnet kan anvindas till att hoja kvaliteten
pé maltiderna och att kopa in livsmedel av hogre
kvalitet.

Att arbeta for minskat matsvinn inom férskolan ar
viktigt, eftersom mat som sldngs istéllet hade kunnat
atas upp och ge energi att utvecklas, leka och lara.



Orsaker till matsvinn i forskolan

Vilka atgarder som behover genomforas for att
minska matsvinnet varierar beroende pa verksamhet
och forutsittningar, men grundlaggande ar att
ha tydliga rutiner, att samarbeta och att arbeta
forbyggande.
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Matsvinn kan delas upp i f6ljande kategorier:
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o Kokssvinn kan uppstd i samband med
inkop, forvaring och tillagning.

Serveringssvinn kan exempelvis uppsta
i samband med att 6verbliven mat i
serveringskarl inte tas om hand pa ett
korrekt sitt.
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Tallrikssvinn dr mat som lamnas kvar

pé tallriken. Att méltidsmiljon &r trivsam
och att barnen fatt vara delaktiga i beslut
kring maltiden 4r faktorer som paverkar

tallrikssvinnet.

En bra dialog mellan kock och personal pé forskolan
gor det enklare att tillaga ratt mangd mat, vilket &r en
forutsiattning for att minska matsvinnet. En lugn och
trivsam maltidsmiljo ar ocksa viktig for att barnen
ska fa matro och hinna 4t upp maten.

Skilj pa datummérkningar

Handbok for minskat matsvinn

Som st6d for arbetet med minskat matsvinn

i forskolan, skolan, varden och omsorgen har
Livsmedelsverket tagit fram Handbok for minskat
matsvinn. I handboken finns konkreta forslag pa
atgirder for att minska matsvinnet i koket, vid
serveringen och den mat som skrapas av fran
tallriken.

Grunden fér att minska matsvinnet &r

att borja mata. Det som mats, det syns
ocksa. For att alla ska méta pa samma
satt har Livsmedelsverket tagit fram en
nationell matmetod, som &r inkluderad i
Handbok fér minskat matsvinn. Dér finns
information och stoéd fér hur verksamheter
kan komma igédng och genomféra
matsvinnsmatningar.

for att minimera matsvinn

Bast fére-datum ar en kvalitetsméarkning.
Man far anvénda livsmedel som passerat
bast fore-datum under forutsattning att
maten &r saker.

Sista férbrukningsdag anger hur lange ett
livsmedel &r sakert att ata och livsmedlet
réknas som fullgott dven pa sista
forbrukningsdag.

Las mer om datummarkningar pa
Livsmedelsverkets webbplats.
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Sakra

SAKER

maltider

All mat som serveras i forskolan ska naturligtvis
vara saker att ata. Barnen ska kénna sig trygga
och inte bli sjuka av maten. Det &r viktigt

att personalen i koket har kompetens inom
livsmedelssékerhet och det ska finnas rutiner

for hur faror ska hanteras, férebyggas och
atgérdas, &ven da barnen hjalper till med mat-
och maltidsférberedelser. Det behoévs sarskilda
rutiner for att sékerstélla att barn med allergi och
6verkanslighet inte blir sjuka av maten.

Livsmedelslagstiftningen

Den som serverar mat 4t andra ansvarar enligt
lagen for att maten &r sdker och att korrekt
information ges till matgdsten. Ansvaret for att
kraven i livsmedelslagstiftningen foljs ligger hos
livsmedelsforetagaren. Foretaget kan vara privat
eller offentligt och drivas med eller utan vinstsyfte.
Livsmedelsforetagaren har ansvar for att maten 4r
siker oavsett om den tillagas av kokspersonalen
eller levereras frdn en annan verksamhet. Lds mer
om reglerna och ansvarsfordelningen i avsnittet
Dokument som styr mdltidsverksamheten.

For att sikerstilla att reglerna f6ljs méste varje
livsmedelsforetag kontrollera sin egen verksamhet.
Sveriges Kommuner och Regioner (SKR) har tagit
fram branschriktlinjer for offentlig saker mat for att
gora det enkelt att kontrollera den egna verksamheten
och félja livsmedelslagstiftningen. Alla som arbetar
med forskolans méltider bor kdnna till och tillimpa
branschriktlinjerna. Nagra exempel pa omraden som
tas upp i branschriktlinjerna ar:

o Forskolan ska ha rutiner for hur faror ska hanteras,
forebyggas och atgdrdas, samt hur detta ska
dokumenteras.

o Alla som arbetar i koket eller matserveringen, barn
likavél som vuxna, ska vara friska och ha kldder som
ar lampliga for arbetsuppgiften. Precis som det ar
viktigt for vuxna, sa dr det viktigt att barnen lér sig
rutiner som handhygien. Alla som vistas i koket ska
ha orsak att vara dir, onodigt spring ska undvikas.

o Varmhallning av lagad mat bor ske vid lagst
+ 60°C. I Livsmedelsverkets vagledning Hygien
finns forklaring till varfor det ar sa. Forvaringstid,
temperatur och avsvalningsprocess dr avgérande
for sidkerhet och hygien. Utover detta s& minskar
dven néringsvardet under varmhallningstiden,
liksom smakligheten.



Barn i koket

Det ér positivt att lata barnen vara med i koket — det
kan vara bade larorikt och roligt. Det finns ingenting i
lagstiftningen som hindrar att barn deltar i matlagning
pa forskolor, men det ar forstas viktigt att det finns
tydliga rutiner och system 4ven for detta. Samma krav
giller for barnet som hjilper till i kdket som {f6r den
ordinarie personalen vad giller exempelvis hygien
och kldder. Det ar viktigt att alla inblandade vet vad
som giller och vad som kravs for att maten ska vara
saker. Mer information om barn i koket finns pa
Livsmedelsverkets webbplats.

Utflykter och
utomhusmatlagning

Forskolebarn pé utflykt bor fé lika bra och siker mat
som i forskolan. Eftersom utflyktsmaten kan innebéra
andra risker 4n den som serveras i forskolan, bor

systemet for egen kontroll 4&ven omfatta rutiner
for utflykter och utomhusmatlagning. Maten kan
med fordel vara planerad som en del av férskolans
meny och om majligt tillagas ute av férskolans
kokspersonal eller annan personal som fatt tydliga
instruktioner.

Personalen ska kdnna sig trygg genom att folja
uppgjorda rutiner for sdkerhet och sparbarhet. Det
ar ocksa viktigt att det finns en praktisk 16sning for
att alla som hanterar livsmedel kan tvitta handerna.
Maten f6r barn med allergi och 6verkénslighet bor
vara tydligt markt for att undvika missforstand.

Att besoka olika verksamheter med djur kan vara
uppskattat. P4 Jordbruksverkets webbplats finns
information om vad man bor tinka pa for att
forebygga att smittor sprids fran djur till ménniska
liksom fran méanniska till djur.
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Specialkost till barn med allergi och annan 6verkanslighet

Barn med allergi, celiaki (glutenintolerans) eller
annan overkanslighet har ritt till mat som de sikert
kan dta utan att riskera att bli sjuka. Att vara allergisk
eller intolerant mot mat innebdr att man inte tal mat
som de flesta andra kan dta. Det &mne som kroppen
reagerar pd bendmns ofta allergen. Se de vanligaste
diagnoserna i listan nedan.

Allergi

Orsakande dmnen/allergener

Sarskilda proteiner i mat (exempelvis i mjolk,
&gg, fisk, skaldjur, jordnétter, soja, notter,
fréer och vete).

Det ar viktigt att barn med allergi eller 6verkénslighet
har fatt en korrekt diagnos sa att ratt livsmedel
undviks. Forskolan maste inte begéra in ldkarintyg

for samtliga specialkoster, men det kan vara ett satt
att avgdra om specialkosten dr medicinskt befogad.
Celiaki 4r exempel pa en livslang sjukdom, medan
allergi mot mj6lk och dgg vixer bort hos ménga barn.
Ett uppdaterat ldkarintyg kan darfor vara viktigt for
att fa information om allergin kvarstar eller vuxit bort.

Symtom

De vanligaste symtomen ar magont, krékningar,
diarré, hudutslag och astma. Ett livshotande
tillstdnd kallat allergisk chock kan intréffa. Aven
tillvaxthdmning kan vara ett symtom.

Celiaki

(Glutenintolerans)
Orsakande dmnen/allergener
Skilj pa mjolkproteinallergi
och laktosintolerans

Mjoélkproteinallergi och laktosintolerans ar
tva helt olika diagnoser. Laktosintoleranta

Gluten som finns i vete, rdg, korn och dinkel
(spelt). Vanlig havre &r oftast férorenad med
gluten (specialframstélld glutenfri havre finns).

Symtom

38

Tunntarmen skadas och inflammeras av
gluten. Kan ge symtom relaterade till
naringsbrist, till exempel tillvéxthdmning och
trétthet. Magont, krékningar och diarré kan
vara akuta besvar.

| aktosintolerans

(ovanligt under férskolearen)
Orsakande dmnen/allergener

Laktos (mjolksocker).

Symtom

Magont, gaser, diarré.

kan inte bryta ned kolhydraterna i mjolken
(laktos) medan mjé6lkproteinallergiker inte tal
proteinerna i mjolken. I hardost och laktosfri
mjolk finns néstan ingen laktos kvar men det
finns mycket mjolkprotein. En person med
mjolkproteinallergi ska dérfor aldrig serveras
laktosfri mjolk, ost eller ndgon annan form av
mjolk. Om en allergisk person far i sig det den
inte tal kan det ge mycket allvarliga och i varsta
fall livshotande symtom. Aven mycket smé
méngder, som en droppe mjolk, kan framkalla
en reaktion hos mj6lkproteinallergiker. De flesta
med laktosintolerans tal den méangd laktos som
finns i en deciliter mj6lk. Det dr ovanligt med
permanent laktosintolerans under férskolearen.



Planering av specialkost

Forskolan ska ha rutiner for att barn med allergi och
overkinslighet far ratt mat. Det ar viktigt att den
som ansvarar for specialkosten har kompetens pé
omradet och fortbildas regelbundet. Vid méltiden

i forskolan hanteras manga allergena ingredienser
som kan orsaka 6verkinslighet eller allergi. Det dr
dérfor en fordel om all personal som hanterar och
serverar mat i férskolan har kunskap om allergi- och
overkanslighet for mat. Tank ocksa pa att involvera
barnen. Det finns risk for att barn med allergi och
overkanslighet kidnner sig oroliga eller utpekade vid
maltiden. Barn med allergi och 6verkanslighet har
samma ritt till positiva maltidsupplevelser som sina
kompisar.

Livsmedelsverket rekommenderar att notter,

mandel, jordnétter och sesamfré inte forekommer
som ingrediens i maten i forskolan eftersom de kan

ge allvarliga reaktioner vid sma méngder. Vanliga
baslivsmedel med allergener, som mjolk, 4gg, fisk och
spannmal, kan ocksa ge allvarliga reaktioner vid sma
mangder. Darfor ar det viktigt med noggranna rutiner
for att vara helt saker pa att alla barn fir ratt mat.

Den allra vanligaste orsaken till att barn reagerar pa
allergen i maten ar att nagot gar fel vid serveringen,
till exempel att mat som innehéller mjolk eller ost
serveras till ett barn med mjolkallergi. Det kan ocksa
vara sa att redskap inte har separerats och att maten
darfor har fororenats. Om specialkosten ger upphov
till en allergisk reaktion ska verksamhetsansvarig
(livsmedelsforetagaren) informera kommunens
livsmedelsinspektor som ansvarar for kontrollen av
forskolans kok. Aven virdnadshavare har mojlighet
att gora en anmélan. Rapporteringen ér till for att
utreda orsaker, forbéttra rutiner och undvika att det
hénder igen. Det behdver inte vara hanteringen i
koket som har brustit utan det kan vara fel pd nagon
av ravarorna. Om killan till allergenet inte hittas i
livsmedlens ingrediensforteckningar kan prov skickas
till Livsmedelsverket for analys sa att felmarkta
livsmedel upptacks.

Mat som utger sig for att vara fri fran ett allergen ska
inte innehalla detta i en sddan halt att en allergisk eller
6verkinslig person reagerar pa livsmedlet. For gluten-
och laktosfria livsmedel finns sarskilda gransvarden.
Mer information och tolkningar av reglerna finns

i Livsmedelsverkets vigledning Livsmedel sirskilt
avsedda for personer med allergi eller intolerans (2012).

Nagra viktiga hallpunkter i
planeringen av specialkost

Ha kunskap om barnens allergi och
6verkanslighet

- Uppdaterad information (garna intyg)

+ Kompetens och kontinuerlig utbildning

Ha kunskap om matens innehall
* Recept

- Ingrediensforteckningar

* Inkép

+ Spara férpackningar

- Mérk uppackade livsmedel och den fardiga
maten

- Undvik notter, mandlar, jordnétter och
sesamfrd i maten

Hall isar och hall rent

- Skyddad forvaring av ravaror

- Sérskilda tillagningsytor och redskap, eller vél
rengjorda

- K&k och maskiner rengérs regelbundet

+ Handtvatt

Servera ratt

- Tydlig information till barnen vid servering
- Personal att fraga
- Undvik sarbehandling av barn

+ Undvik kontaminering

Léas mer om allergi och 6verkdnslighet pé
Livsmedelsverkets webbplats.

Ratt information till matgasten

Oavsett om maten dr avsedd for ndgon med allergi
eller ej maste den som ansvarar fér maltiden kidnna
till och kunna informera om vilka av de 14 vanligaste
allergena ingredienser som ingar i maten. Lis mer
om informationsférordningen, som reglerar detta, pa
Livsmedelsverkets webbplats.
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Undvik vissa risprodukter pa
grund av arsenik

Riskakor och vegetabiliska drycker gjorda pa ris
innehéller ibland hoga halter arsenik. Halterna dr
inte sa hoga att de innebar akuta risker, men arsenik
ar ett amne man ska forsoka fa i sig sa lite som
mojligt av. Barn som regelbundet éter riskakor eller
dricker risdrycker riskerar att fa i sig hoga halter.
Sma barn ér kénsligare 4n storre barn och darfor ar
Livsmedelsverkets rad att barn under sex &r undviker
riskakor och risdrycker.

Vanligt ris kan ocksa innehélla arsenik, men intaget
blir oftast ldgre jamfort med det fran risbaserade
drycker och riskakor. Det finns ingen anledning att
sluta servera ris och andra risprodukter i forskolan,
men variera med andra kolhydratkéllor som potatis,
pasta och andra typer av gryn. Om riset kokas

pé samma satt som pasta, det vill siga med stort
overskott av vatten som sedan hills bort, minskar
arsenikinnehéllet i riset med mer dn halften.

Livsmedelsverkets rad om risprodukter i
forskolan:

« Servera inte riskakor.

+ Servera inte risdrycker.

- Variera mellan olika kolhydratkallor som ris,
potatis, pasta och andra gryn.
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Servera inte stromming

Fisk innehaller manga viktiga naringsimnen och
darfor skulle manga barn behéva dta mer fisk dn vad
de gor idag. De flesta, och vanligaste, matfiskarna kan
atas ofta. Fisk fran vissa omrdden kan dock innehalla
forhojda halter av miljéféroreningarna dioxin

och PCB. Livsmedelsverkets rad ar att barn och
ungdomar inte dter de fiskarna oftare dn 2-3 génger
per ar. Av den anledningen bor féljande fiskar inte
serveras alls i forskolan:

« Vildfingad lax och éring fran Ostersjon, Bottniska
viken och dess ilvar, Vinern och Vittern.

o Stromming/sill fran Ostersjén och Bottniska viken.
(Stromming och sill ar samma fiskart. Sill kallas
den soder om Kalmar, norr om Kalmar kallas den
stromming).

« Vildfingad sik frdn Vanern och Vittern.

« Vildfangad r6ding fran Vittern.

Virus i utléndska frysta bar

Utldndska frysta bér, framst hallon, kan vara
fororenade med norovirus som orsakar
vinterkraksjukan. Biren kan ocksa vara fororenade
med hepatit A, men det dr ovanligare. For att baren
ska vara sakra behover de kokas i en minut, d& dor
eventuella virus.

Tillsatser i maten

En del oroar sig 6ver tillsatser som anvidnds i maten,
sarskilt nér det galler barns mat. Alla tillsatser som
anvinds i livsmedel dr beddmda av den europeiska
myndigheten for livsmedelssékerhet, Efsa. Endast
tillsatser som bedoéms vara sékra for bade barn och
vuxna, som ar av varde for konsumenten och som ar
nodvindiga for livsmedlets hantering, godkinns. Efsa
tar ocksa hédnsyn till kombinationseffekter av olika
tillsatser i samband med att en tillsats utvarderas

och godkinns. Alla tillsatser maste deklareras pa
forpackningen. Vad de olika E-koderna stér for finns
angivet i Livsmedelsverkets E-nummernyckel som
finns pa Livsmedelsverkets webbplats.



Material i kontakt med mat

Material som kommer i kontakt med livsmedel finns
reglerade i lagstiftningen. Lagstiftningen ska forhindra
att dmnen med ohélsosamma egenskaper slapps ut i
livsmedlen i halter som kan innebéra en risk.

Om en produkt dr mérkt med en "
glas/gaffel-symbol och det inte

finns négon ytterligare information

om anvindning ska produkten

kunna anvdndas under alla normala

forhéllanden for kontakt med livsmedel. Det giller
aven produkter som uppenbart dr avsedda f6r mat,
exempelvis en gaffel, &ven om méarkningen saknas.

For alla kirl och koksprodukter dr det 4ndé

viktigt att tdnka pa att materialet ska anvandas

till det som det ar tidnkt for och att eventuella
anvindningsanvisningar f6ljs. Exempelvis glassbyttor
eller sylthinkar 4r ofta tillverkade och testade for just
glass och sylt, och det kan i vissa fall vara sa att de inte
heller ar avsedda for upprepad anvandning.

Pé Livsmedelsverkets webbplats kan du ldsa mer om
saker anvdndning av olika material i kok och servering
och reglerna for material i kontakt med livsmedel.

Bekdmpningsmedel

En del oroar sig ver rester av bekdmpningsmedel i
maten. Liksom tillsatser maste bekdimpningsmedel
testas noga och godkédnnas innan de far

anvédndas. Inom EU finns stringa regler for

hur bekdmpningsmedel far anvandas och
gemensamma gransvarden for hur mycket
bekdmpningsmedelsrester som far finnas kvar i
maten. Anvandningen av kemiska medel ska vara
héllbar och sa lag som mojligt. Griansvirdena

dr satta fOr att ta hansyn till barns sirskilda
kénslighet, och det finns en god sidkerhetsmarginal
mellan den méngd som barn berdknas fa i sig

via maten och de miangder som skulle kunna ge
hilsoeffekter, aven da flera Amnen forekommer
samtidigt. Tack vare Sveriges klimat och att

farre bekimpningsmedel anvinds vid odlingen
innehaller svenskodlade livsmedel generellt rester
av fidrre dmnen och i ldgre halter, vilket gor att
sakerhetsmarginalen blir &nnu storre. I ekologisk
odling far bara vissa naturliga kemiska &mnen
anvandas, och det innebir att det finns en Annu
storre sdkerhetsmarginal. Pa Livsmedelsverkets
webbplats finns mer information om
bekdmpningsmedel.
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Lagstiftning

Lagstiftningen inom livsmedelsomradet syftar till att
maten som serveras ska vara siker och att ingen ska
bli lurad av maten. Regelverket stéller krav pé alla som
hanterar livsmedel i hela kedjan fran jord till bord.
Skollagen saknar specifika krav pa forskolans maltider
men i forarbetena till skollagen anges att maltiderna
ingar i begreppet omsorg och ska vara varierade och
néringsriktiga (prop. 2009/10:165 sid 345).

De fysiska eller juridiska personer som ansvarar for
att kraven i de tvé regelverken uppfylls bendmns
livsmedelsforetagare i livsmedelslagstiftningen och
huvudman i skollagstiftningen. Kommunen eller den
enskilda huvudmannen anpassar ansvarsférdelningen
efter sin organisation. Det ar viktigt att det finns

en tydlig ansvars- och arbetsférdelning mellan

den fristaende forskolans styrelse och den som
ansvarar for mat och maltider i forskolan, alternativt
kommunens ndmnd, forvaltning, maltidschef och
forskolechef eller annan med ansvar inom omradet
mat och maltider i férskolan.

Livsmedelsforetagaren/huvudmannen kan delegera
uppgifter men har alltid ansvaret for att f6lja upp att
verksamheten bedrivs i enlighet med bestimmelserna.
Den som har fatt uppdrag pa delegation ska veta

om det samt ha mandat, kunskaper och resurser

att skota uppdraget. Det ér viktigt att resultat fran
uppfoljningar av maltidsverksamheten aterkopplas till
ansvarig ndmnd/styrelse.

Livsmedelslagstiftningen
— sakerhet, redlighet
och sparbarhet i
livsmedelshanteringen

EU:s forordning, ibland kallad livsmedelslag,
Europaparlamentets och rddets forordning (EG)
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Dokument som styr
maltidsverksamheten

nr 178/2002 av den 28 januari 2002 om allmdnna
principer och krav for livsmedelslagstiftning,

om inrdttande av Europeiska myndigheten for
livsmedelssikerhet och om forfaranden i fragor som
galler livsmedelssikerhet, har bland annat till syfte
att sékerstilla en hog skyddsniva for méanniskors
hilsa och konsumenternas intressen nér det giller
livsmedel (artikel 1). Sdkerhet, redlighet, det vill
sdga att ingen ska bli lurad, samt sparbarhet ar
grundlaggande begrepp i lagstiftningen. I artikel

3 i férordningen (EG) nr 178/2002 finns féljande
definitioner:

o livsmedelsforetag: varje privat eller offentligt
foretag som med eller utan vinstsyfte bedriver
négon av de verksamheter som hinger samman
med alla stadier i produktions-, bearbetnings- och
distributionskedjan av livsmedel.

o livsmedelsforetagare: de fysiska eller juridiska
personer som ansvarar for att kraven i livsmedels-
lagstiftningen uppfylls i det livsmedelsforetag de
driver.

I artikel 2.1 i f6rordning (EG) 852/2004 om
livsmedelshygien finns f6ljande definition:

« anldggning: varje enhet i ett livsmedelsforetag.

For en kommunal verksamhet innebér detta att

en ndmnd (eller flera) ar livsmedelsforetagare

och ddrmed ansvarig for att kraven i livsmedels-
lagstiftningen uppfylls. Koket i en forskola,
grundskola, gymnasieskola och fritidshem &r
exempel pa en anldggning i ett livsmedelsforetag.
For den fristaende forskolan ér det aktiebolaget,
handelsbolaget, kooperativet eller den enskilde
néringsidkaren som ér livsmedelsforetagare. I de

fall livsmedelsverksamheten upphandlats fran

en entreprendr ar det ofta entreprendren som ar
livsmedelsforetagaren. Livsmedelsforetagaren ska gora
en anmdlan om registrering till kontrollmyndigheten
(miljé- och hélsoskyddsndmnden eller motsvarande



i kommunen). Varje anldggning ska ha ett

system for egen kontroll baserat pa faror och

risker i verksamheten. Det ska vara anpassat till
verksamhetens art och omfattning och beskriva vad
som gors for att uppfylla lagsstiftningens krav. I
ansvaret ingar ocksa att sorja for att personalen har
de kunskaper och den kompetens som krévs for att
utfora arbetet pa ett sikert satt. Vilken typ och nivéd pa
kompetens som krévs ar inte specificerat i regelverket
utan bedéms utifran verksamhet och arbetsuppgitter.
Kontrollmyndighetens livsmedelsinspektorer
kontrollerar att livsmedelslagstiftningen {6ljs.

Las mer i branschriktlinjerna Offentlig siker mat
utgivna av Sveriges Kommuner och Regioner (SKR)
och pa Livsmedelsverkets webbplats.

Skollagen

Enligt 1 kap. 4 § andra stycket skollagen ska i
utbildningen hénsyn tas till barns olika behov. Barn
ska ges stod och stimulans sa att de utvecklas sa
lingt som mojligt. En strdvan ska vara att uppvéga
skillnader i barnens férutséittningar att tillgodogora
sig utbildningen. Av 1 kap. 10 § skollagen framgar
att i all utbildning och annan verksamhet enligt
skollagen som ror barn ska barnets basta vara
utgangspunkt. Med barn avses varje mdnniska under
18 &r. Barnets installning ska sa langt det dr mojligt
klarlaggas. Barn ska ha mojlighet att fritt uttrycka
sina asikter i alla fragor som ror honom eller henne.
Barnets asikter ska tillmétas betydelse i forhallande
till barnets alder och mognad. I férarbetena till
skollagen anges att barns inflytande till exempel

ror matsalen och dirmed ocksa maltider (prop.
2009/10:165 sid 312).

Forskolan ér en egen skolform med ett eget kapitel i
skollagen. Forskolan har bdde uppdrag inom omsorg
och pedagogik. Enligt 8 kap. 2 §, skollagen ska
forskolan “stimulera barns utveckling och ldrande
samt erbjuda barnen en trygg omsorg. Verksamheten
ska utgé fran en helhetssyn pa barnet och barnets
behov och utformas sé att omsorg, utveckling och
larande bildar en helhet”. Enligt 1 kap. 5 § skollagen
ska utbildningen utformas i 6verensstimmelse

med grundldggande demokratiska virderingar och
de ménskliga rattigheterna som ménniskolivets
okrinkbarhet, individens frihet och integritet, alla
manniskors lika varde, jamstalldhet samt solidaritet
mellan minniskor. Var och en som verkar inom

utbildningen ska fraimja de méanskliga réttigheterna
och aktivt motverka alla former av krankande
behandling. Utbildningen ska vila pa vetenskaplig
grund och beprévad erfarenhet.

Det finns i skollagen inga sdrskilda krav pa
maéltiderna i forskolan. I forarbetena till skollagen
anges dock att ’I begreppet omsorg ingar 4ven att
barnen serveras maltider. Naturligtvis ska dessa
maltider /.../ liksom i grundskolan vara varierade
och niringsriktiga. Vid bedomningen av vad

som 4r naringsriktiga maltider bor de svenska
nédringsrekommendationerna vara en utgangspunkt.
(prop. 2009/10:165 sid. 345)

»

Enligt 4 kap. 3 § skollagen ska varje huvudman inom
skolviasendet pd huvudmannaniva systematiskt

och kontinuerligt planera, f6lja upp och utveckla
utbildningen. Av 4 § samma kapitel framgar att
kvalitetsarbetet pa enhetsniva ska genomforas under
medverkan av forskollarare och dvrig personal. Barn i
forskolan och deras vardnadshavare ska ges mojlighet
att delta i arbetet. Forskolechefen ansvarar for att
kvalitetsarbetet vid enheten genomfors.
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Laroplan for forskolan Lpfo 98

Inga sérskilda skrivningar finns kring méltiderna i
forskolans laroplan, men eftersom méltiderna ingér i
begreppet omsorg i férarbetena till skollagen kan de
ses som en del av det pedagogiska arbetet i forskolan.
Enligt laroplanen ska verksamheten utgé fran en
helhetssyn pa barnet och barnets behov och utformas
sd att omsorg, utveckling och ldrande bildar en helhet.
Maltiden kan utformas sé att den pa ménga olika sétt
bidrar till liroplanens mal. Laroplanen f6r forskolan
anger exempelvis att verksamheten — och dérigenom
ocksd maltiden — ska genomforas sé att den stimulerar
och utmanar barnets utveckling och lirande, miljon
ar 6ppen, innehallsrik och inbjudande, den framjar
leken, kreativiteten och det lustfyllda ldrandet, den
tar tillvara och stérker barnets intresse for att lara och
erovra nya erfarenheter, kunskaper och firdigheter,
den utgar fran barnens erfarenheter, intressen, behov
och asikter. Flodet av barnens tankar och idéer ska tas
till vara for att skapa méangfald i larandet.

I laroplanen for forskolan anges dven att det svenska
samhillets internationalisering staller hoga krav

pé ménniskors formaga att leva med och forsté de
varden som ligger i en kulturell mangfald. Forskolan
ar en social och kulturell métesplats som kan stirka
denna férmaga. Maltiderna kan med fordel anvandas
for att skapa en nyfikenhet for méten mellan olika
matkulturer, traditioner och vanor.

Skolverkets allmanna rad om
maluppfyllelse i férskolan

De allménna rdden géller f6r bade kommunala och
enskilda huvudmain. Raden riktar sig till kommuner
i egenskap av tillsynsmyndighet 6ver fristaende
forskolor, huvudman, forskolechefer, forskollarare
och annan personal i férskolan.

Under kapitel 1. Styrning och ledning anger Skolverket
att (punkt 4) ” Huvudmannen bor /.../ sakerstalla att
det i forskolan serveras varierade och naringsriktiga
maltider jamt fordelade 6ver dagen.” Av kommentaren
till radet framgar: "Forskolan ska erbjuda barnen en i
forhallande till deras alder och vistelsetid vél avvagd
dagsrytm och miljo, stimulera deras utveckling och
larande samt erbjuda dem en trygg omsorg. I begreppet
omsorg ingdr dven att barnen serveras varierade och
néringsriktiga méltider. Déarfér bor huvudmannen och
forskolechefen sikerstilla att det i forskolan serveras
varierade och naringsriktiga maltider jamt fordelade
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over dagen. Det ar angelaget att forskolan serverar
barnen frukost, lunch och mellanmal pa regelbundna
tider och att det inte gér for lang tid mellan maltiderna.
Nar barnen éter néringsriktigt 6kar deras mojligheter
att tillgodogora sig utbildningen i forskolan. Darfor
ar det angeldget att forskolan stréavar efter att anpassa
maéltiderna sa att dven barn med till exempel allergier
far naringsriktiga maltider. Det &r vidare lampligt att
forskolan stravar efter en bra maltidsmiljo, till exempel
med lag ljudniva.”

Lokala styrdokument

Kommunen eller férskolan kan fatta beslut om
styrdokument pa omradet mat och halsa - viktiga
dokument i detta sammanhang kan vara exempelvis
en folkhélsoplan eller maltidspolicy, i de fall
kommunen eller férskolan har sidana. Det 4r manga
som berors av de fragor som géller maten i forskolan.
Dérfor méste nedanstadende planer och program
anpassas till den egna organisationen.

Folkhalsoplan och
maltidspolitiskt program

De flesta kommuner beskriver sina folkhédlsomal i en
langsiktig folkhdlsoplan som vanligtvis bygger pa den
av riksdagen antagna nationella folkhilsopolitiken.
Det 6vergripande folkhdlsomélet i Sverige ar att
samhallet ska skapa forutsittningar for en god hilsa
pé lika villkor {or hela befolkningen.

For matens del giller folkhélsopropositionens
malomrade 10: bra matvanor och sékra livsmedel.
En viktig forutsdttning for att mélet ska nés &r att
manga aktorer bidrar. Manga kommuner har ett
maltidspolitiskt program eller en maltidspolicy som
redskap i arbetet f6r méalomréade 10.

Folkhélsoplanen kan ocksa omfatta kommunens beslut
gallande regeringens mal och inriktning fo6r ekologisk
produktion och konsumtion samt atgirder for att
minska svinnet och maltidernas miljopaverkan.

Forutom att komma fram till mal och ambitioner

ar det viktigt att tydliggéra ansvarsomraden och ta
fram en plan f6r uppfdljning. En maltidspolicy kan
tydliggora malsattningarna inom omraden som
maltidskvalitet (till exempel néringsriktig, miljosmart,
siker, god, trivsam och integrerad) och organisation
(kompetens, mandat, ansvarsférdelning).






Fordjupning

Bra maltider i férskolan — hanteringsrapport,
Livsmedelsverket 2016

Barns matvanor ur ett sensoriskt och pedagogiskt
perspektiv — en litteraturgenomgéng.
Livsmedelsverkets rapport 11, 2016

Nordic Nutrition Recommendations 2012.
Integrating nutrition and physical activity. 5th
edition. Nord 2014:002. Nordiska ministerradet, 2014

Nordiska naringsrekommendationer 2012

- rekommendationer om néring och fysisk
aktivitet. Bakgrund, principer och anviandning.
Livsmedelsverket, 2014

Hitta ditt satt — att dta gronare, lagom mycket och
rora pa dig, Livsmedelsverket, 2015

Réd om bra matvanor - risk- och nyttohanterings-
rapport. Livsmedelsverkets rapport 5, 2015

Bra livsmedelsval for barn 2-17 ar — baserat
pé nordiska niringsrekommendationer 2012,
Livsmedelsverkets rapport 11, 2015

Réd om mat f6r barn 0-5 ar - hanteringsrapport som
beskriver hur risk- och nyttovarderingar, tillsammans
med andra faktorer, har lett fram till Livsmedelsverkets
rad, Livsmedelsverkets rapport 22, 2011

Handbok f6r minskat matsvinn - f6r verksamheter
inom vard, skola och omsorg, Livsmedelsverket, 2020

Fler gor mer. Handlingsplan f6r minskat matsvinn
2030, Livsmedelsverket, Jordbruksverket,
Naturvardsverket, 2018

Miljopéaverkan fran animalieprodukter — kott, mjolk
och dgg, Livsmedelsverkets rapport 17, 2013

Pa vig mot miljéanpassade kostrad,
Livsmedelsverkets rapport 9, 2008

Svenska mervirden - kunskapsunderlag om
mervirden inom svensk kétt- och mjélkproduktion,
Jordbruksverket, 2016
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En livsmedelsstrategi for Sverige - fler jobb och
héllbar tillvaxt i hela landet, Regeringskansliet, 2017

Oorganisk arsenik i ris och risprodukter pa den
svenska marknaden. Del 3 - Riskhantering,
Livsmedelsverket rapport 16, 2015

Branschriktlinjer Offentlig siker mat, Sveriges
kommuner och regioner

Information om livsmedel som inte ar
fardigforpackade. Informationsbroschyr,
Livsmedelsverket

Webbplatser

www.livsmedelsverket.se

www.skolverket.se

www.upphandlingsmyndigheten.se

www.jordbruksverket.se

www.naturvardsverket.se

www.folkhalsomyndigheten.se

www.skr.se

Filmer

Edvin som veckans kock - barn i kok,
Livsmedelsverket

Mat for alla sinnen - sensorisk trdning med Sapere-
metoden, Livsmedelsverket

Lira med maltiden, Livsmedelsverket

Se filmerna pa Livsmedelsverkets webbplats eller
Youtube-kanal.
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