Sammanfattning av
forskoleverksamhetens

kostpolicy i Nyndshamns kommun 2015

- Till foraldrar med barn i forskola eller familjedaghem

Bakgrunden till kommunens gemensamma kostpolicy f6r forskoleverksamheten

ar att:

- Erbjuda alla barn i férskoleverksamheten samma utgingspunkt och méjligheter
till att lira sig hilsosamma matvanor tidigt i livet.

- All ber6rd personal inom verksamheten ska kianna till och arbeta efter
riktlinjerna i kostpolicyn.

Mal och syfte

Miltidsverksamheten inom forskolorna och familjedaghemmen skall vara en del 1
verksamhetens hilsofrimjande arbete for barns vilbefinnande och sociala
utveckling.

Maltiden skall grundligga goda maltidsvanor som dr hallbara pa sikt for bade hélsa och miljo.
Maltiden skall vara varierande och aptitlig, miljon skall vara trivsam, ombonad och formedia
matglddje. Hansyn skall tas till gallande riktlinjer och rekommendationer.
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Hiilsa till Nynishamn

Frihet att utvecklas



Barn beh6ver mycket niring for att vixa och utvecklas pa ratt satt. Det ar viktigt
att vara barn har en god hilsa och far i sig ritt sorts mat. Att maten som serveras
innehaller mycket frukt och gront, att mangden mittat fett ar lagt och likasa att
inte sockerrika livsmedel serveras som t.ex. godis, kakor och sotade
mjolkprodukter, flingor, krimer, marmelad mm.

Vara viktigaste riktlinjer:
Laga god mat med matgladje och omsorg,.

Se till att maltiden blir en trevlig upplevelse i en trygg och lugn milj6. Servera
maltiderna pa regelbundna tider.

Som maltidsdryck serveras vatten och littmjolk. Som torstslickare
rekommenderas vatten. Juice serveras 1 begrinsad miangd och saft bara vid festliga
tillfallen. Lask forekommer inte i1 forskoleverksamheten.

Barn 6ver 2 ar rekommenderas nyckelhalsmarkta livsmedel f6r att fa bra balans
mellan fett, kolhydrater och proteiner. Fér barn som ar under tva dr ska maten
innehalla mera fett och mindre fibrer.

Brod serveras till varje maltid. Det ska vara osétat och varieras mellan olika
brodsorter dar hilften ar nyckelhalsmarkta. De dldre barnen uppmuntras att dta
mer av det fiberrika brédet an de yngre barnen.

Gronsaker eller rotfrukter serveras till alla maltider och frukt serveras dagligen for
att vinja barnen vid bra matvanor. Frukt och gront varieras efter sisong.

Socker och salt anvinds sparsamt fOr att inte vinja barnen med sétt och salt.
Sotningsmedel anvinds inte om det inte finns speciella skl f6r detta t.ex. barn
med diabetes.

Tillsatser 1 livsmedel anvinds i begrinsad miangd. Genom att kritiskt granska
innehallsforteckningen viljs produkter med sa fa tillsatser som moijligt. Livsmedel
med smakforstirkare som glutamat (E620-E625) anvindas inte.

Matfett till smorgasen har minst 70 % fett per 100 g. Till matlagningen anvinds
flytande margarin eller rapsolja, for det mesta tillagas maten med standard mjolk
men gridde, griddfil, matyoghurt och creme fraiche kan ocksa anvindas.
Produkter med delvis hirdat fett far inte férekomma.

Noitter, mandel, jordnditter och sesamfro fir inte finnas i forskoleverksambetens mat och lokaler

pga allergirisken.



Dagens maltider

Frukosten bestar av bréd, paliagg, Corn. flakes, basmusli, havrekuddar, littmjolk,
naturella fil- och yoghurtprodukter, frukt och gronsaker i ett varierat utbud under
veckan. Fil och yoghurt kan smaksittas med kardemumma, kanel, russin, bar och
trukt. Ett par ganger i veckan serveras olika sorters grot, se respektive forskolas
matsedel. Palaggen édr nyckelhdlsmarkta som hardost med max 17 % fett, mjukost
7 % fett, kottpaligg serveras dubbelt si ofta som ost eftersom kottpaliggen
innehaller mer jarn. Gronsaks- och kesororor serveras som omvaxling. Matfett
med minst 70 g fett per 100g och hogst en tredjedel mittat fett samt vitamin- D
berikat.

Lunchen serveras enl. tallriksmodellen f6r barnets alder. Lunchmeny finns pa
respektive forskola. Maltiderna ska innehalla nagot fran varje del i
tallriksmodellen. Del 1: potatis, ris, pasta, bulgur eller couscous. Del 2: gronsaker,
rotfrukter, frukt eller bar. Del 3: kott, fisk, dgg eller vegetariskt alternativ.

I maéltiden ingar ocksa brod med matfett och som dryck vatten och lattmjolk.
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Cermum i fafkhilsa

Tallriksmodellen for en vuxen person, dverst till higer modellen for en 2- aring och den undre
modellen ar for en 4-dring.

Mellanmalet bestar huvudsakligen av littmjolk och smorgis, gronsaker och
frukt. Ibland serveras ocksa t.ex. Smoothies, krim med ldgt sockerinnehall eller
gronsaksdipp till smorgasen.

En ging per manad kan ett lite festligare mellanmal erbjudas som t.ex. paj, glass
och fruktsallad. Barnens fodelsedagar kan firas gemensamt en giang per manad
och da stir forskolan/ familjedaghemmet f6r det lilla extra och fordldrarna ska

inte ta med glass, godis, fikabrod mm.

Under férmiddagen och sen eftermiddag serveras ett litet extra mellanmal. ‘



Maltiderna f6ljer Livsmedelsverkets rekommendationer av naringsinnehall och
variation.

Specialkoster

For barn med behov av specialkost ska ett intyg limnas till férskolan, blankett
finns att fa fran koket. Specialkost av medicinska skal ska dven styrkas med
likarintyg.

Livsmedelshygien

Forskolornas kok och avdelningar har ett utarbetat egenkontroll program som
foljer livsmedelslagen.

Utflykter
Mat till utflykter bestills fran koket och tas med i kylviskor, t.ex. smérgas och
frukt, vatten och ev. hemlagad mj6lkchoklad som tas med i termos.

Materialet 4r himtat fran Bra mat i férskolan, rid f6r f6rskolan och
tamiljedaghem Livsmedelsverket 2010.

Mat f6r sma barn fran 1 — 5 ar, handledning f6r barnhilsovarden
Livsmedelsverket 2015

Kostpolicy for forskola och familjedaghem har utarbetats av en arbetsgrupp med
bl.a. Carina Ekman, leg. dietist och Monika Larsson, kostekonom.

Stadshusplatsen 1, 149 81 Nyndshamn
Monika Larsson, kostekonom, 08-520 680 97

E-post: monika.larsson@nynashamn.se

Vill du veta mer om kostenheten, matsedlar,
kostpolicy och annat matnyttigt, besok
kommunens webbplats. www.nynashamn.se
— Barn & utbildning
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