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Maltider i forskolan i Huddinge kommun

Vara kok

I Huddinge kommun finns cirka 70 kommunala forskolor dér vi serverar mat till
cirka 4300 barn varje dag. Pé de flesta forskolor finns en kock som lagar maten i
forskolans kok. Kockarna lagar s& mycket mat som mojligt fran grunden.

Maltiderna i forskolan ska serveras pa ett sikert sitt. Varje forskola har ett system
med rutiner som sdkerstéller livsmedelslagens krav pa sidker mat. Vi stravar efter
att ha sa kort tid som mdjligt mellan tillagning och servering for att bevara
ndringsvarde och smak.

Menyn

Forskolan har goda mojligheter att pa ett positivt sétt lagga grunden for en
hilsosam livsstil med bra grundldggande matvanor hos barnen. P& forskolan
serveras frukost, lunch och mellanmal med utgangspunkt i Livsmedelsverkets
riktlinjer ”Bra maltider i forskolan”.

I kommunen finns en gemensam meny for forskolan, men variationer kan
forekomma. Forskolekockarna dr med och planerar menyn for forskolan
tillsammans med kostkonsulenterna. Kostkonsulenterna pd barn- och
utbildningsforvaltningen niringsberdknar menyerna for frukost, lunch och
mellanmal fOr att sidkerstélla att maltiderna innehaller en bra sammanséttning av
ndringsdmnen samt de vitaminer och mineraler som ett vixande barn behdver.

Naringsriktiga maltider

Om barnen éater frukost, lunch och mellanmal pé forskolan ska de fé 1 sig 65-75 %
av dagsbehovet av energi- och ndringsdmnen. Till lunch serveras en varmritt med
gronsaker och vatten eller lattmjolk samt hart brod och matfett. Till frukost och
mellanmal fir barnen smorgés, mjolk, fil, yoghurt och frukt eller gronsaker. Till
frukost kan dven grot serveras.

Livsmedelsverkets undersokningar om barns matvanor visar att de flesta barn dter
frukost, lunch och middag, vilket ar bra. Likasa dr intaget av de flesta vitaminer
och mineraler tillfredsstdllande. Samtidigt far barn i sig for mycket méttat fett,
socker och salt. Det beror pé att manga ater for mycket godis, glass, ldsk och saft,
snacks och bakverk, och for lite gronsaker, frukt och fisk.

Var syn pa fett

Med dagens svenska kostvanor far vi i oss ganska lagom med fett totalt sett, men
det &r manga vuxna och barn som fér i sig for mycket av det mattade fettet och for
lite av det fleromaéttade fettet. Méttat fett finns bland annat i korv, gradde, fet
mjolk och smorbaserat fett. Det flerométtade fettet far vi fraimst fran fet fisk,
oljebaserade matfetter som margarin och fran rapsolja och andra oljor. Darfor
rekommenderas forskolan att servera 1dttmjolk och ett nyckelhdlsmarkt matfett.



Var syn pa socker och salt

I Huddinge anpassar vi menyerna sd att maltiderna ska ha en bra sammansattning
och mindre av sockerrika produkter. Det hindrar dock inte att rétter som till
exempel grot, pannkakor och kéttbullar har sylt eller ketchup som tillbehor.

For att hélla nere saltméngden anvénder koken mycket nyckelhalsmérkta och
saltlaga produkter. For att ytterligare halla nere saltmingden lagar kockarna si
mycket mat som mojligt fran grunden.

Specialkost
Barnen kan 4 specialkost av medicinska, etiska eller kulturella skél. Vér strdvan
ar att specialkosten ska vara sa lik den ordinarie maten som mgjligt.

Vid medicinska skél, till exempel en livsmedelsallergi eller intolerans, maste
vardnadshavaren styrka skélen genom att 1dmna in ett ldkarintyg tillsammans med
ett intyg for specialkost till chefen for forskolan. Intyget hittar du pa huddinge.se.

Vid medicinska skél pa grund av sjukdom eller diagnos ska vardnadshavaren
prata med forskolans chef.

Om livsmedelsallergin, sjukdomen eller diagnosen fordndras dr det viktigt att
vardnadshavaren informerar forskolan om det sa snabbt som mojligt. D4 kan
koket planera pé bésta sitt.

Notter och jordnétter far inte anvéndas i vara kok pé forskolan (till notter raknas
mandel, hasselndt, valndt, cashewnot, pekannét, parandt, pistagemandel och
makadamiandt enligt EU:s mérkningsregler). Det dr &ndd mycket viktigt att man
foljer rutinerna och fyller 1 intyg for specialkost om barnet ér allergiskt mot notter
och jordnotter.

Om barnet behover specialkost av etiska eller kulturella skél ska vardnadshavaren
prata med forskolans chef. Etiska skél kan vara att man inte &ter kott. Kulturella
skdl dr nar trostillhorighet eller kultur forhindrar att man dter viss mat. I dessa fall
ska forskolan erbjuda ett fullgott alternativ, det kan t ex vara en vegetarisk rétt.

Prata med personal vid forskolan om du har frdgor angdende forskolans mat eller
de rutiner som finns for specialkost.

Hallbara maltider

Det pagér ett aktivt arbete pa olika plan i Huddinge kommun for en héllbar
utveckling av vért samhélle och ett ekosystem 1 balans. 2020 1ag forskolornas
inkdp av ekologiska livsmedel pa 46 procent av de totala livsmedelsinkopen.

Vegetariska réitter med mejeriprodukter och dgg finns pd menyn minst en gang i
veckan och vi satsar pa att utveckla goda, varierade samt niringsriktiga ritter som
barnen gillar.



I vara forskolor serverar vi sa ldngt som mojligt MSC-mérkt fisk (Marine
Stewardship Counsil) som star for ett ansvarsfullt fiske. Fisk dr bra mat och kdken
serverar minst en fiskrétt varje vecka.

En viktig del i hallbarhetsarbetet &r att koken anvédnder sig av sdsongsanpassade
gronsaker och frukter, till exempel rotfrukter, kl och frysta gronsaker pé
vinterhalvéret.

Minska matsvinnet
Vi jobbar aktivt med att minska matsvinnet och forsoker att inte sléinga mat i
onddan, bade 1 kdket och bland barnen pa avdelningarna.

EKO-malet

De forskolor som dr bést pa att kopa ekologiska livsmedel far ett diplom med
symbolen "EKO-maélet”. Om du ser méarket pa din forskola vet du att koket ar bra
pa att anvénda ekologiska livsmedel.
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