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Valkommen till

Skolmatslyftet 2013!

Med finansiering fran Socialstyrelsen.

Syfte: Att inspirera och ge kunskap om hur skolmaten kan utvecklas pa ett positivt
satt i syfte att starka barn och ungas halsa,larande och skolprestationer.
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Kostens betydelse for halsa
Lat maten vara din medicin
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Nulige Barns kostvanor

1,5 miljoner barn och ungdomar ater varje dag mat i skolan.
Manga elever ater alldeles for lite till skollunch.

Jamfort med rekommendationerna at

- 9 av 10 for lite frukt och gronsaker

-9 av 10 for lite fleromattat fett

- 9,5 av 10 for mycket mattat fett

- 25 % av energin kommer fran lask, saft, godis, glass, snacks och bakverk

- Barnen far i sig for lite fleromattat fett, vitamin D och jarn samt for mycket
mattat fett, socker och salt.

- Sadana matvanor okar risken for 6vervikt och fetma, men ocksa for
diabetes och hjart- och karlsjukdomar senare i livet.

Riksmaten —barn 2003, Livsmedelsverket 2006.
http://www.slv.se/upload/dokument/mat/mat _skola/bra_mat i skolan livsmedelsverket.pdf



http://www.slv.se/upload/dokument/mat/mat_skola/bra_mat_i_skolan_livsmedelsverket.pdf
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Nuldge skolmat

Det sliings mindre mat pd mandagar én andra dagar. Mdndagar ér
helt enkelt den dag i veckan ddr skolmaten i Sverige gor storst
skillnad. ... Fem dagar med ndringsriktig mat i skolan, tva dagar
med skripmat hemma. F6r manga barn i Sverige dr skolmaltiden
den enda villagade och ndringsriktiga maten under ett dygn. De
hdr barnen lever ofta i ekonomiskt och socialt utsatta omraden,
med fordldrar, syskon eller slaktingar som saknar kunskap eller
ekonomi att laga god och néringsriktig mat.

Pdir Bergkvist, chefredaktér for Magasin Maltid, Sveriges enda tidning om offentlig gastronomi

Med stéd av féljande maltidschefer som tillsammans serverar mat till drygt 140 000 skolbarn varje dag:

Helene Léfven (Malmé), Bjérn Carlsson (Uppsala), Asa Kullberg (Linkoping), Sara Jervfors (Sodertdlje), Anita Broddesson
(Klippan), Karin Lidén (Kramfors), Sven-Erik Walin (Rdttvik), Carina Jansson Nisén (Sdffle), Ulla Johansson (Bdstad), Lars
Ekstrém (Strdngnds), Eva Bramsvik-Hdkansson (Horby), Jeanette Everos (Luled) samt Marianne Backrud Hagberg,
ordférande i Kost & Ndring.

http://www.gp.se/nyheter/debatt/1.2126420-bra-skolmat-handlar-inte-om-pengar Publicerad 13 oktober 2013
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Nulage skolmat

Sedan 2011 ar det lag pa att skolmaltiderna, ska vara
kostnadsfria och naringsriktiga.

Skolinspektionens granskning av skolmat 2012
60 % skolor saknar rutiner och system for att sakerstalla
naringsriktiga skolmaltider
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Skolinspektionen om skolmat

Matvanor och skolprestation

e Goda matvanor hanger ihop med bra skolprestationer

e Hunger ger trott- eller rastloshet

e Bra skolluncher ger matta elever som orkar vara fokuserade och
lugnare lektioner

e FOr vissa elever ar en naringsriktig skollunch extra viktig

http://www.slv.se/upload/Presentation%20Skolm%c3%a5Itider%20i%20V%c3%a4rldsklass.pdf



http://www.slv.se/upload/Presentation Skolm%c3%a5ltider i V%c3%a4rldsklass.pdf
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Skolinspektionen om skolmat

Skolhuvudmannen ska:
- Sakerstalla att de skolmaltider som erbjuds ar
naringsriktiga.

- Forbattra arbetet med att folja upp att de skolmaltider som
erbjuds ar naringsriktiga, och att dokumentera resultatet.

- Mer aktiv diskussion med eleverna om kostens betydelse
for den egna héalsan och om skolmaltiden som sadan.

http://www.skolinspektionen.se/skolmat
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Nya nordiska naringsrekommendationer (NNR)

2013-10-03 Nya nordiska naringsrekommendationer betonar helhet och kvalitet.

Resultatet ar samstammigt — risken for olika sjukdomar (T ex
hjart- och karlsjukdom, cancer, dvervikt och typ 2-diabetes)
och viktuppgang minskar med en kost som bestar av mycket
gronsaker, frukt, fisk, oljor, fullkorn och magra
mejeriprodukter. Medan lask, godis, vitt mjol, rott kott, chark
och smdr innebar dkad risk, sager Irene Mattisson. ookiori medicinska

vetenskaper, nutritionsepidemiologi, Livsmedelsverket

Nya NNR betonar mer vilken typ av fett och kolhydrater man bor ata an mangden.
— Bra fetter ar till exempel raps- och olivolja och mjuka matfetter. Bra kolhydrater
ar fullkorn och fibrer, inte socker och vitt mjol, sager Irene Mattisson.
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Nyheter i NNR

- Mer fokus pa helheten i kosten.
- Mer fokus pa vilken typ av fett och kolhydrater man bor ata.
- Mer fokus pa vilka livsmedel som bidrar med olika fetter
och kolhydrater, i form av kostfibrer och socker.

- Utrymmet for enkelomattat fett, som finns i till exempel
olivolja, rapsolja och notter, har 6kats nagot.

- Det rekommenderade intaget av vitamin D har hojts for
barn dver tva ar, vuxna och personer dver 75 ar. Aven
selenrekommendationen har hdijts.
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BEGRANSA

CharkprodukterRott kott

Drycker och livsmedel med
tillsatt socker

Salt Alkohol

BYT UT

Spannmalsprodukter av
vitt/siktat mjol

Smor, smorbaserade
matfetter

Feta mejeriprodukter

Spannmalsprodukter av
fullkorn

Vegetabiliska oljor, oljebase-
rade matfetter

Magra mejeriprodukter

OKA

GronsakerBaljvaxter

Frukt och bar

Fisk och skaldjur

Notter och fron
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Att laga mat fran grunden

— bade naringsrikt, gott och ekonomiskt!

Naring, tid, ekonomi, smak — Vad styr skolmaten mest?
Vad vill vi ska styra?

Naringsrikt — kvalitet, ravaror, tillredning, e-nummer, konsistens- och
smaksattare. Specialkost — stor skillnad mellan olika ravaror.
Coctaileffekten. Besprutade/konstgodslade ravaror.

Gott — doft av mat, riktiga ravaror. Viktigt lara barn hur mat smakar.

Ekonomiskt — att se 6ver hela kosten: sasongsbaserat, narodlat,
ekologiskt, bonor och baljvaxter, vegetariskt.



Halso-
framjandet

@

Matgladje!

Priset pa skolmaten har bara en marginell betydelse for
kvaliteten pa maten. Maltidsmiljon, kockarnas kunskap och
passion @r faktorer som har stor betydelse fér att barnen ska
dta sig mdtta och orka igenom skoldagen, skriver Pér
Bergkvist chefredaktor for Magasin Maltid

Publicerad 13 oktober 2013, GP
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Fridaskolorna — Sveriges forsta svanenlicensierade skolrestaurang

Mat och dryck: 6ka andelen ekologiska och narproducerade ravaror

Kemiska produkter och forbrukningsartiklar:
Over 70% av de kemiska produkter som vi képer in och anvinder maste i
dagslaget vara miljomarkta med Svanen eller EU:s Ecolabel.

Energi och vatten:

Oka medvetenheten om och effektivisera (minska) el- och vatten- férbrukningen.
Vara skolrestauranger har en plan med tydliga mal och atgarder for att minska
kokets energiforbrukning, arlig uppfoéljning.

Avfall och transporter:

Allt miljofarligt avfall som uppkommer i restaurangen ska kallsorteras och
omhandertas pa ett miljoriktigt satt. Forbattrat rutiner och gjort satsningar pa
kallsortering for att minska vart avfall.

http.//www.fridaskolan.se/Page.asp?Pageld=293
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Att 6ka mangden gronsaker och frukt i den dagliga kosten,
konkreta tips och smakprover

@

Bikupa — tipsa varandra om vad som varit framgangsrikt
for att 0ka barnens intag av gronsaker och frukt.

Fika med Smakprov: hummus med gronsaksstanger, smoothie pumpamuffins,
fro- och chokladboll, kaffe/the.

- Salladsbord med minst fem sorters gronsaker separerat och blandat

- Salladsbordet det forsta som moter barnen i matsalen

- Temaveckor “veckans gronsak” i olika matratter och sallader

- Vegetariskt alternativ — for alla? En dag i veckan? Alla dagar?

- Smoothie till frukost och mellanmal

- Hummus- och graddfilsdipp med gronsaksstanger

- Morots-, pumpa- eller rodbetsmuffins

- Ha gronsaker och rotfrukter i maten, till exempel rivna morotter eller vitkal i
kottfarssas, pannbiff eller grytor.
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Mat som naturlig del i skolans arbete
* Fem om dagen, rakna antalet gronsaker & frukter
* Elever far kunskap om matlagning
* Elever far recept
e Sapere - Amnesdvergripande pedagogisk metod:;
Ordet Sapere ar latin och star for
smaka, lukta, att ha smak, uppfatta smak med sinnena.
- att lara kanna sina sinnen och sin egen smak
- att tréna sin férmaga att uttrycka sig verbalt
- att utvecklas till en medveten konsument
- att vaga prova nya produkter och ratter
- att 6ka variationen i det man ater

PDF-Handledning http://skolmat.webbhuset.fi/Site/Data/183/Files/pdf/Handledning%20saperehandbok.pdf
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Skolmat och framgangsrikt elevinflytande

FN:s Barnkonvention artikel 12:
Barn har ritt till inflytande i alla fragor som rér dem.

”"Eleverna maste fa vara med och bestamma”

Det som enligt BO ar den viktigaste slutsatsen av elevernas svar
ar att eleverna sjalva maste fa vara med och bestamma kring skolmaten.

— Det vi kan konstatera dr ju att i de skolor ddar man dér vdéldigt néjd med skolmaten,
ddr har man sjélv kunnat vara med och pédverka. Man har skolrad eller matrad déir

de unga sjdlva kan pdverka menyn, och stidmningen och situationen och hur det ser ut.

http://sverigesradio.se/sida/artikel.aspx?programid=83&artikel=179430
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Mobilapp Skelleftea

En speciell mobiltelefon-app ger sedan ett par manader
maltidsavdelningen vid Skellefteas kommun blixtsnabbt
svar pa om maten foll barnen i smaken.

Varje dag kan man rdsta, tumme upp eller tumme ned.

- Nar man tycker tumme ned ar det sannolikt matratter som man vill ska forsvinna.
Det handlar om fiskratter, soppor och nagon korvratt som vi plockar bort.

Vi forandrar ocksa matratter for eleverna har fatt tycka till hur vi kan forbattra dem,
sager Veronika Eriksson, kostchef pa Skellefteas skolor.

http://www.svt.se/nyheter/reqgionalt/vasterbottensnytt/dsqgfg
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Kostnadsfritt verktyg i utveckling av
skolmaten

Skolmat Sverige

SkolmatSverige erbjuder ett sdtt att folja upp att de
skolmaltider man serverat ocksa 6verensstémmer med den

planering man gjort, samt att maltiderna uppfyller de
svenska ndringsrekommendationerna.
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Kostnadsfritt verktyg i utveckling av skolmaten

Hushallningssallskapet - Fokus Matgladje i skolan.
4 platser kvar!

Tanken med Fokus Matgladje i skolan ar att bygga vidare pa
idéer och erfarenheter fran det nationella projektet Fokus
Matgladje, dar dver 7000 personer i 70 av Sveriges
kommuner deltog i ett forandringsarbete for att oka
matkvaliteten i de offentliga koken.
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Tavlingar - skolmat

White Guide Junior. De basta skolkoken kommer att listas i guiden och
dessutom kommer vinnare att koras i olika kategorier. Bakom satsningen
star bland annat Magasin Maltid. SkolmatSverige samarbetspartner. For
att kvala in i guiden skall skolan ha genomgatt Niva 1 av SkolmatSverige
samt bedomas av en jury som reser runt till skolorna och betygsatter
maten och maltidsmiljon.

Sveriges tva storsta skolmatstavlingar, SkolmatsGastro och Arets Felix, gar
ihop och blir SkolmatsGastro — SM i skolmat. Bakom tavlingen star
Kungsornen och Felix, och syftet ar att inspirera till annu battre skolmat
och hoja statusen for landets skolkockar.
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Recept
18 Pumpamuffins (gluten-, mjolk-, agg- och sockerfria)

200 g ekologiskt kokosfett utan smak

4 dl (ca 200g) kokt pumpa i bitar

ev 2 dl (ca 140 g) blotlagda eller farska dadlar
2 tsk kardemumma

1,5 tsk mald ingefara

1 tsk dkta vaniljpulver

3 tsk bakpulver

2.5 dI ljust bovetemjol

2,5 dl majsmjol

ev hackad mandel till garnering

Dela pumpan eller en butternutsquash och grop ur fruktkottet, dela det

i bitar och koka upp i en kastrull med vatten. Koka tills pumpan ar helt mjuk,

sila av vattnet och 1at pumpan std i silen sa att sa mycket vatska som mojligt

rinner bort. Blanda det varma pumpakottet med fettet och ror eller mixa tills

allt &r val blandat. Om du vill ha sota muffins sa tillsatt nu de blotlagda dadlarna

och mixa tills allt &r val blandat. Tillsatt darefter kryddorna, mjél och bakpulver

och mixa snabbt till en jamn smet. Hall upp i muffinsformar och garnera ev med
finhackad mandel, stall genast in i ugnen, gradda i mitten av ugnen i ca 12-15 minuter
i 200 graders ugnsvarme.
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Citronhummus

240 g kikartor (fran 1 burk eller hemkokta)

1 citron

1/2 dl olivolja

ev 1 dl persiljeblad

ev 1 vitloksklyfta

havssalt

Tvatta citronen och finriv det gula citronskalet (OBS! se till att bara finriva det gula pa citronskalet da den vita delen av skalet smakar
bitter). Var noga sa att du ej far det vita bittra innerskalet med. Pressa ur saften ur citronen. Skolj av kikartorna i kallt vatten och Iat
dem rinna av. Mixa sedan kikdrtorna med olivoljan, citronskalet och citronsaften. Mixa lange for en fluffig och fin konsistens. Tillsatt
persiljan pa slutet och havssalt efter smak. Gott som dipp, palagg eller sas till mat.

Smoothie Berryboost

1 banan

2 msk kokosolja

4 navar blandade bar (hallon, blabar och/eller jordgubb)
3-4 dl vatten

Mixa allt samman till en slat konsistens, drick och njut!

Choklad- och frébollar

ca 20 sma bollar

1,5 dl solroskarnor

1,5 dl pumpafron

75 g kokosolja extra virgin

2 msk kakao

1,5 dl dadlar/russin/aprikoser

Garnering: kokosflingor

Lagg solroskarnor och pumpafré i mixern och mixa till mjél. Blanda i 6vriga ingredienser och kor till en jamn smet. Rulla bollar och
rulla bollarna i kokosflingor eller frén. Bollarna kan frysas in.



