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Riktlinjer for frukost och mellanmal pa
forskola och fritidshem i Saffle Kommun

Detta styrdokument anvands som vagledning, stod och forslag till att framja bra matvanor och
jamlik halsa hos barn pa forskola och fritidshem i Saffle kommun.

Barn behover bra energi for att kunna utvecklas, leka och lara. | detta dokument far du som arbetar
med maltider pa forskola och fritidshem hjalp att hitta ditt satt att utveckla maten pa “din” férskola
och/eller fritidshem. Vack nyfikenhet hos barnen sa att de vagar prova nya livsmedel, men alltid
utan tvang.

Riktlinjer har tagits fram utifran Saffle kommuns Livsmedels- och maltidspolicy samt
Livsmedelsverkets rad och normer. Inspiration till upplagg har lanats fran Arvika kommun.

Las Livsmedels- och maltidspolicyn har:

https://saffle.se/download/18.7276c25417dc29ed61a37441/1640074104309/Livsmedel-%200ch%
20m%C3%A5Itidspolicy%202022.pdf

Las Nationella riktlinjer for maltider i férskolan har:

https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/riktlinjer-for-

maltider-i-forskolan.pdf
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Livsmedel till frukost och mellanmal

Forskolan, skolan och fritidshem ska inte servera socker- eller fettrika livsmedel som lask, godis, glass, chips
etc. Dessa typer av livsmedel bidrar med mycket energi i forhéllande till mangden naring.

For att fraimja bra matvanor hos barn pé forskola och fritidshemmet skall vi servera frukost och mellanmaél
som innehaller:

< Mer grovt brod
% Mer frukt

« Mer gronsaker
% Mindre socker

Brod/hart brod/korvbréd/hamburgerbrod

Alla typer av brod/brédprodukter ska innehélla fullkorn och/eller vara nyckelhdlsmarkt. Variera olika sorters
brod men tank pé att de minsta barnen (under 2 ar) inte bor ata for fiberrika livsmedel for ofta. De dldre
barnen borde dock uppmuntras att dta mer grovre brodsorter.

Paldagg
Anvand i forsta hand nyckelh&lsmirkt bordsmargarin till frukostmackan. Palagg ska vara nyckelhdlsmaérkta.
Variera “klassiska” paldgg som ost, skinka och leverpastej med exempelvis hummus (kikartsréra), bonrora,

makrill, 4gg och vegetariska pastejer. Leverpastej bor serveras 1-2 ggr i veckan da det ar rikt pé jarn.
Hérdost/mjukost far max innehalla 17% fett.

Flingor

Flingor och gryn ska vara nyckelhdlsmarkta. Typer av grot kan vara havregryns-, mannagryns-, risgryns- eller
ragmjolsgrot.

Fil/yoghurt

Valj nyckelhalsmarkta produkter om det finns. Fil och yoghurt ska vara naturell, osétad och mager (max 0,5%
fett). Fruktyoghurt innehéaller mycket socker och far inte serveras. Blanda istillet i egen frukt eller bar i
naturell yoghurt/fil. Naturella mejerier kan med fordel toppas med kanel som ger en s6t smak.

Maltidsdryck

Som maltidsdryck serveras vatten och lattmjolk. Lattmjolk innehaller lika mycket naring som en fetare mjolk
men innehaller mindre mingd mittat fett, vilket vi ska begrinsa i kosten. Overkonsumera inte mjolk som
maltidsdryck, erbjud vatten om barnet/eleven ar mer torstig. Det racker med 2-5 dl mjolkprodukter per dag
for att fa i sig tillrackligt med kalcium, samt viktiga vitaminer och mineraler.
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Frukt/bar/gronsaker

Frukt eller gronsaker ska serveras till samtliga maltider. Prova olika sorter frukt, bar och gronsaker och styr
dina inkop efter sdsong.

Tank pa att utldndska frysta bar, framst hallon, kan vara férorenade med norovirus som orsakar
vinterkriksjukan. Baren kan ocksa vara fororenade med hepatit A men det ar ovanligare. For att baren ska
vara sakra behover de kokas i en minut, di dor eventuella virus.

Nyckelhalsmarkning

Nyckelhdlsmarkning betyder att produkten har mindre socker och salt, mer fullkorn och fibrer och nyttigare
fett. Eftersom olika livsmedelsgrupper innehéller olika sorters niring och i olika mangd skiljer sig kraven at
for varje grupp — flingor jaimfors med flingor och korv med korv.

Livsmedel som utesluts

Séta och niringsfattiga livsmedel som tex. O’boy, kram, saftsoppa, marmelad, glass, bakverk osv. far inte
serveras.
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Frukost

Planering av frukost

Genom att servera en varierad frukost med néringsrika alternativ bidrar frukosten till en bra start pa dagen.

Innehall

Mjolk/mjolkprodukt

Agg

Mjukt brod/knéckebréd med bordsmargarin och palagg
Frukt/bar/gronsaker till varje maltid
Spannmalsprodukter (gryn/flingor)

Variera frukostarna under veckan si att inte alla dagar blir samma.

Tips frukostmeny 1

Mandag: Naturell yoghurt, flingor, frukt/bar, smorgas, ostskiva, tomat, lattmjolk/vatten
Tisdag: Grahamsgrynsgrot, frukt/bar, smorgés, skinka, paprika, 1attmjolk/vatten

Onsdag: Lattfil, flingor, frukt/bar, smorgas, leverpastej, gurka, lattmjolk/vatten

Torsdag: Havregrynsgrot, frukt/bar, smorgés, hummus (kikdrtsrora), gronsak, lattmjolk/vatten
Fredag: Agg, smorgas, kaviar, gronsak, kakao (utan socker) med littmjolk/vatten

Tips frukostmeny 2

Mandag: Naturell yoghurt, flingor, frukt/bar, smorgas, mjukost, tomat, lattmjolk/vatten

Tisdag: Havregrynsgrot, frukt/bar, smorgés, skinka, paprika, lattmjolk/vatten

Onsdag: Littfil, flingor, frukt/bar, smorgas, leverpastej, gurka, lattmjolk/vatten

Torsdag: Mannagrynsgrot, frukt/bar, smorgas, gron hummus (drtrdra), gronsak, lattmjolk/vatten
Fredag: Agg, smorgas, kaviar, gronsak, kakao (utan socker) med littmjolk/vatten
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Mellanmal

Mellanmalet finns i syfte att ge energi till de barn/elever som ar schemalagda 1anga dagar pa forskola/fritids.
Ett standardmellanmaél &dr smorgas med palagg, gronsak och lattmjolk/mjolkprodukt med bar/frukt. Ibland
extra spannmalsprodukt (gryn/flingor). Har det serverats en lattare lunch under dagen, serveras det ett
matigare mellanmal. Observeras att mangden ar en riktlinje. Undantag kan goras om barnets intag av lunch
varit 1agt under dagen.

Standardportion for forskolebarn: 2 smorgésar, 2 korv med bréd osv.
Standardportion for fritidsbarn: 3 smorgésar, 2-3 korvar med brod osv.

Tips mellanmalsmeny

Méndag: Smorgas, bordsmargarin, paligg, gronsaksstavar, lattmjolk/vatten
Tisdag: Smorgas, bordsmargarin, paldgg, smoothie (yoghurt/kvarg, bar, 1attmjolk)
Onsdag: Smorgas, bordsmargarin, palagg, lattfil och flingor

Torsdag: Matigare mellanmal (se stycket nedan)

Fredag: Smorgas, bordsmargarin, paldgg, smoothie (yoghurt/kvarg, bar, 1attmjolk)

Matigare mellanmal

De dagar det serveras soppa, pannkaka eller grot till lunch ska det serveras ett matigare mellanmal. Vid
tillagning av matigare mellanmaél finns det goda mojligheter att ta till vara pa livsmedel som blivit Gver tidigare
under veckan, samt livsmedel som &r pa vag att gd ut i datum. Vi ska alltid jobba svinnsmart i vara kok och
detta &r ett bra tillfille att minska vart matsvinn ytterligare i produktionen.

Tips pa matigare svinnsmarta mellanmal

Omelett i ugn (6verbliven kokt potatis och gronsaker)

Pastagrating (6verbliven kokt pasta)

Stekt ris med gronsaker (6verblivet kokt ris och gronsaker)
Pastasallad (6verbliven kokt pasta)

Spaghetti-wok (6verbliven kokt spaghetti och gronsaker)

Matiga hembakta fullkornsbullar (anpassa smakséttning efter kokets utbud)
Makaronipudding (6verblivna kokta makaroner)

Risgrynspudding med bér (6verbliven risgrynsgrot)
Mannagrynspudding (6verbliven mannagrynsgrot)

Ugnspannkaka med keso, frukt/bar (mjolk som snart gar ut i datum)
Smoothie (smaksétt efter kokets utbud)

Kostenheten
Barn och utbildningsférvaltningen

SAFFLE
KOMMUN

3

Reviderad: 2023-05-12



Nar och hur ofta ska ett barn ata?

Maltidsordningen kan se olika ut pa olika forskolor/fritids

8.00 Frukost

9.30 Frukt/gronsak formiddag (for de minsta barnen)

11.30 Lunch

14.00/14.30 Mellanmal

Frukt/gronsak eftermiddag (for de barn som stannar lange pa eftermiddagen)

1-2 ar

De minsta barnen kan inte 4ta for stora maltider och har darfor behov av att dta oftare. Det bor inte g& mer dn
2-2 Yo timmar mellan deras maltider.

3-10 ar

Storre barn klarar av att ha 3-3 V2 timmar mellan maltiderna da de klarar av att dta stérre portioner vid
maltiderna.

Tips vid firande av hogtider osv.

Det ar viktigt att uppmarksamma traditioner men firandet behdver inte alltid forknippas med dtande. Genom
pedagogisk planering kan verksamheten hitta alternativa sitt att fira hogtider. Om nigon form av fortaring
ska ske s& ska matens innehall félja Livsmedels- och méltidspolicyn.

< Duka bordet fint
% “Bygg” gronsaks-/fruktfigurer

< Bygg ditt eget fruktspett
% Skar frukt och gronsaker i roliga former s att barnen kan bygga sina egna “smorgasgubbar”

Maltider vid utflykt

Vid utflykt giller samma policy som 6vriga maltider i forskola/skola. Maltider till utflykt bestills senast 2
veckor i forviag och innehéllet styrs av vara avtalade varor.
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