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Kostpolicy for Valdemarsviks kommun



Syfte

Syftet med riktlinjerna &r att visa barn och utbildningsutskottets intentioner,
forhallningssatt och malsattning med kostverksamheten, mat och maltider inom
utskottets verksamhetsomrade. Riktlinjerna ska vara vagledande for chefer och
personal inom verksamheterna.

Maten ar viktig

Mat och maltider ar centrala i vara liv, som njutning, kalla till gladje, som
motesplats och kulturbarare. Matvanorna ska grundlaggas och framja en god
folkhalsa. Maltiden ska ge stimulans, tid for aterhdmtning och en trevlig
samvaro.

Kost innefattar allt vad vi véljer att ata och dricka. Det handlar om nér, var och
hur vi ater. Situationen da vi ater tillsammans &r viktig for oss som sociala
individer, da monster formas for hur vi beter oss i samvaro med andra. Barn
behdver vuxna som forebilder och stod. Att sitta vid samma bord och &ta ger
tillfalle till samtal.

Forskolan och skolan har mojligheter att pa ett positivt och naturligt satt framja
en halsosam livsstil med bra matvanor hos vara barn. Hem och familj har
naturligtvis det grundldggande ansvaret for deras matvanor, men eftersom de
flesta barn ater manga av sina maltider utanfor hemmet har andra vuxna én
foraldrarna ocksa inflytande 6ver barnens matvanor.

Vi vill att barn och ungdomar ska prova olika slags mat, bade traditionell svensk
husmanskost och réatter fran andra delar av varlden. Pa sa sétt skapa goda och
varierande matvanor med en bevarad nyfikenhet pa det oprovade. Att
grundldgga goda matvanor i tidig dlder kan forebyggas risk for vervikt, fetma,
hjart- och karlsjukdomar, diabetes och karies. Bra mat och fysisk aktivitet gor
dessutom att barnen blir piggare och far lattare att leka och lara, battre
forutsattningar att klara skolarbetet. Frukost, mellanmal och lunch for barn inom
forskolan och skola ska foérutom behov av naringséamnen och energi ocksa ge
traning i finmotorik och social samvaro. Vi bor forega med gott exempel och i
alla vara verksamheter framja en sund livsstil. I mat som uppfyller
naringsrekomendationerna finns det plats for endast en liten mangd sadana
livsmedel som inte ar nodvéandiga ur naringssynpunkt och som é&r rika pa bade
socker och mattat fett.



Mal

Att servera forskolebarn, fritidshemsbarn och elever naringsrika maltider,
av ravaror med bra kvalitet

Maltiderna ska ge barn och elever en naringsriktig sammansatt kost av
god kvalitet.

Maltiden ska vara vallagad, valsmakande och utseendemassigt aptitlig
Kvalitén ska redovisas genom nérings- och kostnadsberaknade matsedlar
Att genomfora kostenkat till eleverna arskurs 1 -9

Skolmaltiderna ska innehalla forutom huvudratt dven salladsbuffé hart
brod, nyckelhalmarkts bordsmargarin, lattmjolk/mellanmjolk

Maten ska tillredas sa nara serveringstillfallet som mojligt

Vid upphandling av livsmedel ska den totala miljépaverkan beaktas
Lunchen bor schemaldggas sa att eleverna kan ata mellan 11 — 13 och att
varje barn och elev serveras lunch vid samma tid varje dag.

Barn och elever erbjuds mojlighet att &ta i lugn och ro i minst 20 minuter.
Miljon ar ordnad sa att bade barn och vuxna tycker det ar trevligt att ata.
Godis, sota drycker, glass, bullar, kakor, kex, och snacks ska ej séljas och
bor endast i undantagsvis serveras i forskolor, skolor eller i skolkafeterior.
| skolor och fritidsgardarnas kafeterior kan barn och ungdomar kopa bra
mellanmal sasom frukt, gronsaker, smorgas, mjolk och yoghurt.

Energi och naringsinnehall

Energi- och naringsinnehall i maltiderna ska vara baserade pa svenska
naringsrekommendationer (SNR)

Energifordelning i % per maltid av dagsintaget

Forskola Skola Fritidshem
Frukost 20% 20%
Mellanmal 5%
Lunch 25% 25— 35%
Mellanmal 15-20% 15-20%
Mellanmal

Mjolk, naturell yoghurt/fil, smorgas, gronsak och frukt, ar exempel pa bra
livsmedel till mellanmal, som latt kan anpassas till hur hungriga barnen ér.
Mellanmalet ger ett viktigt energitillskott mellan dagens huvudmaltider. De
ska vara mattande utan att konkurrera ut lunchen eller middagen.

Ett bra mellanmal minskar risken for smaatande.



Sota livsmedel far blodsockret att “aka berg och dalbana” och leder till att
utrymmet for mer naringsrika livsmedel minskar och att man inte far i sig
tillrackligt med vitaminer och mineraler. Risken for dvervikt okar.

Dryck

Osotade drycker rekommenderas som maltidsdryck bade i forskolor och
skolan.

Kostsortiment specialkoster

Allergikoster, diabetiker, laktovegetarian och 6verkansliga har ratt att fa
specialkost.

Efter konsultation/ godkannande fran skolskoterska.

Nétter, mandel, sesamfron och jordnotter far ej forekomma i forskolan och
skolan.

Salt eller kryddblandningar som innehaller salt ska inte forekomma som
bordskrydda i samband med maltid.

Kvalitét-kontroll-uppféljning-delaktighet

Kostenheten ansvarar for att enkatundersokning genomfors samt aterkopplas
till berérda.

Lagar och foreskrifter

Livsmedelsverket www.slv.se
Skolverket www.skolverket.se
Folkhalsoinstitutet www.fhinst.se

Litteraturhanvisning

Nya rad om mat i forskolan och skolan Livsmedelsverket

Valdemarsviks
Kommun

Kostenheten, VValdemarsviks Kommun, 615 80 Valdemarsvik. Tel. 0123-191 00
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