BARN- OCH UTBILDNINGSFORVALTNINGEN

Kostpolicy for fritidsgardarna

Bakgrunden till kommunens kostpolicy for fritidsgardarna ar att:

- erbjuda alla ungdomar pa fritidsgardarna samma majligheter till att lara
sig hdlsosammare matvanor.

- all berord personal inom verksamheterna ska kénna till och arbeta
efter riktlinjerna i kostpolicyn.

Mal och syfte

Caféutbudet inom fritidsgardarna ska vara en del i verksamhetens
hélsofrdmjande arbete fér ungdomars vélbefinnande och sociala utveckling.

e Livsmedelsutbudet ska grundlédgga goda vanor som ar hallbara pa sikt for
bade halsa och miljo.
e Hansyn skall tas till gallande naringsrekommendationer och riktlinjer

Serveringsforslag mellanmal

Ett bra och halsosamt mellanmal bestar av:
1. Frukt och gronsaker.

2. Brod och/eller musli/flingor.

3. Lattmjolk, naturell, Iatt eller mellanfil och lattyoghurt.

Tips!

Gor garna fardiga "kitt” eller pasar med t.ex. smorgas, mjolk och
frukt till ett rabatterat pris. Ett annat sétt att stimulera bra val ar att
ha en buffé dar man far vélja en komponent fran varje "byggsten”
Prissatt varorna sa att det ar billigast att kopa det mest nyttiga!
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1. Frukt och gronsaker

Prova att erbjuda frukter som &r ”ovanliga” och vécker nyfikenhet. Variera
frukt och gronsaker efter sasong. Tank pa att frukt ger bade fibrer och
vitaminer och &r ett béattre alternativ an juice.

Tips!

Gor spannande fruktblandningar i coupeglas eller som fruktspett.
Variera gronsaksutbudet med olika sorters gronsakstallrikar med
dipp. Salj morotsstavar eller andra rotfrukter i sma pasar eller lat
morotsstavar ligga i en glasskal med iskallt vatten och Iat gasterna
ta upp stavarna med en serveringstang.

2. Brod och flingor - spannmalsprodukter

Brod och flingor ar kolhydratrika livsmedel som ger l&ttillganglig och
mattande energi. De ger ocksa mineraler som jarn, zink och magnesium,
B-vitaminer samt kostfibrer.

Fullkornsbréd och grovt brod ar bast ur naringssynpunkt. Variera garna
mellan olika brédsorter, 6vervdgande delen av brodet ska vara grovt och
nyckelhalsmarkt.

Tips!

For att fa ett brod med Iagt socker innehall sa &r ett tips att lasa pa
innehallsdeklarationen kommer sockret efter jasten sa forbrukas
sockret vid jasningen och sockerhalten blir 1ag i det fardiga brodet.

Variera garna mellan olika typer av flingor och miisli. Vlj nyckelhalsmarkta
produkter med lag socker- och fetthalt.

Till smorgasen anvands lattmargarin som ar nyckelhalsmarkt i dessa
margariner ar halten mattat fett lagre, hogst 1/3 av fettet far vara mattat i ett
lattmargarin.

Palagg kan vara t.ex. skinka, nyckelhalsmarkt leverpastej, d4gg, ost hdgst 17 %
fett, mjukost hogst 10 % fett eller farskost hogst 8 % fett, nyckelhalsmarkta
produkter samt gronsaks, -fruktskivor.

3. Mjolk, fil och yoghurt

Mijolkprodukter som serveras ska vara lattmjolk, naturell 1attfil och
lattyoghurt 0,5 % fett. De ska vara utan tillsatt socker eller sétningsmedel.
Mellanfil 1,5 % fett kan serveras for att den inte ar lika ”sur” i smaken som
lattfil och darfor inte behdver sockras.

Frukt och bar kan serveras i filen/yoghurten eller serveras som mjolkdrinkar,
smoothies.
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Dryck

Servera friskt vatten i karaffer, smaksatt med t.ex. gurka, apelsin,
citronskivor, bar eller citronmeliss. Mineral vatten, naturell eller med smak
gar ocksa bra att servera.

Sockrade drycker som l&sk, saft kan serveras under helger och vid speciella
aktiviteter/arrangemang som ar utdver den vardagliga verksamheten, annars
bor dessa serveras sparsamt.

Ren juice kan serveras vid nagra enstaka tillfallen juicen innehaller mycket

naturligt socker men minimalt med fibrer.

Varma drycker som te och kaffe kan serveras, anvand caffelattemixerpasar

sparsamt med tanke pa att de innehaller socker och sotningsmedel.

Utrymmet " Guldkanten”

I mat som uppfyller naringsrekommendationerna finns det plats for endast en
liten méngd livsmedel som inte &r nédvandiga ur néringssynpunkt och som ar
rika pa bade socker och (maéttat) fett, t.ex. s6ta drycker som lask, saft, bullar,
kakor, kex, glass, snacks och godis. Utrymmet f6r ungdomar varierar ett snitt
ar 250 - 350 kcal/dag (flickor/pojkar med varierande fysisk aktivitet)
utrymmet kan &tas vid ett eller flera tillfallen under veckan.

Fritidsgarden skapar utrymme fér detta under helger och andra
aktiviteter/arrangemang som ar utéver den vardagliga verksamheten.
Utover dessa tillfallen bor servering av “guldkanten™ ske sparsamt.

Livsmedelshygien — Livsmedelssakerhet

Personal och elever som arbetar i cafeterian pa fritidsgarden maste vara friska
och vara mycket noga med hygienen likasa rengoring av livsmedelslokal och
redskap.

Sparbarheten ar viktig och galler hela kedjan, fran kommunens inkop till
servering. Tillverkaren har ansvar for att livsmedel som innehéller allergena
komponenter ar korrekt markta. Alla som hanterar sadana livsmedel har
ansvar for att de inte blandas ihop med andra varor. Enklast sker det genom
att alltid forvara sadana livsmedel i ursprungsférpackningen pa sarskild plats.
Detta kraver speciellt tydliga rutiner pa fritidsgarden dar manga med olika
kunskaper kan delta i kdksarbete och servering.

Notter inklusive mandel, jordnétter och sesamfré ska inte forekomma
eftersom de kan utlgsa allergiska reaktioner.

Livsmedlen ska forvaras enligt foreskrifter och raden pa forpackningarna.
Forvaring av livsmedel vid ratt temperatur for det specifika livsmedlet ar
viktigt.

For mer information se Statens Livsmedelsverks hemsida www.slv.se
livsmedelshantering, hygien.


http://www.slv.se/
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Personalinformation personalutveckling

Ansvarig for caféverksamheten i fritidsgarden (forestandare) har ansvaret for
att personalen inom verksamheten far adekvat utbildning och fortbildning
samt att ungdomar som deltar i caféverksamheten far lara sig det som behovs
for att uppratthalla matsékerhet. For att sakerstalla hygienen och
livsmedelshanteringen ska personalen som ansvarar for caféverksamheten pa
fritidsgardarna genomga livsmedelshygiensutbildning.

Deltagare i referensgruppen har varit Anna Westin, kultur- och fritidsenheten
samt personal pa fritidsgardarna i Nynashamns Kommun.

Uppdatering

Kostpolicyn ska uppdateras kontinuerligt med livsmedelsverkets aktuella
rekommendationer.

Materialet ar hamtat fran:

- Bramati skolan, Statens Livsmedelsverk 2007.

- Svenska néringsrekommendationer 2005 Statens Livsmedelsverk

- Halsomalets Mellanmalsguide Centrum for Folkhalsa Tillampad
Néringslara
Stockholms léns landsting 2006

- Guide till en smartare skolcafeteria Halsomalet Centrum for Folkhélsa
Tillampad Naringslara Stockholms lans landsting 2006.

- Policy for cafeterior Sydnarkes folkhalsogrupp m fl. Orebro lans
landsting 2006.

Kostpolicy for fritidsgardarnas verksamhet har utarbetats av

Carina Ekman, leg dietist

il il Nynaborucal

Version november 2008
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