2007-09-26
BARN- OCH UTBILDNINGS-
FORVALTNINGEN

Kostpolicy - Forskolor och familjedaghem

Bakgrunden till kommunens gemensamma kostpolicy for férskole-
verksamheten &r att:

- erbjuda alla barn i férskoleverksamheten samma utgangspunkt
och mojligheter till att lara sig halsosamma matvanor tidigt i livet.

- all berdrd personal inom verksamheten ska ké&nna till och arbeta
efter riktlinjerna i kostpolicyn.

Mal och syfte

Enligt forslag till beslut i kommunfullméktige for Mal och Budget 2008.
"Maltidsverksamheten inom forskolorna och familjedaghemmen ska vara en
del i verksamhetens halsoframjande arbete for barns vélbefinnande och
sociala utveckling”

Maltiden skall grundlagga goda maltidsvanor som &r hallbara pa sikt
for bade halsa och miljé. Maltiden ska vara varierande och aptitlig, miljon
ska vara trivsam, ombonad och férmedla “matgladje”. Hansyn skall tas till
géllande riktlinjer och rekommendationer.”

Maltider pa forskolan och i familjedaghem

Frukosten ska tacka 25-30 %, lunchen 25-35 % och mellanmélet 15% av
dagsbehovet av energi och naringsamnen.

Servering av maltiderna

Maltiderna skall serveras pa regelbundna tider dvs. samma tid varje dag (for
de aldre barnen kan lunchen forskjutas nagot beroende pa formiddagens
aktivitet). De minsta barnen 1-2 ar behover ata ofta, det bor inte vara mer an
2-2, 5 timmar mellan maltiderna. Storre barn 3-5 ar klarar av att ha 3-3, 5
timmar mellan maltiderna.

Forslag pa hur en dag pa forskolan kan se ut

Barn 1-2 ar Barn 3-5 ar

kl. 07.30-08.00, frukost kl. 07.30-08.00, frukost
kl. 10.00, extra mellanmal

kl. 11.30, lunch kl. 11.30-12.00, lunch

kl. 14.00, mellanmal kl. 14.00, mellanmal

kl. 16.30, extra mellanmal kl. 16.30, extra mellanmal




Frukost

Servering av frukost under tva veckor:
Grot, lattmjolk, bar/mos/sylt, smorgas

med palaggy 6 ggr
Lattfil, 1att naturell yoghurt, flingor/musli, 4 ggr
bar/frukt, smorgas med palagg

Till frukost serveras lattmjolk, naturell lattfil, naturell lattyoghurt.
Basmasli/corn flakes/havrekuddar serveras till, for de yngsta barnen géller
corn flakes/havrekuddar som inte innehaller sa mycket fibrer. Ett halvt glas
juice (1 dI) serveras som dryck.

Forslag pa smaksattning till fil och yoghurt
Kanel, ingeféra, kardemumma, russin, torkade aprikoser, bar och farsk frukt.

Lunch

Maltiderna ska vara kompletta, det vill séga de ska innehalla nagot fran varje
sektor i Tallriksmodellen: kott/fisk/agg/vegetariskt alternativ,
potatis/pasta/ris, gronsaker — raa och kokta samt brod med matfett, vatten
och lattmjo6lk som dryck.

Tallriksmodellen
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Tallriksmodellen for en vuxen person, éverst till héger modellen for en
2- aring och den undre modellen ar for en 4- aring.



De minsta barnen, 1-2 ar, behover lite energirikare mat och ska darfor ha lite
extra fett i lunchmaten. Enklast &r det att blanda en tesked bordsmargarin i

barnens matportion vid matbordet.

Lunch ratter

Frekvenser under fyra veckor

Fisk mager/fet Minst 4 ggr
Kottfars max 10 % fett Minst 4 ggr
Kott/fagel Minst 3 ggr
Korv (nyckelhalsmarkt) Hogst 2 ggr
Blodpudding/lever Minst 2 ggr
Soppa 2 ggr
Potatisratt eller vegetariskt ratt 1 gang
Blandratt 2 gar
Mellanmal

Mellanmal under fyra veckor

Mjolk och smorgas Lattmjolk, 16 ganger
naturell lattfil/yoghurt, smorgas med

palagg och gronsak, frukt.

Kram Kram/soppa med lag 1 gang
sockerhalt och 30 g bar/dl, 1attmjolk,

smorgas med palagg, gronsak.

Gronsaksdipp Lattmjolk, smorgas, | 2 ganger
gronsaker, dipp, frukt.

Fest ostkaka, pannkaka, paj med max 1 gang

vaniljsas, roliga smorgasar, vafflor,
fruktsallad med keso, grénsaksdipp
Saft eller glass, smorgas med palagg,
gronsak, frukt.

Forslag pa frukt och gront till smérgasen
Gurka, tomat, paprika, morot, banan, olika roror t.ex. keso och grénsaker.
Kikartsrora, gronsaksbit bredvid som tilltugg t.ex. morotsstav, blomkals-

bukett, vitkalsbit och mager dipp.

Extramalet till de minsta

De minsta barnen under 2 r behéver extra mal pa formiddagen.
Det kan besta av en frukt eller gronsak, ett litet glas mjolk och osétad
skorpa, knéackebrdod eller en liten mjuk smorgas.




Matsedelsplanering

Matsedeln laggs upp med en sex veckors rullande grundmatsedel for att fa
en bra fordelning pa kott, korv, fisk- och vegetariska ratter. Utifran
grundmatsedeln planeras sedan en rullande matsedel med variation pa de
olika matratterna.

For att fa ett likvardigt utbud och kvalité har forskolorna och
familjedaghemmen en gemensam grundmatsedel med skolorna men den
anpassas till barnen inom forskoleverksamheten.

Livsmedelsval

Dryck

Smaksatt vatten med citron eller apelsin. Lattmjolk berikad med D-vitamin
rekommenderas till alla barn fran 1 ar for att minska pa det méattade fettet
som finns naturligt i feta mjolkprodukter (ny rek varen 2007). Juice max 1
dl/dag. Det ska vara ren fruktjuice utan tillsatt socker eller s6tningsmedel.
Lask ska inte serveras. Saft kan serveras ibland vid fest.

Matfett

Till smorgasen: matfett med minst 70 g fett per 100 g varav hogst 1/3 &r
mattat, matfettet skall vara berikat med vitamin- D t.ex. Milda, Keiju.

Till matlagning: flytande margarin, rapsolja, véljs fast margarin till
matlagningen skall det innehalla hogst 1/3 mattat fett och vara D-
vitaminberikat. Anvandandet av graddprodukter (max 15% fett) och ost ska
begrénsas i matlagningen.

Salt

Det &r bra att barnen tidigt far véanja sig vid mat som inte innehaller sa
mycket salt. Darfor galler det att vara sparsam med saltet bade i matlagning
och vid matbordet och att inte anvanda for mycket salta produkter. Saltet
som anvands ska vara joderat. Nar saspulver och lattsaltad buljong anvénds
behover inte salt tillsattas i maten.

Socker

Det &r viktigt att halla nere sockerinnehallet i maltiderna dels for att inte
vanja barnen vid s6ta livsmedel och for att fa tillrackligt med naring och
undvika hélsoproblem i framtiden.

Dérfor ska sdta mjolkprodukter, chokladpulver, flingor, fardiga sota
kramer/soppor och bakverk inte inga i forskolans livsmedelsutbud.
Sylt, ketchup och senap kan serveras som tillbehor till vissa ratter, t.ex. sylt
till pannkaka och kéttbullar.



Max 30g socker i sylt och mos ej sétad med sétningsmedel. Till barn med
sérskilda behov kan sétningsmedel anvandas i begransad omfattning och i
samrad med foraldrarna.

Palagg
Hardost med max 17% fetthalt, mjukost 7 % fett. Leverpastej, skinka, som
ar nyckelhalsmarkta serveras dubbelt sa ofta som ost eftersom de innehaller
mer jarn.

Korv med hog kotthalt, hardkokt skivat dgg. Kaviar, messmér hogst
1 gang/vecka pga. hog salt/sockerhalt.
Roror t.ex., kesorora, kikartsrora, gronsaksrdra och tonfisk/makrillrora.

Brod, Gryn och Flingor

Vilj olika brodsorter med hélften nyckelhalsméarkta brodsorter. Brodet ska
vara osotat. En bra tumregel &r att vélja brod dar sockret &r angivet efter
jasten i innehallsforteckningen. De aldre barnen uppmuntras att dta mer av
nyckelhalsmarkt bréd &n de yngre.

Variera mellan olika typer av grét (mannagryn, risgryn, havregryn,
ragflingor m.m.) Sma barn kan ata en storre andel vitt brod och oftare grot
och flingor med mindre fibrer.

Basmusli/corn flakes/havrekuddar kan serveras, for de yngsta barnen galler
cornflakes/havrekuddar som inte innehaller sa mycket fibrer.

Notter, mandel, jordnotter, sesamfro far inte forekomma i férskolornas
och familjedaghemmens mat och lokaler.

Gronsaker

Till lunchen skall bade rda och kokta gronsaker serveras, det ska vara fem
sorter som varieras efter sasong. Servera dem manga ganger (ha talamod och
prova igen efter ett tag) 10 — 20 ganger.

Gronsaker eller rotfrukter ska serveras till varje maltid.

Frukt/bar
Ska serveras varje dag och varieras efter sésongens utbud.

Soppmaltid med extra smorgas

Matig soppa med kott, fisk eller baljvéxter som forstarks med ris/pasta eller
potatis, knackebrod och ragsiktsbrod, smorgasmargarin och kottpalagg. Till
det serveras rotfruktsbitar eller gronsaker till smorgasen och lattmjolk som
dryck.

Serveras soppa med extra brod behdvs inte efterratt eller forstarkt
mellanmal.



Miljoaspekter

Vi tillampar "At SM.A.R.T.” Storre andel vegetabilier
Mindre “tomma kalorier”
Andelen ekologiskt 6kas
Ratt kott och gronsaker
Transportsnalt

Livsmedelshygien

Egenkontroll och sparbarhet i koken och pa avd ar viktiga delar for att
livsmedelslagen skall kunna féljas. Systemet for egenkontroll bor ha
sérskilda rutiner for utflykter.

Specialkoster

For barn med fodoamnesdverkanslighet, allergier eller andra medicinska
skal ska koket ha ordentlig information om det enskilda barnets specifika
behov. Lakarintyg skall 1amnas till forskolan. Forvaring av lakarintygen ska
ske enligt sekretesslagens foreskrifter.

Fodelsedagar, kalas och mys

Vi rekommenderar att fodelsedagar firas vid ett gemensamt tillféalle varje
manad, barnens fodelsedag kan uppmarksammas pa annat satt.
Mys med “guldkanten” skall vi lata foraldrarna nyttja.

Traditioner

Enligt laroplanen for forskolan (Lpfo 98) ska svenska mattraditioner féras
vidare. Vid pask, midsommar och jul serveras traditionell mat.
Mat fran andra lander finns med i matsedeln och vid temaveckor.

Utflykter

Mat till utflykt bestélls fran koket och tas med i kylvaskor. Hemlagad
mjolkchoklad kan tas med i termos. Rutiner ska finnas for barnens
handhygien pa utflykter.

Den pedagogiska maltiden

Forskolans uppdrag: Enligt Laroplan for forskolan, (LpFo -98) ska
forskolan erbjuda en val avvagd dagsrytm och miljo. Savéal omvardnad och
omsorg som vila och andra aktiviteter ska vagas samman pa ett balanserat
satt. Forskolan ska ocksa strava efter att barnen forstar vikten av att varna
om sin hélsa och sitt véalbefinnande.



Maltiderna &r en viktig del av detta. Dessa ska praglas av lugn och ro och
social samvaro. Maten ska vara av god kvalitet. Onskemal om mat pa grund
av etniska, religiosa eller andra skal ska tillgodoses.

Forskolans maltider fyller en viktig pedagogisk funktion och ger
manga mojligheter till larande. Barnen far traning i finmotorik,
koncentration, samvaro, hansynstagande och att samtala. De kan ocksa lara
sig mer om mat och bordskick, om vikten av god hygien sasom att tvatta
handerna innan maten. Vid maltiderna ges barnen méjligheter till
ansvarstagande och till att ha inflytande 6ver sin vardag i forskolan.
Exempel pa detta &r att barnen sjalva bestammer 6ver hur mycket de vill ata,
vilken smorgas de vill ha, vilka gronsaker osv.

Maltiden ska vara en trevlig stund med personal och barn som goda
forebilder. Barn ska ges mojlighet att prova nya livsmedel och matratter for
att bredda sina erfarenheter av olika smaker. Matratterna kan behdva
aterkomma upprepade ganger innan de accepteras av barnen. Genom att fa
majlighet att smaka och tid att vanja sig vid olika matratter ges goda
forutsattningar till att utveckla en positiv installning till mat.

En god omvardnad och bra mat ar viktiga forutsattningar for att barnen ska
ma bra, vaxa, lara och utvecklas.

Atgarder

Pa sikt utse ett eller flera kostombud pa varje forskola som fungerar som en
lank till koket och foraldrar nar det géller olika fragor kring mat.

Foraldrainformation

Nar ett nytt barn borjar pa forskolan skall kostpolicyn lamnas ut till
foraldrarna.

Personal information

All ny personal ska informeras om kostpolicyn. Kostpolicyn bor regelbundet
diskuteras i personalgruppen for att inte falla i glémska.



Deltagare i referensgrupp fran barn- och utbildnignsforvaltningen
Ingegerd Olofsson kostchef

Maud Gezelius kostekonom

Kristina Mahlgren, forskolerektor

Camilla Rosenqvist, forskolerektor

Roger Klasson, forskolerektor

Barbro Larsson, rektor

Donald Roeck Hansen, forskolerektor

Anna Maria Castaneda, barnskotare

Elisabeth Tenglund, dagbarnvardare

Vi har aven fatt goda rad gallande livsmedelssakerhet av Karin Andersson,
miljoutredare pa miljé- och samhallsférvaltningen.

Materialet &r hamtat fran Bra mat i forskolan, rad for forskolan och
familjedaghem Statens Livsmedelsverk 2007.

Mat for sma barn fran 1 — 6 ar, handbok fér personal Statens Livsmedelsverk
2002

Mat i forskolan, rad och rekommendationer Centrum for Tillampad
Néringslara Stockholms l&ns landsting 2006

Kostpolicy for forskola och familjedaghem har utarbetats av
Carina Ekman, leg dietist
Monika Larsson, kostekonom

Hilsa tll Nynéshamn!
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