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Vagledning for hallbara maltider i
Nackas kommunala forskolor och
skolor

Inom Nackas kommunala férskolor, grundskolor och gymnasieskolor serveras

ca 20 000 portioner varje dag. Maltiderna i fdrskola och skola har stor betydelse
for barns hdlsa, sociala gemenskap, trivsel och inte minst ldrande.

Vi strdvar darfor efter hog kvalitet pa de maltider som serveras. For att skapa

de bista forutsdttningarna har Nacka kommun hdga krav vid upphandling av
livsmedel och skolmatsentreprenad. Majoriteten av férskolorna och skolorna har
tillagningskok och lagar mat i egen regi. Maten lagas sa mycket som majligt fran
grunden. Det gor att maltiderna generellt innehaller en lag niva av tillsatser.

Som stdd foljs Livsmedelsverkets rad enligt modellen som sdger att maltiden
ska vara trivsam, hdllbar, ndringsriktig, sdker, god och integrerad i verk-
samheten. www.livsmedelsverket.se/

Skollagen stéller krav pa att maltiderna ska vara naringsriktiga.

Det ar rektor och forskolechefs ansvar att lagen efterlevs.
wwwi.skolverket.se/regelverk/mer-om-skolans-ansvar

INTEGRERAD

Maltiderna i forskola och skola har stor betydelse fér barn och
elevers hilsa, sociala gemenskap, trivsel och inte minst ldrande. En
naringsriktig lunch som hamnar i magen ger mitta barn och elever
med goda forutsdttningar att orka leka, lara och fokusera pa skol-
arbetet. Mdtta och ndjda barn och elever bidrar ocksa till en gladare
och lugnare stdmning i verksamheten. Sett ur ett langre perspektiv kan bra
maltider bidra till att grundldagga halsosamma och miljévanliga matvanor samt
ett positivt forhallningssatt till mat. Férutom att bidra med energi och gladje kan
maltiden anvandas som ett pedagogiskt verktyg, inte minst inom férskolans och
skolans uppdrag att ge barn och elever kunskap om en hallbar livsstil.
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Vagledningens syfte ar att

. Stodja rektorer, forskolechefer samt kdksansvariga for mdltider som
serveras i forskolan och skolan.

. Stddja vid upphandling av olika tjanster vad galler livsmedel och kok.

. Garantera hog kvalitet och sdkerhet pa de maltider som serveras.

. Ge information till vardnadshavare, elever, barn och pedagoger.

Véagledningen presenteras i Livsmedelsverkets rubriker:

GOD och TRIVSAM

Bra maltider i trevlig milj®, ddr barn och vuxna dter tillsammans ger personalen
mojlighet att férmedla och praktisera en positiv attityd till mat och maltiden.
Det dr samtidigt ett tillfdlle for social samvaro och for att bygga relationer.

En bufféservering i direkt anslutning till kdket gér det enklare att erbjuda val-
mojligheter, att hdlla serveringen snygg och frdsch och inbjuder till mdten mellan
barn, elever och kokspersonalen.

Trivsamt utformade och inredda lokaler bidrar till matlust och trivsel. Aven ljud-
miljon paverkar maltidsupplevelsen. | férskolan och skolan kan barn och elever
engageras i maltidsfragor genom exempelvis mat- och klassrad.

Vi strdvar efter att:

. ldgga upp maten vackert sa att den ser lockande ut, det ar viktigt for att
vdcka aptit och intresse. Mdnga fdrger och former gér att vi garna tar lite
mer.

. | storsta mojliga mdn laga mat fran grunden, ndringsriktig och lagad pd
ravaror av god kvalitet.

. variera mdltiderna samt att det ska vara estetiskt tilltalande och ge sinnlig
upplevelse

. maltiden ska vara en trevlig upplevelse i en trygg trivsam miljé med be
haglig ljudniva

. det ska finnas tid att dta i lugn och ro i vuxnas ndrvaro

. ldgga schemat sd att alla elever kan dta lunch i lugn och ro

. skapa matgldadje och en &verenskommelse mellan barn, elever och per

sonal hur man vill ha det under maltiden.


http://www.livsmedelsverket.se/ 
http://www.skolverket.se/regelverk/mer-om-skolans-ansvar/mat-i-skolan-1.185012 

INTEGRERAD

Med integrerad menas att maltiden kan vara en resurs i den pedagogiska
verksamheten och en integrerad del av dagen. Maltiden dr en resurs for hela
verksamheten. | férskolan och skolan kan maltiden anvdndas som ett pedago-
giskt verktyg i undervisningen och for att vdcka elevernas nyfikenhet kring mat.
Delaktighet ger engagemang. Ett sdtt att framja delaktighet dr att lata barn och
elever ha inflytande pa maltiden, bade &ver vilken mat som serveras och pa
maltidsmiljon.

Vi stravar efter att:

. de vuxna dr goda forebilder som hjdlper barnen att utveckla goda mat
vanor samt lockar dem att utforska och prova olika matrdtter
. vuxna visar ett positivt forhdllningssatt till mat och halsa samt ser malti

den som ett tillfdlle att integrera laroplanen och se maltiden som en
viktig resurs | det pedagogiska arbetet

. barn och elever ska ges magjlighet att vara delaktiga i utformning samt
maltidsforberedelserna
. involvera pedagoger, barn och elever i maltidsverksamheten och

kvalitetsarbetet

NARINGSRIKTIG

Naringsriktig mat som hamnar i magen ger goda forutsdttningar for att ma bra
och orka vara aktiv. Grundskolan omfattas till och med av ett lagkrav pa néa-
ringsriktiga skolluncher.

Den 1 juli 2011 tradde en ny skollag i kraft med krav pa att skolmaltiderna inte
bara ska vara kostnadsfria utan dven naringsriktiga. Kdket kan visa att maten
som serveras dr ndringsriktig genom att antingen visa att man foljer
ndringsberdknade recept, eller ha en aktuell SkolmatSverige-rapport.

Alla skolor ska folja nordiska ndringsrekommendationer. Detta kan

sdkerstdllas genom ett kostdatasystem.

Vi ska servera hdlsosamma alternativ och servera sa lite som majligt av
sockerrika produkter.

| grundskolan och gymnasieskolan ska det serveras minst tva alternativ per
dag for variation och 6ka mojligheten till att fler elever dter en god och narings-
riktig skollunch varje dag.

NARINGS-
RIKTIG

SAKER

Vi stravar efter att:

SAKER

Oka andelen vegetariskt

erbjuda minst en alternativ ratt, med fordel ett vegetariskt alternativ
maltiden ar ndringsriktig och lagad pa ravaror av god kvalitet

minska pa onddiga tillsatser och kunna redogdra fér ursprung pa vara
produkter som anvands

erbjuda de allergikoster som finns samt att kdkspersonalen ska kunna
redogora for vilka allergener en matrdtt har

erbjuda alternativ ratt som kan passa for etiska och religidsa skal
specialkost ska tillhandahallas fér medicinska skal

inte servera sota drycker (saft, maltidsdryck, lask, energidryck), bakverk,
glass eller godis

SkolmatSverige ska anvdndas minst en gang per ar for att sakerstilla
naringsriktisheten och fungera som ett verktyg for kvalitetssakring och
utveckling av skolmaltiden.

Personalen ska ha kompetens inom livsmedelssdkerhet och det ska finnas ruti-
ner for hur risker ska hanteras, férebyggas och atgdrdas, dven da barn och elever
hjalper till med mat- och maltidsférberedelser. Det behdvs sarskilda rutiner for
att sdkerstdlla att barn med allergi och dverkanslighet inte blir sjuka av maten.
Tydlig information om matrdtternas innehall dkar barn och elevers trygghet och
mojlighet att sjdlva vdlja eller vilja bort.

Vi stravar efter att:

ha utbildad och kompetent personal i koken

Livsmedelslagen ska foljas och alla kdk ska ha ett egenkontrollprogram
som dr anpassat till den verksamhet som bedrivs samt tydliga rutiner
som foljs.

kontinuerligt kompetensutveckla alla som arbetar i kdket med kunskap
om livsmedelshygien

minska risken for livshotande allergiska reaktioner genom nétforbud
inklusive jordnd&tter, mandel och sesam pa vara skolor och férskolor



HALLBAR

Maten paverkar miljon bland annat genom utslapp av vaxthusgaser, dver-
gddning, utfiskning och anvandning av vaxtskyddsmedel. Men maten kan ocksa
ha positiv effekt pd exempelvis odlingslandskapet och den biologiska mang-
falden. Férutom att vdlja ratt livsmedel dr samordning av transporter till och
fran koket, minskad energianvandning, utsortering av matavfall samt kallsor-
tering exempel pd dtgarder som minskar belastningen pa miljén. Eftersom

att all livsmedelsproduktion har miljépaverkan dr det dessutom viktigt att
minska matsvinnet.

Regeringen faststdllde 2006 ett nationellt inriktningsmal om att 25 % av alla
livsmedelsinkdp inom offentlig sektor skulle besta av ekologiska livsmedel. Malet
for inképsprocessen i Nacka kommun ar redan nu satt till 50 % miljdmarkta
varor for 2014,

Nacka kommuns miljomal.

Senast ar 2018, enligt Sveriges Nationella avfallsplan, ska minst 50 procent av
matavfallet fran hushall, storkék, butiker och restauranger sorteras ut och
behandlas biologiskt. Samma mdl aterfinns i Nacka kommuns avfallsplan
(Avfallsplan 2020).

Vi strdvar efter att:

. minska matsvinnet, sortera ut matavfall och kallsortera

. ha dndamalsenliga tillagningskok som drivs | egen regi

. halla nere mangden k&tt och 6ka mangden vegetabilier, samt valja kott
som belastar miljon sd lite som majligt

. Oka andelen ekologiska livsmedel och strdva mot minst 50 %.

. andelen hallbara livsmedel ska dka bade i upphandlingsavtalen och
ddr med dven i inkdpen

. vdlja rotfrukter, gronsaker och frukter efter sdsong.

. ersatta en del av kottet med baljvaxter i till exempel kottfarssas
och farsbiffar

. servera potatis, pasta, matvete, bulgur och quinoa oftare dn ris.

. variera fisksorterna och vdlja fisk som uppfyller kriterierna for
MSC- eller kravmarkt

. miljostyrningsrddets baskrav for djurskydd och miljé ska anvandas vid

livsmedelsupphandlingen.

RESURSER OCH KOMPETENS

Skolans resurser och ekonomi bor kunna stddja kraven pa att kunna servera
naringsriktica och hdllbara maltider.

Bra och ndringsrika maltider behdver inte kosta mer. Det handlar istdllet om att
anvanda pengarna ratt. Ta vara pa den vérdefulla resurs som maltiderna dr och
kom ihdg att ansvaret for att maltiderna ska bli riktigt bra vilar pa alla i
verksamheten.

Kompetens ska finnas pa plats samt erforderlig kompetenshdjning bor erbjudas
kontinuerligt.Viss fortbildning samordnas mellan skolor och férskolor.

Vi stdller krav pa vara leverantdrer och gor leverantdrsuppfoliningar for
kvalitetssakring.

Skolledarna och kdksansvariga ansvarar for att vdgledningen efterlevs.
Huvudman féljer upp skolornas kvalitet genom Skolmatsverige

Kostekonom ar upphandlad f6r Nacka kommun och finns som konsult att tillga
som stdd for huvudman, rektor, férskolechef och kdkspersonal.

Vigledningsdokumentet har arbetats fram av en projektgrupp bestdende av;
dietist Marie Assarsson, utbildningstrateg Ann Sundman Brott,

kockar Helene Stalberg - Vilans skola, Jessica Ervid - Soldngens férskola,

Nicklas Brannstrém - Kristallens forskola, Kristin Sandegren - Fiskarhdjdens forskola,
Li Degerman - Vargdrdets forskola, Sofia Grunberger - Myrsjoskolan,

Ann Malm - Orminge skola, Marc Grainger - Nacka gymnasium och

skolledare Agneta Hansson - Sigfridsborgs forskola, Monica Lundberg - Ektorpsskola,
inom Valfdrd skola, Nacka kommun 2016.



NJUTNING

Sveriges godaste mat ar en titel som forklarar alla andra val da forutsdttningen
for att astadkomma detta handlar om att tilltala alla sinnen. Genom att spalta
upp alla sinnen och sedan beskriva med hjdlp av mat, miljé och manniska hur det
ska utvecklas bade | organisationen men ocksa rent kommunikativt na ut till nya
gdster, fordldrar och beslutsfattare, tyckare m.m.

Nasa: extremt nylagad mat.

Oga:Vacker mat med hdg fraschor, miljo.

Ora: Rofylld milj® med pedagogiska och sociala inslag som férstirker &tupplevelsen.
Hjarta: Halsosam, balanserad.

Hjarna: Resultatstdrkande, laddande, naringstat och balanserad

Sjalen: Bra for mig men ocksa for naturen

Larande: Mat, ravara, gastronomi och etikett dr ett dmne och en socialstyrka
som ska tas pa allvar. Dar ndsta generations konsumenter skolas f6r handeln och
arbetslivet. Att satta status pa mat och maltid kommer att bitvis vara en varlds-
rdddare men en kostnadsbesparare for samhdllet i langa loppet. D4 medvetna
konsumenter kommer efterfraga ratt( ur njutning-, miljé- och manniskoperspek-
tivet) typ av rdvaror och matprodukter.

Det andra perspektivet dr resultat orienteringen utifran skolans malbild.
God, hdlsosam, varierad kost ger dkad koncentration, uthdllighet och battre
skolresultat.

Fotograf: Erica Wessman

LANGSIKTIGT
Medvetna ravaruval utifrdn smakintensitet, naring och miljo.

UTMANANDE/NYDANANDE

Satta hdga mal langsiktigt men ocksa spetsiga kortsiktiga mal som haller
hungern uppe bland medarbetare och gaster. Att standigt skapa nyfikenhet
genom sma férdndringar, testa nya smaker, presentationsformer; tema och
miljer.

INTEGRERANDE

Att se integration som en enorm tillgang och mdjlighet att bredda synen

pa mat. En arbetskraft som har bidragit och kommer att bidra till en storre
mangfald av matupplevelser, nya sociala former av dtande. Nyfikenhet dr den
starkaste kraften till nydanande.

ATTRAKTIV KOMMUN

Det har aldrig diskuterats mat som det gor idag. Trots det rader storre osa-
kerhet och dngslighet dn aldrig forrValen dar manga och kunskapen ska vara
stor for att kunna gdra alla korrekta medvetna val i vardagen. Skola och dld-
reomsorg har seglat upp som kanske an av samhdllets viktigaste folkbildare
pa omradet. Darfor har man idag bade en mdjlighet men ocksa en skyldighet
att forvalta denna uppgift pa ett smakfullt och genomtankt sétt. Dar tydlighet
ar den viktigaste devisen. Att inte bara géra utan vara superskicklig varfér, nar
och hur paverkar det oss

Pourl Svensson,

Kock och foralder



. En eller garna fler lagade ratter, med fordel ett vegetariskt alternativ som alla

far ta av
. Salladsbord med minst fem olika komponenter
. Brod och matfett
. Mjolk och vatten

Frukost och mellanmal bor innehalla:
. Mjolkprodukter (mjolk, fil, yoghurt)

. Brod med paldgg och/eller andra spannmalsprodukter; som gryn och flingor
. Frukt, bar och gronsaker
NYCKELHALSMARKT

Star for mindre eller nyttigare fett, mindre socker, mindre salt mer kostfiber och fullkorn.

FISK - Servera minst | gang i veckan. Fet fisk (lax, sill och makrill) varannan vecka. Und-

vik strémming fran Ostersjén

KORYV - Servera hogst | gang i manaden. Om nyckelhdlsmarkt korv anvands kan den
serveras upp till 3 ganger i manaden.

GRADDE OCH OST - Begransa mingderna feta mejeriprodukter. Merparten av
osten bor vara nyckelhdlsmarkt.

GRONSAKER, BALJVAXTER OCH FRUKT - Minst 100 g till lunch. Erbjud girna ett
salladsbord med minst fem olika komponenter.

MJOLK - Lattmjslk (0,5 % fetthalt). D-vitaminberikad.

MATFETT - Matfett med D-vitamin och bra fettkvalitet, pd brodet - garna nyckelhdls-
markt. Olja/flytande matfett i maten samt oljedressing till gronsakerna.

POTATIS, PASTA, GRYN, RIS OCH BROD - Variera sorter och vilj fullkornsvarianter
ibland. Erbjud flera sorters brod - garna med fullkorn och nyckelhdlsmarkt. Fér de
yngsta barnen kan det dock bli f&r mycket fibrer med manga fullkornsprodukter.

Bra mat i forskolan, Livsmedelsverket.
http://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/maltider-i-vard-skola-och-
omsorg/forskola/

Bra mat i skolan, Livsmedelsverket.
http://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/maltider-i-vard-skola-och-
omsorg/skola/rad-och-material/raden-bra-mat-i-skolan/

Miljésmarta matval, Livsmedelsverket.
http://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/miljo/miljosmarta-matval2/

Hej skolmat, Livsmedelsverket.
http://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/maltider-i-vard-skola-och-
omsorg/skola/hej-skolmat/

SkolmatSverige.se
http.//www.skolmatsverige.se/

Nordiska ndringsrekommendationer 2012
https.//www.folkhalsomyndigheten.se/amnesomraden/livsvillkor-och-levnadsva-
nor/matvanor/naringsrekommendationer/

Information och tips om avfall och atervinning.
www.nacka.se/avfall

Matavfallsinsamling i foretag och verksamheter:
http://www.nacka.se/web/bo_bygga/avfall/sophamtning/matavfall/verksamheter/
Documents/Matavfallinsamling _verksamheter 2016 _web.pdf
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