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Mat i skola, forskola och
familjedaghem

Inom Partille barn- och utbildningsforvaltning lagger vi stor
vikt vid att barnen ska fa en god och naringsriktig kost. Vi till-
lagar darfér maten sa nara barnen/eleverna som majligt. Vi ar
mycket stolta dver att de allra flesta forskolor och skolor har
eget kok med tillagning pa plats.

| skola och forskola har vi som arbetar med kosten att halla oss
till de rekommendationer som Livsmedelsverket och Svenska
Naringsrekommendationer ger.

Bra matvanor ar en forutsattning for att ma bra, vaxa och ut-
vecklas, orka arbeta, ga i skolan och vara i forskolan.

Alla vuxna runt barnen/eleverna har ansvar for barnens mat!
Ater vi pedagogiska maltider, dter vi samma mat som barnen/
eleverna och foregar alltsa med gott exempel.



Frukost

Goda matvanor kan bdrja med att ge en bra frukost till de
barn som finns i forskolorna och i skolbarnsomsorgen.
Frukosten som ska ge ca 20 % av dagsbehovet av energi
och naring ska besta av:

Mjolk/mjolkprodukt
Smorgas
Frukt/bar/gronsaker

+ spannmalsprodukter ( grét, flingor)




Lunch

Lunchen ska ge 25-35% av dagens energi och naring.

En naringsmassigt bra lunch kannetecknas av en god balans
mellan olika livsmedel. En modell for att skapa balans i malti-
der ar tallriksmodellen.

| Tallriksmodellen delas livsmedel in i tre grupper:

» Kolhydratrika ( potatis, ris, pasta och brod)

* Frukt och gront

» Proteinrika ( koétt, fisk, agg, baljvaxter, mjolk och mjolk-
produkter.)

Det innebar att lunchen varje dag ska innehalla en hel portion fran
var och en av de tre sektorerna, samt brod och lattmargarin.

Elever som ater en tillracklig lunch orkar koncentrera sig under
lektionerna och har darfér en battre mdjlighet att prestera bra
| skolan.

Tallriksmodellen ar ett bra hjdlpmedel for balanserade maltider.



Mellanmal

Mellanmalet ar for barn den férsta maltid som de far laga till
sjalva. Vad som serveras ar darfor viktigt aven ur pedagogisk
synvinkel. Barnen behover lara sig vad som ar ett bra mellan-
mal.

Mellanmal bestar av mjolk/mjélkprodukt, mussli och bréd, nyck-
elhalsmarkta smérgaspalagg, gronsaker och frukt.

Kram pa frukt/bar, mjolk, grénsak och smérgas med nyckel-
halsmarkt palagg kan fa férekomma nagra ganger per manad.

Sota drycker, bullar och glass har vi vid festliga tillfallen och
inte varje vecka.

Vill ni lara er mer om tallriksmodellen, eller ta del av raden

for skollunch/barnomsorgens maltider ga in pa www.slv.se och
klicka fram skola.

Killa: Livsmedelverket Bra mat i forskola och Bra mat i skola



Halsa, mat och rorelse

Bra mat och rorelse ar en forutsattning for att vaxa, utveck-
las, ma bra, orka arbeta och leka.

Forskola/skola och foraldrar har ett delat ansvar for halsa,
mat och rorelse.

| skolan Vara ute pa rasterna
Ha "aktiva pauser” mellan lektionstimmarna
Flitig inspiration till rorelse

| forskolan Mycket utelek
"Gympa” for de aldre barnen

Pa fritiden Engagera sig i barnets fritidsaktiviteter
Lat dem prova pa olika idrottsformer
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