CHECKLISTA FOR GRONA KOMMUNPOLITIKER
GOD MAT | SKOLAN

Grundregel nr 1:
Alla naringsrekommendationer maste kombineras med att maten ar god och aptitlig.

Grundregel nr 2:
Bygg tillagningskdk och minska andelen mottagningskok.

Grundregel nr 3:
Onskemal grundade i etiska, religiosa eller kulturella stallningstaganden ska alltid
tillgodoses.

Grundregel nr 4.
Malet om 25 procent ekologisk mat i offentliga kok maste genomféras

Grundregel nr 5:
Intresse och engagemang bland skolkdkspersonal, politiker och kommunala tjansteman,
féraldrar och framférallt eleverna maste tas tillvara och stimuleras.

CHECKLISTA

MALTIDEN

Maltiderna ska ge férskolebarn och elever energi, néring, samvaro, en lugn stund, ett avbrott
och kunskaper om hur matréatter och olika ravaror smakar. Det ar en trend att barn och
ungdomar bestammer allt mer i sina familjer. Darfor finns det god chans ocksa matvanorna
fran skolan i basta fall kunna paverka barnens matvanor hemma - om barnen upplever dem
som positiva, vill saga.

1. Satsa pa regelbundna maltider, ungefar samma tid varje dag, i en ganska rofylld och
trevlig matsalsmiljo. Ett satt att géra matsalar trevligare ar att skarma av, exempelvis med
grona vaxter, for att fa mindre rum i stora matsalar.

2. Forskolebarn har stort energibehov, men orkar inte dta sa stora portioner. Darfor
behdver de mer energirik mat med mer fett och mycket naring. De behdver ocksa fler
mellanmal. Det ar viktigt att det finns en variation av olika typer av matval och att man till
sma barn undviker omfattande konsumtion av frukt och gronsaker med risk for
bekampningsmedelsrester (exempelvis konventionella vindruvor, paron och paprika) Undvik
ocksa livsmedel med stora mangder onddiga tillsatser, som fargamnen eller sétningmedel.

3. Buffé-servering ska vara férbehallet gronsakerna. Bufféservering haller bade
kostnaderna uppe, det blir mer svinn och dessutom blir det 6kad konsumtion. Det senare ar
dock sarskilt 6nskvart vad galler frukt och grénsaker. Om man vill undvika éverkonsumtion
for att minska risken for fetma, sa kan bufféservering av sjalva matratterna och dryckerna
undvikas. Det bor dock aldrig vara forbjudet att ta om.

4. Genom att i skolan alltid erbjuda ett vegetariskt alternativ kan andelen vegetarisk mat
6ka, vilket ar bra fér bade halsan och miljén. | vissa skolor vill man ocksa inféra en
vegetarisk dag med flera olika vegetariska ratter med proteinkallan fran baljvaxter att valja
mellan. Det ar ett bra satt att fler far chans att f& smak pa vegetarisk mat.
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MATLAGNING

Nyckelhdlsmarkta produkter innehaller mindre mattat fett, socker, salt och mer fibrer. Det
kan vara utmarkt att anvanda nyckelhdlsmarkta ravaror, men utgangspunkten i all
matlagning ar att riktiga ravaror i ratt méangd anvands. Mindre salt. Mindre socker. Minimalt
med tillsatser. Undvik all mat med l&nga innehallsférteckningar. Laga garna maten med
lokala, rattvisemarkta, sasongsanpassade och ekologiska ravaror.

5. Forsta och viktigaste steget for att satsa pa lokal livsmedelskonsumtion ar att laga
maten lokalt. Utbildade kockar borde i stérre utstrackning fa jobb i skolkdken. Oka andelen
tillagningskok. Arbeta med kunniga entreprendrer om inte kommunen kan gora arbetet sjalv.

6. Gor det enkelt for eleverna att framfora sina dnskemal om maten. Ha en aktiv dialog
om mat, halsa och smaker. Respektera barn och ungdomar om de inte tycker om vissa
matratter.

7. Genom att anvanda smakfdrstarkare, aromer, konsistensgivare, sdtningsmedel eller
fargadmnen kan daliga rédvaror kamoufleras. Men tillsatserna fungerar ocksa som prispressare
for att mindre mangd ravaror kan anvandas i maten. Det ar inte acceptabelt nar det handlar
om att ge god mat till barn och ungdomar som vaxer. Laga maten fran riktiga ravaror i sa
stor utstrackning som majligt.

8. Krav offentlighet pa innehallsférteckningar pa skolmaten. Lat inte livsmedelsindustrin
morka informationen.

9. Utveckla en mangkulturell matkultur. Det gar utmarkt att utga ifran en kombination av
svenska ravaror och internationella recept.

KLIMATSMART OCH MILJ(")ANPASSAD MAT
Genom att aktivt valja miljdsmarta alternativ och utveckla strategier kan miljon och klimatet
gynnas.

10 Utveckla en strategi for att minska svinnet genom att ta tillvara resterna i skolkdken.

11. Utgad géarna ifran SMART-mat-konceptet. D& 6kas andelen ekologiskt, mangden
grénsaker 6kas, naturbeteskott valjs framfor gris och kyckling, sésongens mat far
genomslag, transporterna halls nere mm. Genom att jobba med SMART-mat-konceptet
betalar exempelvis mindre mangd koétt den 6kade mangden ekologiska gréonsaker osv.

12. Uppfyll malet om minst 25 procent ekologisk mat i offentliga kok.

13. FOlj WWFs rekommendationer om vilken fisk som ska serveras.

BEKYMMER MED MATEN

Matproblem ar individuella, aven om flera barn kan ha samma slags problem. Alla barn med
fetma, som svalter eller matvagrar bér fa hjalp att fa bra matvanor. Vissa barn kan kénna
oro eller olust infér maten. Nagra barn har sjukdomar eller allergier som gor att de maste
vara extra noggranna med vad de ater. Genom att se barnen som individer och ge dem tidig
hjalp blir maten inte en hang-up de bar med sig i livet.

14. Ge kocken och skolkékspersonalen ett sarskilt ansvar att beratta fér eleverna mer om
matens betydelse for halsa och valbefinnande.

15. Uppratthall en hég kompetens om allergier och mat dverkanslighet. Men 13t inte
radslan att gora fel ga till dverdrift. For sma barn ska nétter undvikas. For lite stérre barn kan
det vara angelaget att undvika nétter om nagon i klassen eller skolan ar sa allergisk att de
inte far komma i kontakt med nétter. Notter ar annars ett bra mellanmal som kan anvandas i
andra sammanhang
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LITE MER OM NAGRA LIVSMEDEL

MJOLK OCH OST

16. | Livsmedelsverkets rekommendationer foreslas att forskolebarn ska fa latt-produkter
som lattmj6lk och lattost, och istallet fa mer fett av vegetabiliska oljor for att undvika
mangden mattade fetter. Det ar som att ga 6ver an efter vatten. Det ar bra om de sma
barnen dricker standardmjélk med sina naturliga vitaminer och mineraler. Det gar att dra
ner pa de mattade fetterna genom att exempelvis ersatta en korvmaltid med en vegetarisk
maltid.

Lattost smakar inte sa bra, darfor ar det smartare att anvanda fetare ost, men i mindre
mangd. Kombinera osten med lite gront.

17. For alla elever ar det smart att variera mellan mjolkprodukter med olika fetthalter sa
att barnen lar sig kanna olika smaker.

MATFETT

18. Olivolja, rapsolja, smér och bregott racker langt. Med smoér eller bregott undviker man
tillsatserna i margarinet.

19. Det finns en 1dng rad mjolkfria alternativ - 13t dven elever som dricker mj6lk prova
dessa alternativ.

SOCKER OCH SOTNINGSMEDEL

20. Forskningen visar att flera syntetiska sétningsmedel i sa kallade light-produkter har
tveksamma halso- och miljéeffekter. Darfor bor de inte ges till barn. Sockerkonsumtionen ar
generellt sett for hog. Darfor finns det anledning att halla nere sockerintaget. Men vi varnar
for att ha en alltfér fanatisk installning till socker. Vi har en rad sétsura svenska traditionella
matratter som fortjanar att serveras i skolan, till exempel bruna bénor.

21. Att sylt innehaller socker ar val kant. Den pannkakssylt som serveras i skolorna kan
innehalla mangder av helt onddiga tillsatser och konserveringsmedel, ibland for att
sockerhalten ska hallas nere. Sylt bor dock besta av bar, socker och mdjligen lite fruktpektin
for att den ska vara god. Inget annat. Socker ar ett konserveringsmedel i sylten. Det ar
mangden sylt - inte sockermangden i sylten som avgér hur mycket socker barnen far i sig.
Komplettera med farska/frusna bar istallet for sylt.

GRONSAKER

22. Mer an halften av de grénsaker som barnen ater idag kommer fran skollunchen. Men
den totala mangden frukt och grént ar anda for liten. Det &r viktigt att
gronsakskonsumtionen okar i skolan.

23. Lat matkulturen vaxa med barnen. Det galler framforallt salladskulturen. Sma barn i
forskolan och de forsta klasserna bor fa salladsgronsaker serverade som de &r. Morotsstavar,
salladsblad, gurkskivor. Ju aldre eleverna blir, desto mer smakrikt blandade sallader
uppskattas. Marinerade bénor, goda blandade sallader med fin kryddning,
smakkombinationer som passar ihop. Allsidighet och ekologiskt ar en bra strategi.

BROD

24. Oka konsumtionen av grovt hart bréd i skolan. Satsa ocksd pa nybakat gott grovt
surdegsbrdd nar det serveras soppor och andra ratter dar mjukt bréd kompletterar maltiden
pa ett trevligt satt.
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