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Riktlinjer for mat, maltider och fysisk aktivitet i
Farstas kommunala forskolor

Faststallda av Farsta stadsdelsnamnd den xx xxx Xxxx

Inledning

Riktlinjerna syftar till att sékerstélla att maltidsverksamheten i
Stockholms stads kommunala forskolor har en likvérdig kvalitet och
bidrar till en mer jimlik folkhélsa.

Stockholms kommunala forskolor ska ldra barn att grundlagga en
hdlsosam livsstil och tydliggéra sambandet mellan goda matvanor,
fysisk aktivitet och hilsa. Energi- och néringsriktiga, goda och
vilkomponerade maéltider inom forskolan, 1 kombination med
rorelse under dagen, ger barn goda forutsittningar for att orka med
dagen. Maltiderna ska dven grundldgga goda matvanor som ar
hallbara f6r miljon.

Den stadsovergripande strategin for god, hialsosam och klimatsmart
mat faststiller inriktningen och bidrar till 6kad insikt och kunskap
hos stadens medarbetare, brukare och stockholmare. Strategin utgor
en grund for riktlinjerna for mat, méltider och fysisk aktivitet.

Barns basta

Enligt FN:s konvention om barns rittigheter (Barnkonventionen)
har varje barn ritt till bland annat utbildning, bésta uppnéeliga hilsa
och skiliga levnadsvillkor. Barnets bésta ska dartill vara vigledande
1 allt arbete vid forskolan.

Miiltiderna ar att betrakta som en del av utbildningen och
maltiderna &r hela verksamhetens gemensamma ansvar. Alla barn
har rétt till utveckling och det ar dérfor av sarskild vikt att
verksamheterna genomsyras av ett helhetstinkande och samverkan.
Farsta stadsdelsforvaltning Maltiderna ir hela forskolans ansvar och det ir viktigt att skapa de
bista forutsittningarna for att barn ska trivas i matsalen eller pa
gtooxrff 1r§ e AL avdelningen och édta av maten. Genom att forskolan visar pa bra
123 22 Farsta vanor vad géller kost och fysisk aktivitet bidrar det till att 6ka
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betydelsefullt for alla, men for vissa barn kan detta vara extra
betydelsefullt och méltiderna &r darfor ett viktigt led i1 det
hilsofrimjande arbetet.

Livsmedelsverkets rekommendationer och de Nordiska
naringsrekommendationerna

Det dr av vikt att forskolorna hjélper barn att gora bra val och visar
végen till att grundldgga en hdlsosam och héllbar livsstil. Goda
vanor grundldggs tidigt och forskolan kan bidra till att visa pa bra
mat- och rorelsevanor for livet. Maten ska vara god, omvéxlande
och av hog kvalitet.

Verksamheterna ska folja Livsmedelsverkets riktlinjer Nationella
riktlinjer for mdltider i forskolan som baseras pa de Nordiska
nédringsrekommendationerna (NNR 2012). De Nordiska
ndringsrekommendationerna anger rekommenderat dagligt intag av
niringsimnen samt referensvérden for energiintag for olika
aldersgrupper. Rekommendationerna syftar bade till att uppfylla
kroppens néringsbehov och forebygga ohélsa pa sikt. For barn ver
tvd ar giller 1 stor utstrackning samma kostrdd som for vuxna. Vid
niringsberdkning och planering av menyer ska ett genomsnitt pa
minst en vecka ligga till grund f6r maltiderna, d niringsinnehallet
varierar fran maltid till maltid.

Fysisk aktivitet

Det finns stora skillnader i folkhilsa inom Stockholms stad, savil
som i Ovriga landet. Dessa skillnader ska utjdmnas sa att barn far
jamlika mojligheter att vdxa. Fysisk aktivitet! tillsammans med bra
mat ger goda forutsittningar for larande i forskolan och ar
grundldggande for att bidra till en forbéttrad folkhélsa.

De Nordiska niringsrekommendationerna och
Folkhédlsomyndigheten rekommenderar att barn bor komma upp i en
niva av 60 minuters medel- och mer anstringande fysisk aktivitet
per dag. Forskolorna ska uppmuntra till daglig fysisk aktivitet,
géarna 60 minuter per dag. Aktiviteten kan delas upp 1 flera pass
under dagen och bor vara allsidig.

! Fysisk aktivitet innefattar all kroppsrorelse som &r ett resultat av
skelettmuskulaturens kontraktion och som resulterar i en 6kad energiférbrukning
(Folkhélsomyndigheten).



wy Stockholms

Riktlinjer for mat, maltider och fysisk
aktivitet i Farstas kommunala forskolor

RIKTLINJER
Dnr FAR 2021/219
Sida 3 (7)

Maltiderna

Vid planering av méltider ska Livsmedelsverkets méltidsmodell
vara utgangspunkt for att fraimja samsynen pa hélsa, kvalitet,
hallbarhet, sékerhet, trivsel och de pedagogiska aspekterna.
Modellen som bestér av sex pusselbitar ger en helhetssyn pa
maltiderna. De sex delarna dr God, Integrerad, Trivsam,
Miljosmart, Néringsriktig och Séker. Delarna bildar tillsammans en
helhet for méltiden och maltidsupplevelsen.

¢ En plan och strategi ska utformas pa varje forskola for hur
delarna i maltidsmodellen integreras 1 verksamheten.

e Matsedlarna ska vara omvéxlande och tilltalande.

e Maltiderna ska vara energi- och naringsriktiga och uppfylla
Livsmedelsverkets rekommendationer i Nationella riktlinjer for
maltider i forskolan. Genom att niringsberdkna den planerade
menyn eller utgd frdn Livsmedelsverkets rekommendationer om
livsmedelsval kan verksamheten styrka att den uppfyller de
energi- och néringsméssiga kraven. Varje enskild forskola
ansvarar for uppfoljningen av niringsriktigheten.

e Matlagningsmetoder och matlagningstekniker som bidrar till
hilsosam mat ska tillimpas.

e Det ska vara sd kort tid som mojligt mellan tillagning och
servering for att bevara néringsinnehéll och god smak.

e Forskolorna ska dagligen servera en komplett lunch, gronsaker
och vatten, samt vid behov brod, smérgasmargarin, lattmjolk eller
berikade vegetabiliska drycker.

e Enheterna ska 6ka andelen spannmélsprodukter av fullkorn och
minska produkter av vitt/siktat mjol.

e Stadens forskolor ska aktivt arbeta med att utoka utbudet av
vegetariska rétter.

e Aven frukost och mellanmal ska uppfylla Livsmedelsverkets
rekommendationer.

e Frukost och mellanmal ska baseras pa nyckelhalsmérkta
produkter.

¢ Frukost och mellanmal ska inte baseras pa sita drycker, sotad
yoghurt, sota flingor eller miisli, krdmer etcetera.

e Forskolan ansvarar for att allt som serveras ar sikert avseende
allergier och livsmedelssékerhet. Vardnadshavare ska dérfor inte
ta med fOrtaring att bjuda pa 1 forskolan.
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Specialkost och anpassade maltider

Specialkost eller anpassade méaltider ska serveras pa grund av
medicinska skél.

Anpassade méltider pa grund av religidsa och etiska skal ska i
mojligaste man tillgodoses och det r upp till respektive enhet att
gora den beddmningen.

Den specialkost som serveras av medicinska skél ska vara sa lik
den ordinarie maten som mdjligt och ska vara energi- och
naringsriktig.

Maltidsmiljo
For att maltiden ska bli en killa till matglddje och avkoppling méaste
barnen fa tillrackligt med tid for att dta 1 en lugn och trygg miljo.

Lunchen ska planeras sé att barnen far mojlighet att dta i lugn och
ro utan tidspress. Den bor serveras ungefdr i mitten av dagen samt
séa langt mojligt vid samma tidpunkt varje dag.

Vid utformning av méltidsmiljon ska utformningen ske sé att det
blir en acceptabel ljudniva.

En positiv maltidsupplevelse skapas bland annat genom en
trivsam miljo och ett trevligt bemotande.

Saker mat

Alla matgéster ska kéinna sig trygga med att den mat som serveras
har hanterats korrekt och dr sdker ur saval hygieniskt perspektiv
som for barn i behov av allergikost.

Forskolan ansvarar for allt som tillagas och serveras och att
maten dr siker avseende hygien och allergier. Vardnadshavare
och barn ska dérfor inte ta med sig mat eller dryck till forskolan
som innehaller nétter, mandel, jordnétter eller sesamfron. Det ska
aven finnas rutiner for andra eventuella allergener.

Forskolorna ska folja branschens riktlinjer for god hygienpraxis
som en ldgsta niva.

Alla kok ska ha ett HACCP-baserat system for egenkontroll.?

2 Ett riskbaserat system for egenkontroll och kritiska styrpunkter i de olika
momenten vid livsmedelshantering. HACCP star for Hazard Analysis and Critical
Control Points.
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e Varje enhet ska arligen genomf6ra en internrevision av systemet
for egenkontroll.

e Oavsett om det dr kokspersonal, pedagoger, vikarier eller andra
personalkategorier som hanterar livsmedel ska personalen ha
adekvat information/utbildning 1 livsmedelssdkerhet.

e Rutiner for hantering av livsmedel ska dven finnas vid utflykter
och andra aktiviteter.

Specifika rekommendationer gallande mat

e Notter, mandel, jordnétter och sesamfrd ska inte forekomma i
forskolans verksamheter. Anledningen ar att de allergiska
reaktionerna kan bli mycket allvarliga eller livshotande for
allergiker.

e Fet fisk fran Ostersjon, sisom strémming, ska inte serveras i
verksamheterna d& dessa kan innehalla hoga halter dioxin och
PCB.

e Importerade frysta hallon ska alltid kokas.

e Riskakor ska inte serveras 1 forskolor eftersom de innehéller
forhallandevis hoga halter av arsenik.

e Risdrycker ska inte serveras till barn under 6 ar.

e Krossade linfron ska inte serveras. Hela linfron kan féorekomma, i
mycket sma méingder, i exempelvis brod, grot och misli.

e Forskolorna ska hela tiden halla sig uppdaterade om aktuella rad
och riktlinjer frdn Livsmedelsverket.

Miljo- och klimatsmarta maltider

Stadens verksamheter ska medverka till att barn har ett varsamt
forhallningssitt till natur och miljo och forstar sin delaktighet 1
naturens kretslopp. De maltider som serveras inom stadens
verksamheter ska utga frdn medvetna klimat- och livsmedelsval och
bidra till minskade utslédpp av vixthusgaser.

Miiltider for minskad milj6- och klimatpaverkan handlar om att
vilja rétt ravaror av hog kvalitet, gora hidlsosamma val och anvinda
resurserna pa ritt sitt. Genom rétt livsmedelsval och en minskning
av matsvinnet kan stadens maltider bidra till en minskad klimat- och
miljobelastning.
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¢ Andelen ekologiska livsmedel ska 0ka i enlighet med stadens
miljomal.
e Alla verksamheter ska aktivt arbeta med att minska matsvinnet.

o Alla enheter ska ldmna matavfall till biogasanldggning och
sortera avfall.

e Forskolorna ska gora “kemikaliesmarta” val for att minska
hilsofarliga kemikalier i verksamheterna och utga fran
Vigledning for kemikaliesmart forskola.

e Verksamheterna ska respektera och ta ansvar for miljon.
Menyerna ska spegla en medvetenhet om milj6é och klimat.

e Forskolorna ska aktivt arbeta med att géra barnen medvetna om
hur deras val av livsmedel och livsstil paverkar miljon.

e Forskolorna ska folja aktuella miljoprogram for Stockholms stad
samt stadens Strategi for god, hdilsosam och klimatsmart mat.

e Fisk och kott ska véljas med omsorg.?
e Konsumtionen av kott och charkprodukter ska minska.

e Forskolorna ska oka andelen vegetabilier genom att erbjuda mer
frukt och gront, rotfrukter och baljvixter.

e Forskolorna ska vélja ”grova” gronsaker och vilja frukter och
gronsaker efter sdsong.

Kvalitet

Genom att tydliggéra sambandet mellan kost, fysisk aktivitet och
hilsa bidrar forskolans verksamhet till 6kad likvardighet vad géller
folkhilsa. Naringsriktiga och goda maltider inom forskolan, i
kombination med att barn ror pa sig under dagen, ger goda
forutséttningar for larande.

Genom miljomedvetna livsmedelsval och ett varsamt
forhallningssitt till natur och milj6 kan stadens forskolor bidra till
minskad klimat- och miljobelastning samtidigt som barn lér sig
forsté sin delaktighet i naturens kretslopp.

Maltiderna ar hela verksamhetens ansvar. Méltiderna &r inte bara en
fraga for koket utan en samverkan mellan kok, barn och den
pedagogiska verksamheten. Genom regelbundna utbildningar och

3 Vid upphandling och inkdp av kott och fisk ska hdnsyn tas till aktuella
djurskyddskrav.
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kontinuerlig information ges forutsattningar for en hog kompetens
inom verksamheten.

o All maltidspersonal ska kontinuerligt genomga adekvata
utbildningar for att hela tiden hélla sig uppdaterade 1 fragor som
ror maltider och géllande lagstiftning.

e Personalen pa avdelningarna/pedagoger ska kunna formedla det
som ldroplanen siger betraffande mat, hilsa och kultur. De ska ha
kunskaper om maltidens pedagogiska mojligheter. I samverkan
ansvarar de dven for sidkerheten vid serveringen av maten.

e Personal som éter med barn ska vara forebilder och visa ett
positivt forhallningssitt till mat, fysisk aktivitet och hélsa. De ska
ha en positiv instéllning till att smaka och utforska nya matritter.

e Ett forum som kan stimulera engagemang for bra méltider och en
behaglig maltidsmiljo bor finnas pé varje enhet.

e Verksamheterna ska frimja en god arbetsmiljé med ergonomiska
hjalpmedel i kok och matsal. Medarbetarna ska anvénda sig av de
ergonomiska hjélpmedel som erbjuds.

Uppfdljning och ansvar

Det ér viktigt med kontinuerlig utvérdering, utveckling och
uppfoljning av maltidsverksamheten. Likasa &r det av stor vikt att
ansvaret for de olika delarna inom méltidsverksamheten ar klar och
tydlig for alla medarbetare. Ansvaret for méltiderna ska inte enbart
bygga pa personalen i koket. Maltiderna ska vara en sjilvklar del av
forskoleverksamheten.

e Ett uppfoljningsverktyg bor ligga till grund for en kontinuerlig
uppfoljning pa enhetsniva.

e Forskolor ska ha system och metoder for att kontinuerligt
sdkerstélla att det serveras niringsriktiga maltider.

e Maltiderna ska érligen utvérderas och f6ljas upp genom
egenkontroll pa forskoleniva.

e Uppfoljning giller dven forskolor med upphandlad entreprenor.

e Ansvarsfragan, mandat och ansvarsfordelning ska vara
tydliggjord inom verksamheterna.
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