Nationella riktlinjer for maltider
i skolan

Forskoleklass, grundskola, gymnasieskola och fritidshem
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Forord

En bra skollunch ger elever férutsattningar att orka fokusera och prestera i skolan. Men en bra maltid
ar inte bara maten pa tallriken. En trygg och lugn maltidsmiljo med vuxna forebilder ar ocksa viktigt
for att eleverna ska fa en positiv attityd till maten.

De svenska skolmaltiderna ar ocksa en viktig del i arbetet for jamlik halsa. Genom skolmaltiderna har
alla elever, oavsett bakgrund, samma majlighet att dta hdlsosamt och bygga en kunskap om bra
matvanor. Sverige har lang tradition av skolmaltider och genom aren har synen pa maltiderna
forandrats — fran att enbart handla om att métta elever till att se skolmaltiderna som ett verktyg for
omstéllningen till en mer hilsosam och hallbar livsmedelskonsumtion.

Livsmedelsverkets riktlinjer ar avsedda som évergripande stdd for styrning och ledning av arbetet
med bra skolmaltider. Skolmaltiderna ar en del av utbildningen, darfor behover skolverksamheten och
maltidsverksamheten ta ett gemensamt ansvar for och samarbeta kring maltiderna.

Riktlinjerna innehaller for forsta gangen nationella mal for hallbara skolmaltider som kan anvandas for
att skapa samsyn och driva pa det gemensamma arbetet att utveckla maltiderna. Malen har tagits
fram i dialog med representanter for maltids- och skolverksamheter och ar grundade i Agenda 2030
samt nationella mal inom folkhéalso- och miljdomradet.

Riktlinjerna har dven kompletterats med stod for hur kommuner kan starka beredskapen for maltider
vid storningar och stod for hur man kan upphandla lokala ravaror i linje med livsmedelsstrategins mal.

Livsmedelsverkets riktlinjer ar framtagna i dialog med Skolverket, Specialpedagogiska
skolmyndigheten och relevanta yrkesgrupper och bygger pa aktuell forskning och beprévad
erfarenhet.

Tack vare den breda férankringen har dessa riktlinjer ett bredare perspektiv pa skolmaltiderna med
elevens basta i fokus — nu och i framtiden.

Annica Sohlstrom
Generaldirektor
Livsmedelsverket
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Inledning

Madltiderna i skolan har stor betydelse for elevernas hdlsa, sociala gemenskap, trivsel och inte minst
ldrande. En bra skollunch som dts upp ger eleverna goda férutsdttningar att orka fokusera pa
skolarbetet. Mdtta och néjda elever bidrar dven till en lugnare stdmning pa och mellan lektionerna.
Bra skolmdltider kan ocksa bidra till att grundldgga hédllbara och hédlsosamma matvanor. Att investera
i bra maltider i skolan dr ddrfér att investera i bade elevernas Idrande och hdlsa.

Om riktlinjerna

Livsmedelsverkets riktlinjer for maltider i skolan ger kommuner och privata aktorer, som enskilda
skolhuvudman eller privata maltidsleverantorer, 6vergripande vagledning, stéd och forslag till hur
man kan utveckla arbetet med skolmaltiderna for att framja hdlsosamma matvanor och skapa
matgladje. Riktlinjerna vander sig till alla som paverkar skolmaltidernas kvalitet — fran styrande
politiker till kockar och maltidspersonal. Men i forsta hand riktar sig riktlinjerna till maltids- eller
kostchefer, rektorer eller andra med direkt ansvar for olika delar av maltiden.

Riktlinjerna grundas pa aktuell kunskap om hur en naringsriktig skolmaltid bor utformas for att framja
halsa hos barn som vaxer och utvecklas, liksom forskning om sociala, pedagogiska och fysiska
aspekter av skolmaltiden. Viktiga kunskaper och erfarenheter har hamtats in i dialog med framfor allt
maltidschefer och rektorer for att méta malgruppernas behov av stéd och gora riktlinjerna
anvandbara i praktiken. En komplex omvarld staller 6kade krav pa verksamheterna, med fler aspekter
som behover beaktas. Darfor har Livsmedelsverket tagit hansyn till 5nskemal om att riktlinjerna ska
innehalla mer konkreta rekommendationer om exempelvis livsmedelsval och maltidsmiljo.
Riktlinjerna har ocksa kompletterats med stod kring beredskap och upphandling.

Riktlinjerna ar avsedda som 6vergripande vagledning, stod och forslag till hur man kan utveckla
maltiderna ur ett helhetsperspektiv. Utifran Maltidsmodellen, som beskrivs nedan, ges en férdjupning
i varje avsnitt kring olika aspekter av maltiden. Varje avsnitt inleds med en summering av avsnittets
innehall samt forslag till mal och indikatorer for hur respektive omrade kan féljas upp. Forutom
forskningsbaserad information ges ocksa vagledning utifran beprévad erfarenhet samt goda exempel
och tips.

Genom att belysa olika kvalitetsomraden och styrdokument kan riktlinjerna ocksa vara ett stéd vid
policyarbete. Skolmaltiderna ar en del av det lokala utvecklings-, hallbarhets- och folkhalsoarbetet i
kommunerna och naturligtvis ar det varje kommun, enskild huvudman, skola eller personalgrupp som
bestammer och i detalj planerar hur man vill arbeta fér bra maltider i skolan.

Skolmadltiden ldgger grunden for elevers hdlsa och
lGrande

Enligt barnkonventionen har alla barn rétt till basta mojliga halsa och skolmaltiderna har en viktig roll i
det. For alla obligatoriska skolformer géller sedan 2011, enligt skollagen (2010:800), att
skolmaltiderna ska vara naringsriktiga. Elever har olika maéjligheter att ata bra hemma beroende pa
olika forutsattningar och livsvillkor. Skolmaltiderna kan utjamna dessa skillnader och ar darfor en
viktig del av skolans kompensatoriska uppdrag. Genom att alla elever erbjuds kostnadsfria och
naringsriktiga maltider skapas battre och mer jamlika forutsattningar for larande och god hélsa.
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Skolmaltiderna ar ocksa en viktig del av skolans hallbarhetsarbete. Genom att anvdnda skolmaltiderna
i utbildningen kan kopplingen mellan mat, hilsa och hallbarhet bli tydligare fér eleverna. Léroplanen
innehaller tydliga mal om larande for hallbar utveckling. Har kan skollunchen anvindas som ett
pedagogiskt verktyg som kompletterar undervisningen med praktiska exempel pa hur det vi dter
paverkar kroppen, miljén och samhillet. Forskning! visar pa en rad goda effekter nar skolor arbetar
aktivt med mat- och maltidsutbildning. Forutom att elever far battre kunskaper om mat och maltider,
bade praktiska och teoretiska, kan mat- och maltidsutbildning i skolan bidra till att elever dter mer
frukt och gront och mindre soétsaker, bade i och utanfor skolan. De &ter oftare frukost och vagar dven
prova fler nya matratter. Pa sa satt kan skolan rusta elever med handlingskraft och kunskap som kan
forma dem till att bli en del av 16sningen for ett framtida hallbart samhalle.

Anvand de resurser som redan finns

Att involvera eleverna i fragor och beslut som rér dem sjélva ar bade en lagstadgad rattighet och ett
arbetssitt som férbattrar kvaliteten péd besluten. Forskning? pekar pa att ett 6kat elevinflytande kan
ge goda resultat i form av 6kat vélbefinnande, 6kat intresse for mat och maltider samt att eleverna
dter mer halsosamt och varierat vid skollunchen.

Att anvanda och arbeta med skolmaltiderna som en resurs for ldrande handlar inte om att ldgga mer
pengar utan om att anvanda skolmaltiderna pa ett mer effektivt satt. Skollunchen ar en redan betald
resurs som har mervarden, men som inte nyttjas fullt ut idag. Livsmedelsverkets riktlinjer ger stod i
hur skolan och maltidsverksamheten tillsammans kan utveckla sitt arbete med skolmaltiderna.

Maltidsmodellen — ett helhetsperspektiv pd hdllbara
madltider

En maltid ar mer dn maten pa tallriken. Maltiden omfattar dven bland annat rummet, sallskapet och
stamningen. Som stdd i arbetet med att folja upp maltidernas kvalitet och arbeta utifran ett
helhetsperspektiv pa maltiden, har Livsmedelsverket tagit fram Maltidsmodellen. Den beskriver sex
olika omraden som alla ar viktiga for att eleverna ska ma bra av maten och kdnna matgladje. Att
maltiden ar god och trivsam ar viktigt for att maten ska dtas upp. En bra maltid ar dven ndringsriktig
och sdker att dta. Dessa tva omraden omfattas av krav i lagstiftningen. Med miljiésmart menas
maltider som bidrar till en miljomassigt hallbar utveckling och de nationella miljomalen. Med
integrerad menas att maltiden ses som en del av skolan och inkluderas i det systematiska arbetet.

Maltidsmodellen kan anvdndas som ett verktyg i arbetet med att utveckla maltiderna i skolan. For att
helheten ska bli bra dr det en fordel om styrande dokument, exempelvis maltidspolicy eller annat som
formaliserar uppdraget kring skolmaltiderna, omfattar en beskrivning av konkreta mal pa lokal niva,
ansvarsfordelning och rutiner inom varje pusselbit. Dessutom kravs kompetens, engagemang och
samverkan mellan maltidsverksamhet, rektor, elever, elevhalsan, larare och Ovrig personal.

Livsmedelsverkets riktlinjer for maltider i skolan utgar fran Maltidsmodellen och varje avsnitt ar en
fordjupning inom respektive pusselbit.

1 FRODEN, S., OLSSON, C. & WALING, M. 2024. Sociala, fysiska och pedagogiska aspekter av skolmaltiden.
Livsmedelsverkets externa rapportserie. Uppsala: Livsmedelsverket.

2 FRODEN, S., OLSSON, C. & WALING, M. 2024. Sociala, fysiska och pedagogiska aspekter av skolmaltiden.
Livsmedelsverkets externa rapportserie. Uppsala: Livsmedelsverket.

6



u b WN -

10
11
12
13
14
15

16
17
18
19
20
21
22
23
24
25

26
27
28
29

30

Kommunerna har en central roll i genomférandet av de globala mélen i Agenda 2030. Atta av malen
ar sarskilt kopplade till de offentliga maltiderna. Livsmedelsverket har darfor kompletterat
Maltidsmodellen for att visa kopplingen mellan hallbara maltider och de atta malen. Pa
Livsmedelsverkets webbplats finns mer information om hur den offentliga maltidsverksamheten kan
bidra till maluppfyllelse for respektive mal i Agenda 2030.

\ [/
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God

MaAl for hallbara skolmaltider

Maltider i skolan blir hallbara genom att vara naringsriktiga, sdkra, goda, trivsamma, integrerade och
miljosmarta. Hallbara maltider bidrar till:

- att tillgodose alla elevers behov av naring och energi, pa ett jamlikt satt

- att framja elevers hélsa och livskvalitet idag och i framtiden

- att lagga grunden for bra matvanor och stddja elevers kunskapsutveckling kopplat till halsa
och miljo

- att minimera maltidernas miljébelastning

- en socialt, miljomassigt och ekonomiskt hallbar utveckling.

For att uppna hallbarare skolmaltider behovs konkreta mal som leder arbetet i ratt riktning.
Livsmedelsverket har darfor tagit fram nationella mal fér varje del i Maltidsmodellen. Malen fokuserar
pa de forandringar som bedéms mest vasentliga for att skolmaltiderna ska kunna bidra till en hallbar
och hédlsosam livsmedelskonsumtion i Sverige. Vilka férandringar som behdver goras kan vara olika for
olika kommuner eller skolor. Darfér kan malen brytas ned till lokal niva och anpassas till kommunens
eller skolans egna forutsattningar. Varje mal har ett antal indikatorer som beskriver hela eller delar av
malet. Syftet med indikatorer ar att kunna félja utvecklingen mot malen. Gemensamma mal och
indikatorer ar ett verktyg for att skapa en gemensam riktning for aktérer som arbetar med att
utveckla skolmaltider, och kompletterar riktlinjerna fér maltider i skolan. De nationella malen samt
indikatorer for att folja upp malen inleder respektive avsnitt i riktlinjerna.

Malen har tagits fram i dialog med representanter for maltids- och skolverksamheter och ar grundade
i Agenda 2030, Sveriges folkhdlsomal, de nationella miljdmalen och de mal och indikatorer for en
hallbar och halsosam livsmedelskonsumtion som Livsmedelsverket och Folkhdlsomyndigheten
gemensamt har tagit fram.
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Forutsattningar for hdllbara maltider i skolan

- for dig som har évergripande ansvar fér maltiderna i skolan

Satt upp mal och fraga efter resultaten

En maltid ar mycket mer an maten pa tallriken. Maltidsmodellen ger ett helhetsperspektiv pa bra
maltider och kan anvandas i saval planering som uppféljning av maltiderna i skolan. Omsétt de
nationella malen, som utgar fran Maltidsmodellen, och anpassa dem till de lokala foérutsattningarna.
Folj kontinuerligt upp och utvardera maltiderna, exempelvis genom att inkludera malen i det
systematiska kvalitetsarbetet.

Satsa pa kompetens och tydliggor ansvaret

Bra maltider krdver en organisation med tydligt mandat att driva utvecklingen framat och som
mojliggor dialog och samarbete mellan olika yrkesgrupper. Skapa en organisation som lockar till sig
kompetent och engagerad personal, som far inflytande och mandat att utveckla verksamheten mot
de uppsatta malen. Det genererar ofta ett ansvarstagande for helheten, med eleven i centrum.
Prioritera kompetensutveckling for att sakerstalla att personalens kunskap motsvarar uppdragets krav
och bidrar till en maltidsverksamhet av hog kvalitet.

Fokusera pa matgiasten och gor dem delaktiga i utvecklingen

Lyssna pa och involvera eleverna i utformningen av maltiden. Utga fran deras erfarenheter, behov och
asikter och ta tillvara deras tankar och idéer for att skapa en trygg och trevlig maltidsmiljo for alla. Lat
verksamheten genomsyras av flexibilitet.
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Integrerade maltider

Skolmdltiden dr en viktig del av elevernas skoldag. Genom att involvera eleverna i skolmdltiden och
samarbeta éver verksamhetsgrdnserna skapas goda férutsdttningar fér métta elever som kan
tillgodogéra sig undervisningen under hela skoldagen. Skolmdltiden kan dven fungera som ett
praktiskt verktyg i undervisningen och bidra i elevernas Idrande om hdlsosam och héllbar
livsmedelskonsumtion.

Integrerad i Maltidsmodellen

Livsmedelsverkets Maltidsmodell ger ett helhetsperspektiv pa bra rivaam
maltider. Modellens sex olika omraden &r beroende av varandra och alla e
ar viktiga for att maltiderna ska skapa matgladje och bidra till hallbar o
utveckling. Integrerade maltider, dar eleverna involveras i utformningen,
ar en forutsattning for maltider som bidrar till elevernas trivsel, ldrande

och hélsa.

Saker

Miljo-
smart £
" Integrerad
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Avsnittet i korthet

e Skolmaltiden ar inkluderad i skolans systematiska kvalitetsarbete och ar dven en del av
elevhalsoarbetet.

e Det finns lokalt uppsatta mal for skolmaltiden som f6ljs upp regelbundet. Bade skolans och
maltidsverksamhetens personal kdnner till och bidrar till att uppna dem.

e Skolrestaurangen ar en trygg plats med utrymme for social samvaro. Det finns en samsyn pa
skolan om de vuxnas roll vid maltiden.

e Olika aspekter av maltiden tas upp i undervisningen nar det ar maojligt och bidrar till att elever
lar sig om, av och genom mat. Maltidspersonalen bidrar med sin kompetens genom
samarbete med larare och 6vrig personal.

o Elever ges mojlighet till inflytande och delaktighet i utvecklingen av skolmaltiderna.

o Det finns rutiner for hur elevernas synpunkter och idéer kring skolmaltiderna tas tillvara och
aterkopplas. De bygger pa en fortroendefull dialog mellan elever, larare, rektor, elevhélsan,
kockar och maltidschef.

Nationella mal och indikatorer fér integrerade
madltider

Dessa mal pekar pa en av de mest utmanande delarna med skolmaltidsarbetet — ett val fungerande
samarbete kring maltiderna mellan rektorer, larare, 6vrig personal, elevhalsan, maltidschef,
maltidspersonal och elever (Tabell 1). Genom att tillsammans formulera mal och syfte med
skolmaltiden, 6ver verksamhetsgranser, skapas forutsattningar for alla att verka at samma hall. De
nationella malen kan anvandas som grund for att ta fram konkreta lokala mal. Skolmaltiden ar en del
av skolans verksamhet och utgor en viktig del i elevernas skoldag och bidrar till hdlsa och larande.
Skolmaltiden behover darfor inkluderas i det systematiska kvalitetsarbetet precis som ovrig
verksamhet som bidrar till elevernas utveckling.

Tabell 1. Mal, indikatorer och uppféljning av Integrerade maltider

Nationella mal Indikatorer Uppfoljning
Alla skolor har ett Andel skolor dar det finns ett Livsmedelsverkets
fungerande samarbete med | gemensamt uppdrag (planering, kommunkartlaggning.

maltidsorganisationen for att | utveckling och uppféljning) mellan
uppna hallbara skolmaltider. | skola och maltidsorganisation kring

skolmaltiden.

Andel skolor som har med Livsmedelsverkets
skolmaltiden i sitt systematiska kommunkartlaggning.

kvalitetsarbete.

Alla elever kan paverka sin Andel skolor som har ett maltidsrad. | Livsmedelsverkets

maltidsmiljo. kommunkartlaggning.

10
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Andel skolor som féljer upp elevers | Utvecklas.

upplevelse av skolmaltiden.

Skolmadltiderna - en viktig del av skolans arbete

Integrerade skolmaltider innebér att maltiderna &r en del av skolans verksamhet och ingar i skolans
strategiska och systematiska kvalitetsarbete och uppféljning av arbetet. Skolmaltiden som sadan faller
dock utanfér begreppet undervisning men ingér i det vidare begreppet utbildning?.

| laroplanerna for de obligatoriska skolformerna framgar att de demokratiska principerna att kunna
paverka, ta ansvar och vara delaktig ska omfatta alla elever®.Genom att elever ges mojlighet att
utveckla aldersadekvata kunskaper i relation till mat och maltider dkar ocksa elevers férmaga att
kunna paverka och vara delaktiga i fragor som rér mat och maltider i skolan.

Genom att formulera gemensamma mal, med utgangspunkt fran de nationella malen, pa lokal niva
och tydliggora syftet med skolmaltiden, 6ver verksamhetsgranserna, skapas forutsattningar for alla att
verka at samma hall. Det kan handla om att gemensamt identifiera nuldge och kartlagga
utvecklingsbehov kring exempelvis elevers delaktighet, fysisk och social maltidsmilj6, schemaldggning
eller roller och ansvar i skolrestaurangen. Det forutsatter samarbete mellan rektor, maltidschef,
maltidspersonal, larare, elevhalsan, 6vrig personal och eleverna.

All personal pa skolan behover kdnna till syfte och mal och forsta sitt ansvar for att bidra till bra
skolmaltider och elevers larande.

Exempel pd ansvarsomrdden kopplade till skolmdltiden

e Rektor: Overgripande ansvar fér maltidsmiljén och att skolmaltiderna bidrar till elevernas
halsa, larande och utveckling.

e Lirare och dvrig personal: Ater med eleverna, dr goda forebilder, bidrar med samtalsamnen,
trivsel och trygghet for att fraimja gemenskap och valbefinnande.

e Maltidschef: Overgripande ansvar fér maltiderna, maltidspersonalen och planeringen av
maltidsverksamheten.

e Maltidspersonal: Ansvar for att tillaga och servera maltider utifran Maltidsmodellen. Kan
bidra med kunskap om livsmedel, tillagning, innehall i maten, livsmedelshygien, allergi och
specialkost.

e Elever: Delaktiga i utvecklingsarbetet kring maltiderna och bidrar till en trivsam maltidsmiljo.

Skolmaltiderna utgor en viktig del av skolans kompensatoriska uppdrag, och jamnar ut skillnader i
elevers forutsattningar. Genom att alla elever har tillgang till kostnadsfria och naringsriktiga
skolmaltider finns forutsattningar for lika mojligheter for Iarande och god halsa. Skollunchen ar ofta
den maltid, av alla maltider, som bidrar med mest naring och for en del elever &r den enda lagade
maltiden under dagen. Darfor ar det av storsta vikt att elever far forutsattningar att tillgodogora sig
skolmaltiderna, exempelvis genom en trygg och trivsam maltidsmiljo, kunskap och information om
mat och maltider samt mojlighet till delaktighet.

31 kap. 3 § skollagen
4gr22, Lgra22, Lsam22, Lspec22, s.15
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Goda exempel och tips — Serietidningen 6kar samverkan kring maltidsfragor

Efter att Strangnds kommun avsatte sarskilda horisontella medel till projekt och samarbete
utifran Agenda 2030 sker mer utvecklingsarbete 6ver forvaltningsgranserna. Det har bland
annat resulterat i en serietidning som forklarar maltidspolicyn — med syfte att skapa dialog
kring mat och maltider. De horisontella medlen har gjort att férvaltningschefer pratar mer
med varandra, hittar berdringspunkter och initierar nya projekt och samverkansformer dar
det finns intresse fran olika forvaltningar. Lds mer om hallbara maltider pa Strangnas
kommuns webbplats.

Pedagogiska mdltider och de vuxnas betydelse fér en bra

maltidssituation

Att maltiden ar en del av skolans verksamhet bekraftas i skolans styrdokument. Vilka arbetsuppgifter
som ar kopplade till maltiderna rader det dock ofta delade meningar om. Forskning® visar att det finns
tveksamheter om vardet av att 6ka det formella larandet i form av regelratta lektioner i
skolrestaurangen. Sjalva maltidstillfallet &r en del av utbildningen och kan vara ett tillfalle for larande
men det ar framforallt viktigt att det finns tid for aterhamtning och relationsbyggande.

Att 4ta tillsammans med eleverna kan inga i en larares eller 6vrig personals arbetsuppgifter. Larare,
rektor och 6vrig personal som ater tillsammans med eleverna, har en viktig roll i maltidssituationen
genom att agera forebild samt att formedla en positiv attityd till maltiderna och en sund instéllning till
mat. Enligt forskning® kan det ha stor betydelse fér hur eleverna uppfattar maten och maltiden.

Ett viktigt syfte med maltiderna i skolan &r att bygga goda relationer mellan eleverna och mellan
elever och vuxna. Erfarenhet har visat att med narvarande vuxna kan maltidsmiljon bli tryggare och
lugnare, bade for yngre och dldre elever.

Under maltiden har lararen eller 6vrig personal ofta som arbetsuppgift att ata tillsammans med
elever som de samtidigt har tillsynsansvar fér. Maltiden ryms i detta fall inom arbetstiden och ska inte
forvaxlas med rast. Det forutsatter darfor att lararen eller 6vrig personal som dter maltider med
eleverna har mojlighet till rast vid ett annat tillfalle.

Larare och maltidspersonal har en viktig roll nar det géller att presentera skolmaten pa ett
intressevackande och positivt satt, genom att exempelvis férmedla kunskap om olika ravaror och
matratter samt visa eleverna var olika ratter och tillbehor finns.

Det ar upp till skolan att utforma skollunchen sa att den blir en trivsam maltid. Samsyn behdver
skapas lokalt om maltiden och man behdver gemensamt ta fram en arbetsbeskrivning for larare och
andra vuxna som dter med eleverna. Exempel pa vad som kan inga i arbetsbeskrivningen:

Stod till elever fore maltiden

e Information om vilken mat som serveras.
e Paminnelse om skolans trivselregler.

5 FRODEN, S., OLSSON, C. & WALING, M. 2024. Sociala, fysiska och pedagogiska aspekter av skolmaltiden.
Livsmedelsverkets externa rapportserie. Uppsala: Livsmedelsverket.

6 FRODEN, S., OLSSON, C. & WALING, M. 2024. Sociala, fysiska och pedagogiska aspekter av skolmaltiden.
Livsmedelsverkets externa rapportserie. Uppsala: Livsmedelsverket.
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Stod till elever under maltiden

e Arbeta for att maltidssituationen ska vara trygg och trivsam for alla och att alla kdnner sig
delaktiga.

e Stod att folja trivselregler och hygienrutiner.

e Stod att ldagga upp en varierad och néaringsriktig portion mat utifran Tallriksmodellen.

e Prata positivt om maten och lagg sjalv upp en varierad och naringsriktig portion.

e Ha rutiner for att uppmarksamma om en elev inte ater eller om elever har andra utmaningar i
maltidssituationen samt atgarder for detta.

Lat gdrna menyn vara en ingang till att diskutera eller formedla kunskap om olika
matrelaterade fragor som kopplas till skollunchen.

Maltidspersonalen spelar en viktig roll for elevernas upplevelse av maltiden. Goda relationer mellan
maltidspersonal och elever skapar en tryggare miljo for eleverna och en battre arbetsmiljo for
maltidspersonalen. Men det forutsatter att maltidspersonalen far mojlighet att vara delaktiga i
skolans verksamhet och att forvantningar ar tydliga och kommunicerade. Det &r ocksa viktigt att det
finns ett gott samarbete mellan skol- och maltidspersonal och att eleverna far en chans att lara kdnna
personalen i koket — oavsett hur maltidsverksamheten ar organiserad. Maltidspersonalen besitter ofta
kunskap och kompetens om mat och maltider som inte larare har och som de kan komplettera
undervisningen med, exempelvis genom att planera menyn sa att den har koppling till innehallet i
undervisningen.

Mat- och mdiltidsutbildning

Mat och livsmedelssystemet kan vara en utgangspunkt for att ge eleverna kunskap om en hallbar och
hélsosam livsstil. Forskning’ visar att nar skolor arbetar med att inkludera mat- och méltidsrelaterade
teman i amnesundervisningen, ater elever oftare frukost, mer frukt och gront och mindre sotsaker.
De vagar dven prova fler nya matratter. Mat- och maltidsutbildning kan goras pa manga olika satt och
kan handla om att jamfora skillnader mellan olika landers mattraditioner och vanor, att lata eleverna
arbeta med sensorisk traning eller att géra studiebesok hos en livsmedelsproducent.

Las mer om sensorisk traning och Sapere i avsnittet Goda mdltider.

Forskning om att lara om, av och genom mat

| en svensk studie’ som undersokt hur skolméaltiden kan integreras i grundskolans
dmnesundervisning presenteras konkreta exempel pa hur skolmaltiden kan bli en del av
undervisningen. Naringsldra, mattraditioner, matvanor och matproduktion var nagra av de
matrelaterade omraden som lararna mestadels lyfte. Ldrarna som undervisade i sprak och
matematik anvande skolmaten som ett satt att lara sig genom mat, snarare an om mat. Med
andra ord konkretiserades ett sprakligt eller matematiskt innehallsomrade med exempel som
var hamtade fran skolmaltiden, men dar syftet inte nédvandigtvis var att eleverna skulle fa
mer kunskaper om mat. | amnet svenska fick de ddremot bade lara sig om mat samtidigt som

7 FRODEN, S., OLSSON, C. & WALING, M. 2024. Sociala, fysiska och pedagogiska aspekter av skolmaltiden.
Livsmedelsverkets externa rapportserie. Uppsala: Livsmedelsverket.
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| de starkte sina kunskaper i svenska genom att exempelvis ldasa och utforma recept som utgick |
‘ fran elevernas erfarenheter av att dta och medverka i skolrestaurangens kok. ’

Det ar centralt att barn redan fran unga ar far lara sig om matens betydelse bade fér den egna halsans
skull och fér miljons, for att sedan sjalva kunna gora kloka matval och pa sa satt ldgga grunden for
hélsosamma och hallbara matvanor och ett friskare liv. Ur ett samhallsperspektiv ar det viktigt
eftersom eleverna utgdr framtida konsumenter och beslutsfattare. | den svenska laroplanen for
grundskolan finns inga specifika skrivningar om skolmaltiden. Daremot finns det mal och innehall i
olika &mnen som innefattar hélso- och hallbarhetsaspekter som gor att &mnesundervisningen latt kan
kopplas till skolmaltiden pa olika satt eller dar skolmaten kan anvandas som ett konkret exempel. For
att kunna fa till en sa kallad mat- och maltidsutbildning pekar forskningen pa att det kréavs att
skolledningen prioriterar det.

Kunskap om behoven ger battre |6sningar

Enligt barnkonventionen ska barns basta beaktas i fragor och vid beslut som rér dem och
skolmaltiderna berdr barn pa manga olika satt. Skolan ska aktivt arbeta med barnkonventionen och
utbildningen ska utga fran barns basta. Elever har ratt att uttrycka sin asikt och vuxna ska lyssna och
beakta deras asikter med hansyn till alder och mognad. Men for att kunna ta del av elevers perspektiv
och ge dem mojlighet till inflytande kravs ratt forutsattningar for det. Det handlar dels om att
anvanda anpassade metoder och arbetssatt, dels om att skapa en trygg miljo dar elever vagar
uttrycka sig. En annan viktig forutsattning ar att elever far anpassad information och kunskap om de
fragor som de ges mojlighet att bli delaktiga i.

Genom att utga fran elevernas upplevelser och verkliga behov, kan nya l6sningar och arbetssatt som
bade elever och vuxna kdnner sig mer néjda med, utvecklas.

Inflytande och delaktighet

Att involvera eleverna i fragor och beslut som rér dem sjélva ar bade en lagstadgad rattighet® och ett
arbetssitt som férbattrar kvaliteten pa besluten. Forskning® pekar pa att ett 6kat elevinflytande i
skolmaltidsfragor ger goda resultat i form av 6kat valbefinnande, dkat intresse fér mat och maltider
samt ett hogre och mer varierat intag av skolmat, inte minst frukt och grénsaker och vaxtbaserad mat.
Delaktighet omfattar mer &n inflytande. Delaktighet ar en kansla hos individen av att det finns
forutsattningar att hora till och vara en del av ett sammanhang och en gemenskap. For att alla elever
ska kunna uppleva delaktighet behover skolan tillsammans med maltidsorganisationen skapa fysiska
och sociala forutsattningar for delaktighet for alla elever. Andra férdelar med delaktighet och
elevinflytande ar battre sammanhallning mellan elever och béttre relationer mellan maltidspersonal
och elever.

Elevernas medverkan i skolrestaurangen kan ske bade fére, under och efter skollunchen. Det finns
skolor som Okat elevinflytandet markant genom att inte enbart Iata elever vara delaktiga i att bereda
och tillaga skolmaten utan ocksa planera sjalva menyn tillsammans med maltidspersonal, larare och
ovrig personal. Genom att involvera eleverna i utformningen av maltiderna och maltidsmiljén skapar
man ocksa mojlighet for engagemang och medansvar. Under maltiden kan elever bidra genom att
inspirera sina kompisar att testa nya ratter eller ravaror, uppmuntra dem att folja trivselregler och
hjalpa till att halla rent genom att exempelvis torka av borden och annan lattare stadning. De kan
ocksa vara med och plocka fram mat, stalla i ordning och dekorera skolrestaurangen samt hjalpa till i

81 kap. 10 § skollagen (2010:800) samt Barnkonventionen.
9 FRODEN, S., OLSSON, C. & WALING, M. 2024. Sociala, fysiska och pedagogiska aspekter av skolmaltiden.
Livsmedelsverkets externa rapportserie. Uppsala: Livsmedelsverket.
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disken efterat. For att eleverna ska uppleva ett reellt inflytande och att det &r viardeskapande att bidra
med synpunkter och engagera sig ar det viktigt att de far aterkoppling pa hur deras synpunkter tagits
omhand.

Exempel pa metoder for att arbeta med delaktighet och elevinflytande
Unicef Sveriges Handbok for barns delaktighet och inflytande

Att fa kdnna delaktighet, gora sin rost hord och ha inflytande i fragor som ror en sjalv dr en rattighet
och avgérande for motivationen, engagemanget och kdnslan av sammanhang. Unicefs handbok ger
stod i hur barnkonventionens artikel 12, barns ratt att uttrycka sin mening och héras i alla fragor som
ror barnet, kan omsattas i praktiken.

Mobilt dialoglabb

Konceptet mobilt dialoglabb erbjuder en strukturerad och insiktsfull metod for att ta reda pa barn
och ungas perspektiv kring fragor som rér dem. Metodiken kan exempelvis anvandas for att forbattra
maltidsmiljéerna i skolor. Mobilt dialoglabb grundar sig i barns ratt till delaktighet och inflytande i
aktuella samhallsfragor och har utvecklats av folkhalsostrateger inom Vastra Gotalandsregionen. Las
mer och ladda ner metoden fran Vastra Gotalandsregionens webbplats.

Andra inspirationskallor:
Barnombudsmannen — Unga direkt. Ett arbetssatt med verktyg for att lyssna pa barn.

Kunskapsguiden - ger metodstdd i att fora samtal med barn.

Maltidsrad

Det finns manga olika satt att involvera elever i maltidsverksamheten. Att ha ett maltidsrad kan vara
ett satt att 6ppna for samtal mellan larare och 6vrig personal, rektor, elever och maltidspersonal.
Genom att kalla matrad for maltidsrad ar det lattare att synliggora alla aspekter kring maltiderna —
inte bara det som ligger pa tallriken.

Maltidsrad kan utgora en del av skolans demokratiarbete och vara ett konkret satt att arbeta med
elevinflytande och utveckling av maltiderna. Maltidsrad kan ocksa anvandas som plattform for att 6ka
medvetenheten om mat och miljo. Maltidsrad boér dock inte vara den enda formen for eleverna att
paverka utvecklingen av maltiderna.

Genom maltidsradet kan alla i skolan fa mojlighet att diskutera hur man kan skapa lugn och trivsel vid
maltiderna, hur maltiderna ska utformas och hur de kan bli tillfdllen fér ldrande. For att skapa en
realistisk férvantan pa hur mycket det gar att paverka maltiderna ar det viktigt att eleverna far
information och kunskap om vad som styr maltiderna, exempelvis budget, mal och andra styrande
dokument, och pa vilket satt eleverna kan involveras i utformningen av menyn. For att fa information
om hur maltiderna upplevs kan maltidsradet genomféra elevundersékningar.

For att ett maltidsrad ska vara vardeskapande behdver syfte och mal med radet vara tydligt definierat.
Dessutom behdver det finnas rutiner och strukturer fér férberedelser, genomférande och uppféljning
av moéten samt en plan for hur alla skolans elever far aterkoppling om maltidsradets arbete och
utveckling. Forskning®® visar att om elever inte far &terkoppling eller inte kinner sig lyssnade pa ar
risken stor att maltidsradet far motsatt effekt.

10 FRODEN, S., OLSSON, C. & WALING, M. 2024. Sociala, fysiska och pedagogiska aspekter av skolmaltiden.
Livsmedelsverkets externa rapportserie. Uppsala: Livsmedelsverket.
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Elevhdélsoarbete

Elevhédlsoarbete ar skolans gemensamma och systematiska arbete med elevers larande, utveckling
och halsa och har sin grund i skollagen och laroplanerna. Elevhdlsan omfattar medicinska,
psykologiska, psykosociala och specialpedagogiska insatser. Detta innebar forenklat att elevhalsan
ingar i elevhélsoarbetet tillsammans med andra professioner pa skolan.

Elevhalsoarbetet ska stodja elevernas utveckling mot utbildningens mal. Sambandet mellan barns och
ungas halsa och larande i forskola och skola ar vdldokumenterat i forskning och beskrivs som
dubbelriktat. Det innebar att all verksamhet i forskola och skola utgér den miljé som paverkar barns

och ungas méjligheter att n utbildningens mal.!!

Det ar viktigt att alla barn har en trygg och tillgénglig maltidsmilj6. | skolans arbete med att kartlagga
och analysera det egna arbetet med trygghet och studiero, i det systematiska kvalitetsarbetet, ar det
darfor vardefullt att inkludera skolmaltiden. Det ar viktigt att skolan faststaller langsiktiga och
kortsiktiga mal for maltiderna. Elevhalsopersonal kan ocksa hjilpa till att identifiera utmaningar i
maltidssituationen.

En frisk skolstart

En frisk skolstart ar ett familjestodsprogram som utvecklats av folkhalsoforskare vid Karolinska
Institutet. Programmet genomfors i forskoleklass eller arskurs 1 och erbjuder ett anpassat
arbetssatt for elevhalsan och larare att ge stod till hdlsosamma levnadsvanor for barnfamiljer.

Programmet innehaller inspiration och stodmaterial for skolpersonal, verktygslada med
material som riktar sig till foraldrar samt vanliga fragor och svar.

Las mer pa Karolinska institutets webbplats.

11 Elevhalsoarbete, Skolverkets webbplats
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Goda exempel utifran beprovad erfarenhet
At vad du vill, nér du vill i Karlstad

Karlstad kommun har infért konceptet At vad du vill, ndr du vill” inom ramen fér
maltidsbudgeten pa en av sina hogstadieskolor. Under hela dagen kan elever komma fill
skolrestaurangen och fylla pa med ett litet hdlsosamt mellanmal. Konceptet ar uppskattat av
saval elever som personal. Exempelvis kan skolskoterskan i stéllet for att borja med att ge en
huvudvarkstablett “ordinera” ett mellanmal. Larare som upplever oro i klassrummet kan ta en
kort paus och ta med sig klassen ner i matsalen. Elever kan i stallet for att ga och handla
ohdlsosam mat utanfor skolan ga till skolrestaurangen for att umgas och fylla pa med energi.
Utbudet och den trevliga miljon i skolrestaurangen har gjort att det inte finns behov av en
skolkafeteria.

Exempel pa vad som kan serveras:
e Frukt-/gronsaks-/barshots

e Kylskapsgrot

e Chiapudding

e Kndckebrod med olika bonréror

e Frukt och gronsaker

Samverkan mellan vdrd och skola kring anpassade maltider

Samarbetet mellan elevhilsan och maltidsverksamheten i Skévde kommun ledde till
gemensamma rutiner for Skaraborgs alla 15 kommuner. Syftet var att, genom 6kat samarbete
mellan yrkesgrupper kring specialkost och anpassade maltider, fa fler barn att &ta mer av
skolmaltiderna. Resultatet av arbetet — som skedde i bred samverkan mellan bland annat
skola, priméarvard och specialistvard — blev en gemensam vagledning och mall fér forskolor
och skolor i Skaraborg, som varden anvander nér intyg skrivs. Intygen far endast skrivas av
specialistsjukvarden, till exempel habiliteringen eller BUP. Utgangspunkten &r att skapa en
framatsyftande plan for de barn som behover stéd och anpassningar. For att skapa béttre
forutsattningar kring maltiden for alla elever ar ett forsta steg att titta pa maltidsmiljons
utformning. Skolorna ser ocksa éver menyer och salladsbuffé for att fa fler att 4ta mer av den
ordinarie menyn. | Skovde har ihopblandade sallader ersatts av mer oblandade gronsaker,
vilket 6kat gronsaksintaget.

Las mer pa Vardsamverkan Skaraborgs webbplats.
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Trivsamma maltider

For att eleverna ska vilja ga till skolrestaurangen och dta lunch behéver det vara en lugn och trygg
plats ddr eleverna kénner att de har tid att dta och umgds med sina kompisar. Viktiga férutsdttningar
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for det dr vuxna férebilder och att alla har ett trevligt bemétande. Genom att elever och vuxna
arbetar tillsammans fér att skapa en trivsam miljé blir skolrestaurangen attraktiv — ett stélle déir
elever vill vara.

Trivsam i Maltidsmodellen

Livsmedelsverkets Maltidsmodell ger ett helhetsperspektiv pa bra iz
maltider. Modellens sex olika omraden &r beroende av varandra och alla
ar viktiga for att maltiderna ska skapa matgladje och bidra till hallbar

utveckling. Trivsamma maltider i en lugn och trygg miljo gor Miljo-

smart |

skolrestaurangen attraktiv — ett stalle dar elever vill vara. Eiectea iy

God
Narings-
riktig

Saker
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Avsnittet i korthet

e Skolans arbete med trygghet och studiero omfattar skolrestaurangen, vilket gor att eleverna
kanner sig valkomna, trygga och respektfullt bemotta dar.
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o Maltidsmiljon ar tillgdnglig sa att alla, oavsett behov, far méjlighet till en trivsam maltid.
e Skolrestaurangen ar trevligt inredd, har en behaglig ljudniva och genomtankt logistik.

e Skolmaltiden schemaldggs sa att alla elever har minst 25 minuter for att dta och umgas i lugn

och ro, utover tid for att ta mat och lamna disk.
e Det finns struktur och tydlighet, bade vad galler trivselregler, bordsplacering samt
information om maten som serveras.

Nationella mal och indikatorer for trivsamma

maltider

Trivsamma skolmaltider &r en férutsattning for att eleverna ska vilja komma till skolrestaurangen och
dta maten. Arbetet med att uppna trivsamma skolmaltider bygger pa en rad olika sociala och fysiska
faktorer. Dessa mal fokuserar pa trygghet, social samvaro, lugn och ro samt involvering (Tabell 2).

Tabell 2. Mal, indikatorer och uppféljning av Trivsamma maltider

Nationella mal

Indikatorer

Uppféljning

Alla elever upplever

maltidsmiljon som trygg.

Andel elever som upplever att

maltidsmiljon &r en trygg plats.

Utvecklas.

Antal vuxna per atande barn.

Livsmedelsverkets

kommunkartlaggning.

Andel av skolmaltiden som &ts upp.

Livsmedelsverkets nationella

kartldggning av matsvinn.

Andel av skolelever som ater

skolmaltiden per dag.

Livsmedelsverkets

kommunkartlaggning.

Andel av skoleleverna som
rapporterar att de atit sig matta de

flesta skoldagar.

Utvecklas.

Andel skolor som inkluderar
skolmaltiden i det systematiska
arbetsmiljoarbetet (vilket omfattar
bade fysisk och psykosocial

arbetsmiljo).

Livsmedelsverkets

kommunkartlaggning.
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Alla elever upplever att

de kan ata i lugn och ro.

Andel skolor vars elever har minst
25 minuter vid bordet for att sitta

och &ta.

Livsmedelsverkets

kommunkartlaggning.

Andel elever som upplever att de

kan ata skollunchen i lugn och ro.

Utvecklas.

Andel skolor vars skolrestaurang

under lunchen ej dverskrider

riktvarden for halsoskadligt buller.

Livsmedelsverkets

kommunkartlaggning.

Alla elever upplever att
skolmaltiden ger
mojlighet till social

samvaro.

Andel elever som uppger att de
alltid har nagon att umgas med

under lunchen.

Utvecklas.

Andel skolor vars elever har minst
25 minuter vid bordet for att sitta

och &ta.

Livsmedelsverkets

kommunkartlaggning.
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Den sociala och fysiska maltidsmiljon

Brister i den fysiska och sociala miljon férsamrar elevernas mojligheter att tillgodogora sig
skolmaltiden och maltiden kan uppfattas olika beroende pa hur omgivningen upplevs. Det kan finnas
olika anledningar till att elever valjer bort att dta i skolrestaurangen. Det kan handla om att
skolrestaurangen inte kanns mysig eller inbjudande. Det kan ocksa handla om direkta brister i
arbetsmiljon som stress och hog ljudniva, utanforskap, brak och mobbning. Det &r problem som
huvudmannen &r ytterst ansvarig for och ska forebygga och atgarda.

Viktiga sociala aspekter i skolrestaurangen &r att elever kanner sig trygga och har mojlighet att umgas
med kompisar. Méjligheten till det paverkar upplevelsen av méltiden. Enligt forskning®? upplever
elever att skolmaltiden ar en viktig paus fran skolarbetet, ett tillfalle for att fa aterhdmtning och
energi. Nar elever sjadlva beskriver vad som &r viktigt for att maltiden ska upplevas som trivsam, ar
maltidens sociala betydelse 6verordnad hur maten smakar. En viktig trivselfaktor ar att fa sitta
tillsammans och &ta tillsammans med nagon man kanner sig trygg och glad tillsammans med.

| arskurs 7-9 och i gymnasieskolan utses elevskyddsombud som féretrader eleverna i
arbetsmiljoarbetet pa skolan. Det innebar att ombudet bevakar elevernas arbetsmiljo,
rapporterar brister och fér fram synpunkter och 6nskemal till skolans arbetsmiljéansvariga.

Maltidsmiljon, fysiska och sociala, bor utformas sa att bade elever och vuxna tycker att det ar trevligt
att ata dar. Lokaler som har utformats med utgangspunkt i matgastens upplevelse och som ar rena
och frascha bidrar till matlust och trivsel. Med farg, vaxter, genomtankta avskdrmningar och trivsam
belysning kan skolrestaurangen med relativt enkla medel géras mysigare. Aven ljudmiljén paverkar
maltidsupplevelsen. Det finns idag ett stort utbud av ljuddéampande tyger och andra bullerddmpande
material som kan sattas i tak, pa vaggar, golv, under eller pa bord, under stolsben eller pa andra
stéllen. Det gar att undvika onddigt slammer genom att placera diskinlamningen avskilt.

Det ar bra om det finns trivselregler fér hur man ska vara mot varandra i skolrestaurangen och att det
finns rutiner for att sakerstalla att de efterlevs, exempelvis som en del av ansvaret vid den
pedagogiska maltiden.

Eleverna upplever att det ar viktigt att fa inflytande 6ver skolmaltiden, exempelvis genom att fa
moijlighet att paverka hur maltidsmiljon och regler for trivsel och umgange kopplat till maltiden
utformas. Enligt barnkonventionen har eleverna ocksa ratt att fa inflytande och bli delaktiga i
utbildningen, vilken skolmaltiden ar en del av. Lds mer om delaktighet och elevinflytande i avsnittet
Integrerade maltider.

Schemalaggning

Schemat bor laggas sa att varje elev far fasta och regelbundna lunchtider nagon gang mellan klockan
11 och 13. For att eleverna ska fa tillrdcklig tid for att ata och ta om, men ocksa tid att prata och
umgas, bor varje elev ha mojlighet att sitta vid bordet i minst 25 minuter. Utover det tillkommer den
tid det tar att ga till och fran skolrestaurangen, sta i ko, ta mat och lamna in disk.

12 FRODEN, S., OLSSON, C. & WALING, M. 2024. Sociala, fysiska och pedagogiska aspekter av skolmaltiden.
Livsmedelsverkets externa rapportserie. Uppsala: Livsmedelsverket.
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Tillraekligt med tid for lunch

Forskning®® visar att om elever far 25 minuter eller mer pa sig att ta, bidrar det till:

- att mer av maten ats upp

- att eleverna ater mer frukt, gronsaker och fullkorn

- att eleverna far mer tid pa sig att bygga relationer och umgas med vanner
- minskat tallrikssvinn.

For att forbattra bade den fysiska och sociala maltidsmiljon kan observationer och
trygghetsvandringar i maltidsmiljon vara bra metoder for att ta reda pa hur det ser ut. Vid dessa
vandringar ar det lattare att upptacka otrygga utrymmen, onddig kobildning och daliga floden vid
servering och diskinlamning. For att alla ska fa sa goda forutsattningar som maijligt att dta i lugn och
ro, tillsammans med kompisar man kanner sig trygg med, ar det viktigt med ett arbete som involverar
elever, maltidspersonal, larare och 6vrig personal.

Gott exempel — Schemalagd lunch

Inom ramen for projektet Vil godként for skolmdltiden i grundskolan, som leddes av
Skolmatsakademin, har en metod for schemalagda maltider tagits fram i syfte att bland annat
motverka stress och att eleverna ater for lite. Metoden gar ut pa att klassen gar tillsammans
med lararen till skolrestaurangen och ater pa lektionstid. En lektion kan antingen bérja med
eller sluta med lunch. Vid lite langre lektionspass kan lunchen laggas mitt i lektionen. Nar
klassen atit fardigt gar den tillbaka till klassrummet och fortsatter lektionen. Pa sa satt dger
lunchen rum under lektionstid och blandas inte ihop med rast. Rast for lekar och utevistelse
laggs vid en annan tidpunkt pa dagen.

Erfarenheter fran projektet samlades i “"Handbok for schemalagda maltider” som lika mycket
handlar om att tillvarata den pedagogiska maltiden och hur 6kad samverkan mellan olika
personalgrupper kan skapa trygghet, studiero och bidra till skolans halsoframjande uppdrag.

Las mer i Handbok fér schemalagda mdltider pa Maltid Sveriges webbplats.

En tillgéinglig maltidsmiljo &r bra for alla

En skolrestaurang ar inte bara en fysisk plats utan ocksa en viktig del av larmiljon som bidrar till
elevernas utveckling. En tillgdnglig maltidsmiljoé innebar att alla elever ska ges tillgang till och
moijlighet att delta i maltidssituationen utan att uppleva hinder som begransar deras delaktighet. For
att na dit kravs det att skolan identifierar och atgardar eventuella tillgédnglighetsproblem.

Frdmjande insatser fér fungerande mdiltider

En del i det férebyggande arbetet ar att skapa rutiner och strukturer kring maltiderna. Genom att gora
maltidsmiljon tillganglig for alla kan det bidra till att behov av individuella anpassningar minskar. Att
|ata eleverna fa vara en del i denna process ger dem en mojlighet att fa gora sin rost hérd och vara
delaktiga i tillganglighetsarbetet. Forutom att involvera eleverna kravs ett samarbete mellan rektor,
lrare och 6vrig personal, elevhilsan, maltidspersonal och i vissa fall &ven vardnadshavare. Aven

3 LIVSMEDELSVERKET. EDWALL LOFVENBORG J & SELLBERG F 2024. Tid fér skollunch — hur I&ng tid beh&ver
eleverna vid matbordet. Livsmedelsverkets PM. Uppsala: Livsmedelsverket.
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andra aktorer kan behdva involveras, exempelvis fastighetsférvaltaren som ofta ansvarar for
underhall och skotsel av lokaler.

Manga elever diagnostiserade med neuropsykiatriska funktionsnedsattningar (NPF) har annorlunda
perception, vilket kan paverka hur de upplever maltidsmiljén och maten. For elever med NPF kan en
hogljudd miljé med manga intryck vara sarskilt anstrangande och medfora att resten av skoldagen
paverkas negativt. Anpassningar for elever med NPF ar oftast bra for alla, men sarskilt viktiga for
dessa elever. Den struktur, stod och de anpassningar som gors i klassrummen behdver félja med till
skolrestaurangen och maltidsmiljon.

Exempel utifrdn beprovad erfarenhet pa hur maltiden kan bli tillgénglig:

Fore maltiden, menyn och maten:

Att pa forhand informera om vilken mat som serveras och hur den kommer att se ut kan bidra
till en kansla av trygghet och férutsagbarhet. Det ar bra att komplettera en skriven meny med
bildstod. Om det finns flera alternativ bor detta framga tydligt.

Hur maten presenteras, det vill sdga hur den beskrivs men ocksa hur den ser ut och luktar,
kan spela en viktig roll fér elevernas maltidsupplevelse.

Att maltidspersonal halsar vdlkommen, kan berdtta om maten och svara pa elevernas fragor
innan eleverna borjar ta mat ar viktigt.

Nar det erbjuds blandad mat, som grytor, kan det vara bra om det finns alternativ dar maten
inte ar blandad. Blandad mat och mat med bitar, med manga olika farger och former, kan
upplevas utmanande, sarskilt for elever med NPF. Nar mat serveras oblandad kan maltiden
kombineras med de livsmedel som eleven kdnner sig trygg att ata, i stallet for att hela ratten
ratas. For att gora saser och grytor mer hanterbara kan man prova andra matlagningstekniker.
Exempelvis kan matratter med sma bitar av grénsaker, linser eller bonor i géras mer
sensoriskt tillgdngliga genom att dessa kokas in och mixas slata eller kramiga.

Den sociala miljon

| skolrestaurangen bor eleverna ha sina egna fasta platser eller bord sa att de alltid vet var de
ska sitta. Det kan vara bra att involvera eleverna i bordsplaceringen sa att alla elever far sitta
med nagon som de kanner sig trygg med.

Undvik tvang och regler som att “alla maste smaka pa allt” och att "man maste dta upp det
man har pa sin tallrik”.

Se till att vuxna finns med vid borden under maltiden for att skapa lugn och trygghet.

Arbeta med att skapa en inkluderande maltidssituation och forstaelse for att elever fungerar
olika och darfér har olika behov och da kan behdéva olika anpassningar. Det kan handla om att
medvetandegora, utbilda och att ha ett 6ppet och positivt samtalsklimat om olikheter bland
elever, maltidspersonal, larare och 6vrig personal.

For att skapa forstaelse fér behovet av anpassade maltider kan utbildning kring dtsvarigheter
vid NPF vara betydelsefullt for maltidspersonal.

Oforutsedda forandringar omkring maltidssituationen kan skapa osdkerhet, forbered darfor
eleverna infor att nagot i maltidssituationen ska andras.

Den fysiska miljon

Sakerstall att eleverna enkelt kan ta sig till och fran skolrestaurangen utan att stéta pa hinder,
exempelvis trangsel vid dorrar, i korridorer eller vid upphangning av ytterklader eftersom
kobildning eller folksamlingar utanfor skolrestaurangen kan skapa obehag.

23



O 00N O UL B WN -

=
= O

12

13
14

15

16

17
18
19

20

21

- Att erbjuda bricka att béara tallrik, bestick och glas pa kan underlatta i tranga utrymmen eller
vid langre avstand mellan servering och sittplats.

- Ge mojlighet att sitta och ata i ett mindre, avgransat rum.

- Vid behov kan det vara bra att dela av en stor skolrestaurang i mindre delar, genom att
anvanda skarmar och andra typer av rumsavdelare.

- Anvand text- och bildskyltar for att tydliggora olika delar av maltidsmiljén, som var man
staller glas och porslin ndar man atit klart.

- Minska méngden ljudintryck i maltidsmiljon genom att anvanda ljudabsorberande material.

- Minska mangden synintryck genom enhetlig moblering och fargsattning. Se 6ver dekorering
och pynt och minimera vid behov.

- Se Over sa att belysningen &r tillrdcklig, men inte blandande.

Stod om tillgangliga larmiljoer och NPF

Specialpedagogiska skolmyndigheten har flera olika stodmaterial och utbildningar for
tillgdngliga larmiljoer och neuropsykiatriska funktionsnedsattningar.

Studiepaket NPF, Specialpedagogiska skolmyndigheten
Maltidsmiljo for barn och elever med NPF, Specialpedagogiska skolmyndigheten

| stodmaterialet for tillgdnglig utbildning finns verktyget Fyrfaltaren, som kan anvandas for att
guida personalen att systematiskt kartlagga och férbattra den fysiska, pedagogiska och sociala
miljon under maltiden.

Stodmaterial for tillganglig utbildning, Specialpedagogiska skolmyndigheten
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Goda maltider

Elever dr prédglade av den matkultur de véxer upp med och dr vana vid. Bra mat i skolan dr ddrfér mat
som eleverna kdnner sig lockade av, men som ocksd breddar deras smak. Skolmdltiderna kan lédra
eleverna om mat och bra matvanor, men ocksd skapa intresse fér nya livsmedel och matrdtter. Men
att maten uppfattas som god handlar inte bara om vad som serveras. Det dr lika viktigt att
madltidsmiljén ér inbjudande och trygg, att eleverna har méjlighet att vara delaktiga i utvecklingen av
madltiderna och att det finns en positiv attityd till skolmdltiderna bland bdde elever och personal.

God i Maltidsmodellen

Livsmedelsverkets maltidsmodell ger ett helhetsperspektiv pa bra Ifiteam
maltider. Modellens sex olika omraden &r beroende av varandra och alla
ar viktiga for att maltiderna ska skapa matgladje och bidra till hallbar

utveckling. Goda maltider ar en forutsattning for att maten ska atas upp wiljo-

smart

och bidra med naring, ork att klara skoldagen. * integrerad

God
Narings-
riktig
Sdaker
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Avsnittet i korthet

e Maltiderna tar hdnsyn till matgasternas behov och presenteras pa ett tilltalande och

inkluderande satt som lockar eleverna till att vaga prova nytt.

e Elevernas nyfikenhet och sinnen lockas med farg, form, doft, smak och en positiv pedagogisk

milj.

e Skolrestaurangen har kompetent och engagerad personal med utrymme for kreativitet och

flexibilitet.

e Maltidssituationen praglas av gott bemdétande bland elever och vuxna, vilket bidrar till en
positiv instadllning bade till varandra och till den mat som serveras.

Nationella mal fér goda mdiltider

Att eleverna tycker att skolmaten &r god ar en forutsattning for att de ska ata upp den. Vara matvanor
och preferenser varierar over tid, det ar darfor inte troligt att alla elever kommer att gilla all mat.
Daremot behdver den vara sa god att eleverna ater sig matta. Skolmaltiden har utéver att ge naring
och energi ocksa en viktig roll i att introducera och vénja eleverna vid mer héllbara ratter. Dessa mal
fokuserar darfor pa att eleverna tycker att maten smakar gott, men ocksa att acceptansen for ny och
mer hallbar mat 6kar (Tabell 3).

Tabell 3. Nationella mal och indikatorer fér uppfoljning av Goda maltider

Nationella mal

Indikatorer

Uppféljning

Alla elever tycker att den
mat som serveras i skolan
for det mesta ar sa god att

de ater sig matta.

Andel av elever som rapporterar att

de atit sig matta de flesta dagar.

Utvecklas.

Andel av skolmaten som ats upp.

Livsmedelsverkets nationella

kartldggning av matsvinn.

Andel elever som dter skolmaten per

dag.

Livsmedelsverkets

kommunkartlaggning.

Genom skolmaltiderna har
elevers acceptans for
miljomassigt hallbara

ratter och livsmedel okat.

Andel av skolmaten som ats upp.

Livsmedelsverkets nationella

kartlaggning.

Andel elever som &ter skolmaten per

dag.

Livsmedelsverkets

kommunkartlaggning.

Genomsnittlig mangd CO»e/kg
inkdpta livsmedel till skolmaltider

under en fyraveckorsperiod.

Utvecklas.
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Matvanor formas av traditioner, kultur och social
miljo

Matvanor paverkas av manga olika faktorer, och en viktig del ar matkultur. Matkultur handlar
exempelvis om vilka livsmedel eller kryddor som &r vanliga i ett samhalle, vilka traditioner som finns

kring mat och vilken betydelse och vilka varderingar som férknippas med att dta. Detta paverkar ocksa
elever och deras matvanor.

Redan tidigt i livet formar vi uppfattningar om vad vi tycker ar god och inte god mat. Manga blir vana
vid den mat som serveras i hemmet, vilket kan leda till att eleverna féredrar en viss typ av mat dven i
skolan. Under tonaren minskar vardnadshavarnas inflytande och eleverna paverkas mer av vad deras
vanner och klasskamrater dter. Samma sak géller dven at motsatta hallet. En negativ installning till
skolmaten kan spridas och goéra att elever inte ater — dven om de egentligen tycker att maten ar god. |
tonaren kopplas mat och identitet alltmer samman och mat och atande kan bli ett satt att uttrycka sin
identitet.

Genom maten far eleverna inte bara i sig naring, utan far ocksa en koppling till sina traditioner, sin
familj och sin identitet. Men matvanor ar inte statiska utan de férandras standigt.

Inspirera och utmana

Manga tycker oftast bast om den mat som de kanner till sedan tidigare. Bra skolmat ar darfor den
som eleverna tycker om men som dnda utmanar deras smaker och preferenser en aning. Preferenser
kan dndras fram och tillbaka under uppvaxttiden och de flesta barn har en naturlig skepsis mot nya
matratter, livsmedel och smaker. Men det ar ocksa under barndomen vi har goda majligheter att
bredda och utveckla vara smakpreferenser. Forskning* tyder p& att barn kan lara sig att tycka om all
mat om de &r i ratt omgivning och om den presenteras pa ett tilltalande satt.

Chansen att eleverna ska tycka om maten 6kar om de har trevligt tillsammans i en lugn miljé. Det ar
viktigt att fa prova pa utan tvang och pa ett satt som vacker nyfikenhet. Om eleven exempelvis ser
kikartor pa ett salladsbord under lang tid, och vuxna och kompisar som tar av dem, kanske hen sa
smaningom sjalv vagar prova. De vuxna har har en viktig roll som goda forebilder.

Flera faktorer pdverkar hur skolmdiltiden upplevs

God mat handlar inte bara om vad som serveras och vilken kvalitet det dr pa maten. Att maten
uppfattas som god paverkas av manga olika faktorer, som majligheten att fa valja mat, hur maten
presenteras och serveras, att man kan ata utan stress, att den sociala och fysiska miljon upplevs som
trivsam och trygg. Att vanner, larare, 6vrig personal och familj pratar positivt om maten har ocksa
betydelse.

Stamningen och trivseln vid maltiderna paverkas av bade elevers och vuxnas bemdétande vid
maltiden. Maltidsupplevelsen paverkas av om man kdnner sig sedd, trevligt bem6tt och som en del av
gemenskapen.

Att |ata eleverna och vardnadshavare ta del av menyn pa skolans webbplats, pa sociala medier eller
liknande &r vanligt och nagot som kan bidra till att forstarka en positiv bild av skolmaltiderna. Det kan

14 |IVSMEDELSVERKET. SEPP, H., HOIJER, K. & WENDIN, K. 2016. Barns matvanor ur ett sensoriskt och
pedagogiskt perspektiv -en litteraturgenomgang. Livsmedelsverkets rapportserie. Uppsala:
Livsmedelsverket.
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ocksa vara trevligt och vidlkomnande att métas i skolrestaurangen av en "Dagens lunch”-skylt och att
ratterna presenteras med skyltar som visar rattens namn och specificerar ingredienser.

Locka alla sinnen

Vi upplever maten och maltiden med alla vara sinnen. Att servera maten vackert och bjuda pa smaker
och dofter som tilltalar och lockar kan vdcka aptiten. Matlagning och brédbak kan sprida doft och
vacka nyfikenhet utanfor skolrestaurangen. Manga maltidsorganisationer bygger 6éppna kdk och hittar
serveringslésningar som inte bara ger mojlighet att kdnna dofter utan som ocksa ger majlighet till
moten mellan de som lagar maten och matgéasterna. Det kan bidra till att eleverna far ett ansikte pa
kockar och maltidspersonal och en personlig relation till bade maten och den som lagat den.

Las mer om hur man kan skapa battre forutsattningar for att maten ska atas upp i avsnittet
Ndringsriktiga mdltider.

Sensorisk traning — mat for alla sinnen

Studier visar att barn vagar prova fler livsmedel och rétter nér de arbetat med sa kallad
sensorisk traning. Sapere ar en metod utvecklad for mellanstadiebarn dar barns sprak och
sensoriska formaga 6vas — hur vi upplever maten och maltiden med alla sinnen, genom att
anvanda doft, syn, kdnsel, horsel och smak.

Mat fér alla sinnen for arskurs 4—6 ar Livsmedelsverkets handledning i Sapere-metoden. Den
syftar till att pa ett lustfyllt satt bredda elevernas smakrepertoar och kritiska tankande kring
mat och smak.

Mat for alla sinnen kan bestéllas eller laddas ner fran Livsmedelsverkets webbplats.

Godare mat med rdatt kompetens

Att laga god och halsosam mat som eleverna tycker om kraver bra ravaror, kunskap och engagemang.
Livsmedelslagstiftningen kraver att maltidspersonalen har den kunskap och kompetens som kravs for
att utféra arbetet pa ett sdkert satt men anger inga specifika utbildningskrav (Ids mer i avsnittet
Dokument som styr maltidsverksamheten). Det ar dock ofta nodvandigt att personalen i kdket har
restaurang- eller storkoksutbildning pa lagst gymnasieniva eller motsvarande bevis pa kunskaper.
Dartill behovs fordjupad kunskap i vad som utmarker bra mat for olika malgrupper, kunskap om
specialkost vid allergi och 6verkanslighet samt kunskap om elevers behov av anpassningar.

Kompetensférsorjning genom validering

Behovet av utbildade kockar ar stort och att ha en kompetensforsorjning ar en forutsattning
for att klara bade generationsvaxling och att uppratthalla maltidsverksamheten vid kris och
hojd beredskap. Utbildningsradet for hotell och restauranger (UHR) har utvecklat en
valideringsmodell som ger méjlighet fér outbildad maltidspersonal att utvecklas och validera
befintliga kunskaper och fardigheter for att fa yrkesbevis som kock. Rutinerade och erfarna
kockar kan utbilda sig till yrkesbedémare och bidra till kompetensforsérjningen genom att
beddma kunskaper och fardigheter i den egna verksamheten. Pa sa vis kan kompetens och
arbetslivserfarenhet nyttjas effektivt samtidigt som arbetskraft fylls pa och kunskap 6verfors.

Las mer pa UHR:s webbplats.
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En arbetsplats som ger maojlighet till utveckling i professionen har battre mojlighet att locka till sig —
och behalla — kompetent, engagerad och yrkesstolt personal. Det ar viktigt att kockar och
maltidsbitraden uppmuntras till utveckling i sin yrkesroll, kontinuerligt erbjuds fortbildning och far
mandat som motsvarar deras kompetens. Erfarenhetsutbyte med andra skolrestauranger ar ett satt
att fa nya idéer och utvecklas i sitt yrke. Idag finns inspiration i form av recept, bilder och forum latt
att tillga, bland annat pa webben och i sociala medier. Det finns dven kokbocker riktade sarskilt till
skolkockar. Oavsett om menyn planeras centralt i kommunen eller lokalt pa skolan ar det viktigt med
en bra dialog mellan alla berérda parter. De som lagar maten bor ha en central roll i meny- och
receptplaneringen. Maltidspersonalens kunskap och kompetens kan med fordel dven tas tillvara i det
pedagogiska arbetet.
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Naringsriktiga maltider
Alla barn har rdtt till bdsta méjliga hdlsa och ndringsriktiga skolmdltider dr ett viktigt bidrag till det.

Madltiderna i skolan ska ge den energi och néiring som eleverna behéver fér att vixa, utvecklas och
orka med skoldagen. Skolan har dven en pedagogisk méjlighet att visa eleverna vad som ér hélsosam
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mat, och pd sa sdtt ge alla elever, oavsett bakgrund, en grund fér bra matvanor i framtiden.

Ndringsriktig i Maltidsmodellen

Livsmedelsverkets Maltidsmodell ger ett helhetsperspektiv pa bra T
maltider. Modellens sex olika omraden &r beroende av varandra och alla
ar viktiga for att maltiderna ska skapa matgladje och bidra till hallbar
utveckling. Naringsriktiga maltider som &ts upp ar ett resultat av goda, - :
halsosamma maltider i en trivsam maltidsmiljo, som ger den energi och oy
naring som eleverna behdver for att vaxa, utvecklas och orka med

skoldagen.

God
Narings-
riktig

Saker
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Avsnittet i korthet

e Skolmaltiderna planeras utifran de nordiska naringsrekommendationerna och ger cirka 30
procent av elevernas behov av energi och naring.

e Skolrestaurangen erbjuder varje dag en eller flera lagade ratter, salladsbord och brod.

e Skolan mater konsumtionen, det vill sdga foljer upp hur mycket av den serverade maten som

ats upp.

e Skolmaltiderna presenteras och serveras pa ett satt som bidrar till att eleverna lockas att ta av
och ata upp maten, utan tvang och pekpinnar.
e Maltiderna i skolan ar anpassade for elever med medicinska behov, funktionsnedséttning
eller dnskemal av religiosa skal.
e Utbudet i skolkafeteria eller varuautomat ar bade halsosamt och attraktivt for eleverna.

Mdal och indikatorer fér ndringsriktiga maltider

Att maltiderna bidrar med den naring och energi ar en forutsattning for eleverna att véaxa, utvecklas
och orka med skoldagen. Enligt barnkonventionen har alla barn ratt till basta méjliga halsa och
naringsriktiga maltider ar ett viktigt bidrag till det. Naringsriktiga maltider &r dessutom reglerat i
skollagen. Nordiska naringsrekommendationer 2023 ar den vetenskapliga grunden for naringsriktiga
maltider i skolan. Utifran dem har mal tagits fram, som fokuserar pa de stérsta forandringarna som
behdver goras for att fraimja en hélsosam livsmedelskonsumtion bland barn (Tabell 4).

Tabell 4. Mal och indikatorer for Naringsriktiga maltider

Nationella mal

Indikatorer

Uppfoljning

Baljvaxter (linser, bonor,
tofu, sojafars, med mera)
samt fisk och/eller
skaldjur har ersatt en del
rott kott och chark i

skolmaltiderna.

Genomsnittlig mangd baljvaxter, fisk och
skaldjur respektive rott kott och chark

som serveras per dag.

Utvecklas.

Andel skolor som erbjuder ett vegetariskt

alternativ till alla elever i skolan varje dag.

Livsmedelsverkets

kommunkartlaggning.

serveras eller séljs pa
skolomradet har en
naringskvalitet som
framjar halsa.

markta med Nyckelhalet inom
livsmedelskategorier for vilka det finns

kriterier.

Genomsnittligt innehall av fleromattat Utvecklas.
fett/mattat fett, fibrer, vitamin D och jarn
i serverade skolmaltider under en
fyraveckorsperiod.
De livsmedel som Andel av mangd inkdpta livsmedel som ar | Utvecklas.
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Andel skolor som inkluderar all
maltidsverksamhet inom skolan i
gemensamma riktlinjer eller policyer med

utgdngspunkt att framja elevers hélsa

Utvecklas.

Genomsnittligt innehall av energi, fett,
mattat fett, fleromattat fett, kolhydrater,

protein, fibrer, vitamin C, vitamin D, folat,

jarn och salt i serverade skolmaltider (inkl.

tillbehor) under en fyraveckorsperiod.

Utvecklas.

Andel skolor dar den genomsnittliga
skolmaltiden (inkl. tilloeh6r) under en
fyraveckorsperiod innehaller hogst 1,8

gram salt.

Utvecklas.

Andel skolor dar den genomsnittliga
skolmaltiden (inkl. tillbehor) under en
fyraveckorsperiod innehaller minst 27

gram fullkorn.

Utvecklas.
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Matens betydelse fér hdlsan — nu och i framtiden

Det vi ater har stor betydelse for hilsan pa bade kort och lang sikt. Hilsosamma matvanor grundlaggs
tidigt och skolan har stora majligheter att ge alla elever, oavsett bakgrund, chansen till bra matvanor
genom halsosamma skolmaltider.

Forskning visar att en naringsriktig skollunch ocksa bidrar till elevernas skolprestation, bland annat
genom battre koncentration och uppmarksamhet. Livskvaliteten ar hégre hos elever som ofta ater
skollunchen jamfért med om den hoppas over, sarskilt nar det géller psykiskt valbefinnande och
somn. Det ar mindre vanligt med fysiska halsobesvar som huvudvark och ryggvark hos elever som
ater skollunch jamfért med om den hoppas 6ver. 1° Vad som ar orsak och verkan nir det géller
elevernas livskvalitet har forskningen inte kunnat peka ut. Men det ar tydligt att skolmaltiderna
innebar manga fordelar, bade for elever och for samhallet pa langre sikt.

De nordiska naringsrekommendationerna (NNR 2023) &r den vetenskapliga grunden for
Livsmedelsverkets rekommendationer om néaringsriktiga maltider och anvands som utgangspunkt vid
planering av maltiderna i skolan.

NNR tas fram pa uppdrag av Nordiska ministerradet och baseras pa en samlad bedémning av aktuell
forskning om matens betydelse fér halsan. NNR beskriver de matvanor som ar bra for halsan pa kort
och lang sikt, och hur mycket av olika ndringsamnen kroppen behover. Referensvardena for energi
och naringsdamnen i NNR 2023 ar antagna som svenska naringsrekommendationer.

Halsosamma matvanor kdnnetecknas av mycket mat fran vaxtriket och lagom med mat fran djurriket.
Det innebar mycket frukt och gronsaker, baljvaxter, fullkorn, magra mejeriprodukter och fisk, samt
mindre av vitt mjol, charkprodukter, rott kott, socker och salt.

Med hdlsosamma matvanor minskar risken for de stora folksjukdomarna — hjart- och karlsjukdom,
flera former av cancer, obesitas och typ 2-diabetes. Eftersom det ar sjukdomar som utvecklas under
lang tid ar det viktigt att tidigt lara sig att tycka om mat som &r bra for halsan. Det dkar chansen for att
de ska fortsatta med de vanorna dven senare i livet. En hadlsosam, varierad kost ger ocksa barn
tillrackligt med den naring de behover for att vaxa och utvecklas.

Barns matvanor

Livsmedelsverkets undersékning av barn och ungdomars matvanor, Riksmaten ungdom 2016-17,
visar att det ar stor skillnad mellan vad som ar bra att ata och vad barn och ungdomar faktiskt ater.

- Féarre dn en av tio ater tillrdckligt med frukt och grénsaker. | genomsnitt dter de ungeféar
halften av den mangd som ar bra for halsan.

- Enav tio ater tillrdackligt med fullkorn, de flesta skulle behéva dta dubbelt sa mycket.

- Enav tio ater den mangd rott kott och chark som ar bra for halsan.

- Nastan en femtedel av den totala mangden kalorier de dter kommer fran godis, lask, glass,
snacks och fikabrod.

Redan bland barn och ungdomar finns kdnsskillnader i matvanorna. Generellt ter tjejer mer frukt
och gront och mindre kott an killarna. Det finns dven skillnader kopplat till barns livsvillkor. Barn till
foraldrar med kortare utbildning dter mindre gréonsaker och fisk, men dricker mer lask an ungdomar

15 MORRIS, Z. & SCHAFER ELINDER, L. 2024. Betydelsen av skollunchens bidrag av néring och energi for elevers
livsmedelskonsumtion, skolprestation och livskvalitet. Livsmedelsverkets externa rapportserie.
Uppsala: Livsmedelsverket.
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vars foraldrar har langre utbildning. Data fran Folkhdlsomyndigheten visar att ungefar vart fjarde barn
i I3gstadiedldern har évervikt eller obesitas och att férekomsten ékar med dldern?®,

En naringsriktig skollunch ar ett viktigt bidrag till barns och ungas naringsbehov och ger méjlighet att
grundldgga goda matvanor som skapar forutsattningar for en bra hélsa dven i vuxen alder och
utjamnar skillnader i ohélsa.

Planering av ndringsriktiga maltider

Skollagen staller krav pa att alla elever i grundskolan ska erbjudas naringsriktiga maltider. For att vara
naringsriktiga ska maltiderna vara i linje med de Nationella riktlinjerna for maltider i skolan. Att
skolmaltiden &r naringsriktig innebar att skolmaltiden ska sta for ungefar 30 procent av barns dagliga
behov av energi och naringsamnen.

Skollunchens bidrag till barns dagliga ndringsbehov

Skollunchen har en viktig roll for intaget av flera viktiga @mnen som barn och unga generellt har svart
att fa tillrackligt av. Det géller exempelvis omega-3-fett, fibrer, fullkorn, D-vitamin, jarn och folat.
Eftersom olika slags mat bidrar med olika méngd naringsamnen och energi, varierar bidraget fran
skollunchen. Darfor behover inte varje enskild maltid bidra med alla naringséamnen. Det viktiga ar vad
som serveras — och vad eleverna ater upp — éver tid (veckor och manader).

Referensvdrden fér ndringsémnen

| tabellen nedan anges aldersanpassade referensvarden for energi- och naringsinnehall i en
genomsnittlig skollunch, som motsvarar 30 procent av rekommenderat dagligt intag (RI) enligt
Nordiska Naringsrekommendationer 2023 (Tabell 5). Referensvardena ar framtagna pa gruppniva och
ska bara anvandas som en grund for planering. Det verkliga energibehovet skiljer sig mellan individer
och mangderna av olika matratter behover darfor anpassas efter hur mycket eleverna ater. Det ar
viktigt att naringsberakningar anvands for att underlatta planeringen for verksamheter och inte
begransar for elever som vill ta mer.

Baserat pa energiinnehallet i en lunchportion for 10-12 aringar kan energiinnehallet rdaknas om och
anpassas efter andra aldersgrupper genom féljande omrakningsfaktorer: 0,8 fér 6-9-aringar, 1,2 for
13-15-aringar och 1,3 for 16—18-aringar. Eftersom omrakningsfaktorerna enbart ar baserade pa
energibehoy, inte naringsamnen eller mangd mat, bor de bara anvdndas for att rdkna om
energiinnehall pa gruppniva och inte for att berdkna mangder pa individniva.

Tabell 5. Aldersanpassade referensvarden for energi och naringsinnehall i en genomsnittlig skollunch
(30 procent av rekommenderat dagligt intag)

Alder (3r) 6-9 10-12 13-15 16-18
Energi per portion (MJ) 30 % av RI 2,1 2,6 3,1 3,5
(25—35 %) (1;8_2;5) (2;2_3;0) (2,6—3,6) (2I9_4I1)

Energi per portion (kcal) 30 % av RI 510 624 745 838
(25-35%)  (425-595)  (520-728) (621-870)  (698-978)

Fett (25-40 E%) (g) 14-23 17-28 21-33 23-37
Mittat fett (max 10 E%) (g)* hogst 5,7 6,9 8,3 9,3

16 Statistik om 6vervikt och obesitas, Folkhidlsomyndighetens webbplats
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Fleromittat fett (5-10 E%) (g) 2,8-5,7 3,5-6,9 4,1-8,3 4,7-9,3
Kolhydrater (45-60 E%) (g) 57-76 70-94 84-112 94-126
Protein (10-20 E%) (g) 13-25 16-31 19-37 21-42
Fibrer (g) 6,4 7,8 9,4 10,5
Vitamin C (mg) 17 24 30 33
Vitamin D (ug) 3,0 3,0 3,0 3,0
Folat (pg) 60 81 93 99
Jarn (mg) 3,0 3,9 4,5 4,5
salt (g) hogst? 1,1 1,3 1,5 1,7

Transfett ska vara lagt som majligt och ingar darfor inte i rekommendationen for méttat fett.

2 B6ér anvdandas som ett riktvirde och langsiktigt mal eftersom det i dag kan vara svért att uppna i
praktiken. For att rakna om salt till natrium divideras saltmangden med 2,5.

Vanlig varierad mat enligt riktlinjerna ger oftast naringsamnen i ratt mangd och i en bra blandning.
Barn har i stort sett samma naringsbehov som vuxna, men portionerna ar ofta mindre. Darfor
behover alla maltider vara naringstata och bidra med energi fran kolhydrater, protein och fett samt
vitaminer och mineraler.

| Tabell 6 pa sida 34 ges rekommendationer om olika livsmedelsgrupper och hur maltiderna kan
planeras i linje med dem. En komplett 6versikt som inkluderar livsmedelsgruppernas bidrag med
naringsamnen samt dess paverkan pa halsan finns pa sida 86.

Las mer om miljosmarta livsmedelsval i avsnittet Miljésmarta maltider.

Rekommendationerna ska ses som ett riktmarke vid planering och nagot att strava efter att uppna pa
sikt. En 6vergang till mer baljvaxter och gronsaker och mindre kott och chark i skolmaltiden behéver

fa ta tid. Det ar ocksa nodvandigt att kombinera en forandrad meny med andra atgarder som skapar

nyfikenhet och engagemang kring maten, sa att eleverna inte valjer bort den. Det handlar exempelvis
om att involvera elever och larare i arbetet med att utveckla maltiderna och maltidsmiljon och att 6ka
forstaelsen for vad som styr menyplaneringen. Lds mer om delaktighet och elevinflytande, mat- och
maltidsutbildning och maltidsmilj6 i avsnitten Integrerade mdltider respektive Trivsamma maltider.
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Tabell 6. Forslag pa bra livsmedelsval fér planering av naringsriktiga skolmenyer baserat pa de nordiska naringsrekommendationerna.

Livsmedelsgrupp

Rekommendationer fér maltider i skolan:

Tips pa hur rekommendationer kan omsittas i praktiken:

Rekommendation i NNR:

Gronsaker, rotfrukter
och frukt inklusive
baljvaxter i skida, som
grona bonor.

Bonor, artor och linser,
potatis och juice ingar ej

Servera till varje maltid

Erbjud dagligen ett varierat utbud av gronsaker, garna minst
fem sorter.

Merparten av gronsakerna bor vara fiberrika (som rotfrukter,
kal, broccoli).

Erbjud gédrna nagra “oblandade” gronsaker som de flesta
elever ater.

Alla gronsaker raknas — de som ingar som ingredienser i maten
och de som serveras bredvid.

Minst 500—800 gram gronsaker,
frukt och bar om dagen. Olika
sorters gronsaker och frukter, med
fokus pa fiberrika sorter.

Baljvaxter (linser, bénor,
artor, sojaprodukter,
tofu)

Servera varje dag

Erbjud dagligen pa salladsbordet
Nar animaliska proteinkallor inte serveras bor de ersattas av
baljvaxter.

Baljvaxter bor vara en betydande
del av kosten.

Spannmal som pasta, ris,
bréd, och andra cerealier

Merparten av brédet som serveras
vid lunchen och andra maltider bor
uppfylla kriterierna for
Nyckelhalsmarkning

Ris, sarskilt fullkornsris, serveras
mindre ofta

Servera garna fullkornsvarianter av till exempel pasta,
couscous och bulgur eller andra matgryner.
Vilj produkter markta med Nyckelhalet eller likvardiga.

Minst 90 gram fullkorn per dag.

Potatis

Servera friterad potatis i
undantagsfall.

Potatis bor ingd som en betydande
del av kosten.

Fisk och skaldjur

Servera minst 1 gang i veckan
Servera fet fisk, som exempelvis sill,
lax och makrill minst 2 ganger per 4
veckor

Utover fet fisk i menyn kan fet fisk gdrna serveras som
tillbehor, till exempel inlagd sill, rokt eller konserverad makrill,
sardiner eller liknande.

300-450 gram fisk per vecka
(tillagad vikt) varav minst 200 gram
per vecka bor vara fet fisk.

Rott kott och
charkprodukter

Servera rott kott max 1-2 ganger per
vecka varav chark max 1-2 ganger per
manad

Vilj charkprodukter som bidrar med mycket jarn, exempelvis
blodpudding.

Ratter som innehaller en liten mangd rott kott eller chark kan
serveras oftare.

Utga garna fran 50/50-principen, dvs blanda kétt med
exempelvis baljvaxtfars i farsratter som tacos eller lasagne.
Valj fars med I3g fetthalt, cirka 10-15 % fett.

Om hel- eller halvfabrikat anvands, valj i forsta hand alternativ
som uppfyller kriterierna for Nyckelhalsmarkning.

Intaget av rott kott bor begransas
till hdgst 350 gram per vecka
(tillagad vikt). Konsumtionen av
chark rekommenderas vara sa lag
som moijligt.
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Livsmedelsgrupp

Rekommendationer for maltider i skolan:

Tips pa hur rekommendationer kan omsittas i praktiken:

Rekommendation i NNR:

Vitt kott fran fagel

Servera inte fagel oftare jamfort med
idag.

Begransa mangden charkprodukter av
fagelkott.

Utga garna fran 50/50-principen, dvs blanda kott med
exempelvis baljvaxtfars i farsratter som tacos eller lasagne.
Valj fars med lag fetthalt, cirka 10-15 % fett.

Om hel- eller halvfabrikat anvands, vilj i férsta hand alternativ
som uppfyller kriterierna for Nyckelhalsméarkning.

Konsumtionen av charkprodukter
av vitt kott bor vara sa lag som
mojligt. Det finns ingen
halsobaserad rekommendation om
obearbetat vitt kott.

Mijolk, fil och yoghurt

Vatten som maltidsdryck i forsta
hand. Mager mjolk eller berikade
vegetabiliska alternativ dr ocksa bra
alternativ.

3,5-5 dl mejeriprodukter per dag
rekommenderas, vilket inkluderar
mejeriprodukter i maten, till frukost
och mellanmal och eventuell
maltidsdryck.

Frukost och mellanmal: servera
osotade mejeriprodukter, girna
fermenterade som fil och yoghurt.

Vegetabiliska drycker berikade med vitamin B12, riboflavin, D-
vitamin och kalcium kan ersatta mejeriprodukter.

350-500 ml mager mjolk och
mejeriprodukter per dag ar en
tillracklig mangd.

Mejeriprodukter i
matlagningen (gradde,
creme fraiche, ost och
mjolk i matlagningen)

Begransa mangden mejeriprodukter
med fetthalt 6ver 30 %.

Det gar lika bra att anvanda fullfeta produkter och spdda med
vatten, som att anvdanda produkter med lagre fetthalt.

350-500 ml mager mjélk och
mejeriprodukter per dag ar en
tillracklig mangd.

Vegetabiliska alternativ
till kott (exempelvis
quorn, tofu och
sojaprodukter)

Vegetabiliska kottersattningsprodukter kan vara ett satt att
servera mer baljvaxter och annan mat fran vaxtriket och
mindre av animaliska livsmedel.

Vilj produkter markta med Nyckelhalet eller likvardiga.
Servera garna c-vitaminrika livsmedel i anslutning till maltiden
for att framja jarnupptaget.

Det finns ingen sarskild
rekommendation om dessa
produkter.

Matfetter (oljor,
matfettsblandningar,
smor och margarin)

Anvand rapsolja eller andra
Nyckelhalsmarkta matfetter istéllet
for smor, i matlagning och till
smorgas.

En konsumtion pa 25 gram
vegetabilisk olja per dag eller
motsvarande mangd omattade
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Livsmedelsgrupp

Rekommendationer for maltider i skolan:

Tips pa hur rekommendationer kan omsittas i praktiken:

Rekommendation i NNR:

fettsyror fran ravaror
rekommenderas.

Notter och fron

- Servera inte notter som mandel,
hasselnét, valnot, cashewnot,
pekanndt, parandt, pistaschmandel,
macadamiandt samt jordnot och
sesamfrd i maten.

- Froer, som pumpa eller solros, kan serveras i skolan, bade i
matratter, som tillboehor och pa salladsbuffén.

- Det gar bra att notter, jordnodtter och sesamfron férekommer i
skolans lokaler. Exempelvis kan férpackade nétter séljas i
skolkafeterian.

For linfron finns sarskilda rad, se Sékra maltider.

20-30 gram osaltade notter om
dagen. Froer kan ocksa garna ingd i
kosten.

Salt

- Anvand sparsamt med salt och
saltinnehallande kryddor som
buljong, soja och ortsalt.

- Anvand joderat salt

- Vaélj Nyckelhalsmarkta livsmedel, de innehaller begrdansat med
salt.

Hogst 6 gram salt om dagen.
Joderat salt.

Energitdta,
naringsfattiga livsmedel

- Undvik sockerrika livsmedel som saft,
lask, godis, glass och fikabrod.

- Undvik aven drycker s6tade med
socker eller s6tningsmedel, till
exempel maltidsdryck eller nektar.

- Tillbehor som ketchup eller sylt som tillbehor gar bra att
servera och kan vara viktiga smakbryggor som bidrar till att
maten ats upp.

Begransad konsumtion av sotsaker
och andra sockerrika livsmedel.

Information om hur mycket energi och naring olika livsmedel innehaller finns i innehallsdeklarationen pa forpackningen. Livsmedelsverkets databas
innehaller uppgifter om ett 50-tal naringsamnen i 6ver 2 000 livsmedel. Se Livsmedelsverkets webbplats.
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Hur kan en ndringsriktig lunch komponeras?
For att en maltid ska bli komplett kan den med férdel komponeras sa har:

e En eller flera lagade ratter, varav minst en vegetarisk ratt som alla kan ta av.
e Salladsbord med minst fem olika komponenter.

e  Brod och smorgasfett.

e Vatten och eventuellt mjolk eller berikade vegetabiliska drycker.

Salladsbuffén bor besta av minst fem olika komponenter (gronsaker, rotfrukter, gronsaksblandningar,
frukt eller bér) varje dag (Tabell 7). Erbjud gédrna nagra “oblandade” gronsaker som de flesta elever
dter. | tabellen ges exempel pa hur salladsbuffén kan se ut.

Tabell 7. Salladsbuffén

Komponent

Hur manga varje dag?

Exempel

Fiberrika gronsaker och
rotfrukter

Minst tre olika sorter

Morot, kalrot, palsternacka,
rotselleri, rodbeta, vitkal,
rodkal, gronkal, salladskal,
blomkal, broccoli.

Baljvaxter

Minst en sort

Artor, bonor, linser, kikartor,
kikartsrora, linsrora.

Salladsgronsaker

Minst en sort

Tomat, gurka, majs, paprika,
salladsblad (roman, gron,
isberg, ruccola, spenat).

Frukt, bar Garna regelbundet, som Efter sdsong och tillgang:
komplement Apple, paron, plommon,
citrusfrukter, nektarin, vinbar,
blabar.
Tillbehor Variera efter 6nskemal, vad Salladsdressing med

som passar till menyn och egna
forutsattningar

vinager/citron, oliv- eller
rapsolja, rostade fron,

fermenterade eller picklade
gronsaker, sylt etc.

Bréd och smérgdsfett

Brod som serveras bor vara Nyckelhalsmarkt eller motsvara Nyckelhalskriterierna. Knackebrod bakat
pa fullkorn boér erbjudas till maltiden for att bidra till fullkornsintaget. Traditionellt ragknéackebrod ar
bakat med 100 procent fullkorn. Smorgasfett bor vara Nyckelhalsmarkt, eller uppfylla
Nyckelhalskriterierna.

Mdltidsdryck

Vatten ar en bra maltidsdryck. Mager mjolk kan ocksa vara en bra maltidsdryck, men anvands mjolk
eller andra mejeriprodukter bade till frukost, mellanmal och som maltidsdryck kan det bli obalans i
forhallande till annan mat. Eftersom mjolk hdmmar upptaget av jarn passar stérre mangder mjolk
eller mejeriprodukter bast till frukost eller mellanmal, dar de inte konkurrerar med jarnupptaget pa
samma satt som i lagad mat. Elever som av olika anledningar ater for lite av den lagade maten till
lunchen kan dock fa ett bra bidrag av energi och naring med ett glas mjolk.
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Anvand Nyckelhdlet

Nyckelhalet ar Livsmedelsverkets symbol som gor det enklare att valja nyttigt. For att foretag ska fa
marka ett livsmedel med Nyckelhalet ska det uppfylla vissa regler: maten ska innehalla mer fibrer och
fullkorn, mindre socker och salt och nyttigare eller mindre fett 4n andra produkter inom samma
livsmedelsgrupp. Eftersom olika livsmedelsgrupper innehaller olika sorters naring och i olika mangd
skiljer sig kraven at mellan olika livsmedelsgrupper.

Nyckelhalet ar en frivillig markning och det kan finnas livsmedel som uppfyller kriterierna utan att
vara Nyckelhadlsmarkta. Las mer om Nyckelhalet pa Livsmedelsverkets webbplats.

Varféor rekommenderas mer vaxtbaserat och vad innebdr det?

Det finns starkt vetenskapligt stod for att vi behover dta annorlunda jamfért med idag for att minska
risken for kostrelaterad ohélsa. Bade barn och vuxna behdéver dta mer grénsaker och frukt, mer
protein fran vegetabiliska killor som baljvixter, nétter och frén, och mindre rétt kdtt och chark. Aven i
en mer vaxtbaserad kost finns det plats for kott.

Det ar viktigt att barn lar sig tycka om mer vaxtbaserad mat i unga ar, det 6kar chansen for att de ska
fortsatta med de vanorna dven senare i livet. Darfor rekommenderas skolan att erbjuda ett
vegetariskt alternativ till alla elever, varje dag. Ett annat satt ar att ersatta en del av kottet i ratten med
baljvaxter i exempelvis tacos, lasagne eller kottfarssas.

Vegetarisk mat delas traditionellt in i foljande grupper:
» Lakto-ovo-vegetarisk mat innehaller vegetabilier, mejeriprodukter och agg.
 Lakto-vegetarisk mat innehaller vegetabilier och mejeriprodukter.

» \Vegansk, eller helvegetarisk, mat bestar helt av vegetabilier utan nagot inslag fran djurriket, alltsa
varken kott, fisk, skaldjur, mejeriprodukter, dgg eller honung.

Val sammansatt vaxtbaserad mat med mejeriprodukter och agg har ett fullgott ndringsinnehall. Det ar
ocksd vad som rekommenderas nar skolor serverar vixtbaserad mat. Aven om det vanligen inte &r
nagot problem att ticka behovet av naringsamnen och energi med vaxtbaserad mat, finns det nagra
saker att tanka pa:

e  For att maten ska ha ett bra jarninnehall behdver vaxtbaserade ratter innehalla bénor, arter,
linser, tofu, sojaprodukter eller andra jarnrika livsmedel. Andra vegetabiliska jarnkallor ar
exempelvis fullkornsprodukter och de flesta mérkgrona bladgrénsaker, som gronkal och
spenat.

e Mjolk och ost ar rika pa protein, vissa mineraler och vitaminer, men har ett mycket lagt
innehall av jarn. Darfor ger matratter som bonbiffar betydligt mer jarn dn matratter med ost
som huvudingrediens.

o Vegetabiliska alternativ till mjélk, exempelvis havre- eller sojadryck, bor vara berikade
medvitamin B12, riboflavin, D-vitamin och kalcium.
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e Viaxtbaserade maltider tenderar ofta att bli stora volymmassigt (portionsstorleken) vilket kan
gora det svart for inte minst yngre barn att fa i sig tillrackligt med energi. Darfor ar det viktigt
att maten innehaller tillrackligt med fett av bra kvalitet, som bidrar med energi.

e | en meny utan fisk ar oljor och andra matfetter med fleromattade fetter extra viktiga, sarskilt
de som ar rika pa omega-3-fett, exempelvis rapsolja.

Planering av vegansk mat

Vegansk mat kraver goda kunskaper om mat och naringsamnen, noggrann planering och att berikade
livsmedel anvands. Vegansk mat innehaller ofta mindre energi, protein, jarn, kalcium, riboflavin (B2),
och D-vitamin, samt innebdr ofta stoérre portionsstorlekar an en meny med animalier. Vitamin B12
finns endast i animaliska livsmedel (dgg, mjolk, kott och fisk), darfor behdvs berikade produkter eller
kosttillskott. Det ar vardnadshavaren/eleven, inte skolan, som ansvarar for att maten kompletteras
med kosttillskott.

En val sammansatt vegansk kost med berikade produkter ger oftast tillrackligt med energi och néaring
for barn och unga. Men for en del barn, exempelvis barn med fodoamnesallergier och/eller som ater
selektivt, kan energi- och néaringsintaget bli for [agt. Om skolan serverar vegansk mat ar det viktigt att
ha en bra dialog med vardnadshavaren, eleven och elevhalsan.

Las mer om vegetarisk och vegansk mat pa Livsmedelsverkets webbplats.

Liten ndringsldra

Har nedan beskrivs kortfattat de naringsamnen som &r viktiga att ta hansyn till vid menyplaneringen.

Protein

Att fa i sig tillrackligt med protein ar sallan ett problem vare sig man ater en blandad kost eller helt
vegetariskt. De flesta barn och unga i Sverige far till och med i sig mer protein dn de behdver. Ett for
hogt intag av protein som barn ar bland annat forknippat med 6kad risk for 6vervikt.

Protein byggs upp av cirka 20 aminosyror. Nio av dem &ar essentiella. Dessa aminosyror maste vi
regelbundet fa i oss via maten eftersom kroppen inte sjalv kan producera dem. Genom att ata olika
slags livsmedel kan man fa i sig tillrdckligt med essentiella aminosyror i en bra blandning, dven utan
att ata animaliska livsmedel. Bra vegetabiliska proteinkallor ar baljvaxter, spannmalsprodukter som
brod, pasta, bulgur och ris, samt fron. Baljvaxter och spannmal kompletterar varandra och ger en bra
kombination av aminosyror och ar darfor bra att dta varje dag, sarskilt for den som helt utesluter
animaliska livsmedel.

Fetter

Fett bidrar med energi, bygger celler, bildar hormoner och hjalper till att ta upp fettlosliga vitaminer
som A, D, E och K. Vilken typ av fett man far i sig ar viktigare an den totala méngden fett i maten. Fett
delas in i tre huvudgrupper: méttat, enkelomattat och flerométtat fett. De allra flesta barn i Sverige far
i sig for mycket mattat fett, en stor del av det mattade fettet kommer fran charkprodukter, smor,
fardigmat, glass och fikabréd. Aven kokosfett innehdller méattat fett. Flerométtat fett far barn daremot
i sig mindre av. Kroppen kan inte tillverka fleromattade fetter sjalv, utan vi maste fa i oss dem via
maten. Dessa sa kallade essentiella fetter, omega-6 och omega-3, behévs bland annat for hjarnans
och nervsystemets funktion. Det ar oftast svarare att fa i sig tillrackligt av omega-3 dn omega-6. Kallor
till omega-3-fett ar bland annat fet fisk, rapsolja, nétter och fron.

Jarn

Barn och unga vaxer fort och har darfor stort behov av jarn. Bland tonarstjejer ar det inte ovanligt
med jarnbrist. Det beror framfor allt pa blodforluster i samband med menstruationen, men maten
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kan ocksa ha betydelse. For tjejer med jarnbrist ar det viktigt att fa rad fran varden om mat och
eventuella jarntillskott.

Jarn finns framst i indlvs- och blodmat, som leverpastej och blodpudding. Det finns dven i kott, fisk,
agg och vegetabiliska livsmedel, som baljvaxter, fullkornsprodukter, nétter, frén och torkad frukt.

Det finns tva typer av jarn, hemjarn och icke-hemjarn. Hemjarn ar lattast for kroppen att tillgodogora
sig och finns i kott och blodmat. Vegetabiliska livsmedel innehaller endast icke-hemjarn, som inte tas
upp lika effektivt. Vissa @mnen i maten underlattar upptaget av icke-hemjarn fran maten, till exempel
C-vitamin och den sa kallade "kottfaktorn” i kott och fisk. For att 6ka upptaget av jarn kan darfor C-
vitaminrika livsmedel serveras i anslutning till en maltid. Genom att servera en liten mangd kott, fagel
eller fisk till den vaxtbaserade maten kan den sa kallade “kottfaktorn” forbattra upptaget av icke-
hemjarn.

Andra dmnen som hammar jarnupptaget ar till exempel fytinsyra, som hammar upptaget av icke-
hemjarn i spannmal och baljvaxter. Fytinsyra bryts till viss del ner genom langtidsjdsning av bréd och
surdegsbakning. Groddning av baljvaxter och fron minskar ocksa mangden fytinsyra. Kalcium i
mejeriprodukter kan hamma upptaget av bade icke-hemjarn och hemjarn.

Kalcium

Kalcium behovs for skelett och tander. Kalcium finns i de flesta livsmedel, allra mest i mejeriprodukter
och bladgronsaker. Vegetabiliska alternativ till mjélk ar ofta berikade med kalcium. Stora mangder
kalcium, som i mjolk, kan hamma upptaget av jarn. Darfor ar det viktigt att barn dricker lagom med
mjolk och andra mejeriprodukter. 3,5-5 deciliter magra mejeriprodukter om dagen brukar vara
lagom, det bidrar med kalcium, D-vitamin och annan viktig naring.

D-vitamin

D-vitamin behovs for att ta upp kalcium, bilda skelett och tander och for ett fungerande
immunforsvar. D-vitamin ar ett av de fa vitaminer barn riskerar att fa for lite av i Sverige. D-vitamin far
vi fran maten och genom att D-vitamin bildas i huden nar vi ar ute i solen pa sommaren. For att ticka
behovet behdvs tillrdckligt med mat som &r naturligt rik pa D-vitamin, exempelvis fet fisk, och mat
som ar berikad med D-vitamin. | Sverige berikas de flesta mejeriprodukter, vixtbaserade drycker,
smorgasfetter och matfettsblandningar med D-vitamin. Agg och kétt innehaller ocksa en del D-
vitamin. En del barn rekommenderas tillskott med D-vitamin, se Livsmedelsverkets webbplats.

Folat

Folat (folsyra) behovs for amnesomsattningen och for bildningen av réda blodkroppar. De bésta
killorna till folat &r mérkgréna bladgrénsaker, kal, bénor, kikérter, linser, frukt och bar. Aven
fullkornsprodukter, fil och yoghurt bidrar med folat. Om skollunchen inkluderar minst 100 gram
gronsaker och dven fullkornsprodukter och mejeriprodukter ibland ger den oftast tillrackligt med
folat.

Uppfoljning, dokumentation och naringsberdkning

Skollagen stéller krav pa att skolmaltiderna ska vara naringsriktiga. FOr att veta att maten som
serveras innehaller Iamplig méangd energi och néring, och darmed uppfyller lagkraven om
naringsriktighet, behover verksamheten folja upp maltidernas naringsmassiga kvalitet. Det kan goras
pa olika satt:

e Attt ndringsberdkna skolmatsedlar ar ett satt att kvalitetssakra och dokumentera
naringsinnehallet i skolans maltider. For kok som har naringsberdknade menyer ar det viktigt
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att de beraknade recepten ocksa foljs. Ofta kan kryddning och andra mindre justeringar goras
utan att naringsinnehallet paverkas men det ar viktigt att stimma av andringar och tilldgg
med den som gjort berdkningen.

e Ett annat sitt att sdkerstalla den naringsmassiga kvaliteten &r att utga fran
rekommendationerna om livsmedelsval i Tabell 6, pa sidorna 34-36, som grundar sig pa de
nordiska naringsrekommendationerna.

Val av matfett, mejeriprodukter och saltméangd har betydelse fér maltidernas naringsinnehall. Darfor
ar det viktigt med en bra dialog och samverkan mellan de som menyplanerar och de som lagar
maten.

Att ndringsberdkna en meny

De skolor och kommuner som gor kvalitetssdakringar med naringsberakning behéver kompetens kring
metodik och tolkning av berdkningarna. Viss vagledning till detta finns i "Referensvarden for energi
och naringsamnen — En sammanfattning av de nordiska naringsrekommendationerna, NNR 2023”, pa
Livsmedelsverkets webbplats.

| en naringsberakning ska allt som eleven erbjuds ingad — mat, saser och tillbehor, frukt, gronsaker,
dressing, brod, smoérgasfett och maltidsdryck. Det ar 6nskvart att maltiderna uppfyller
naringsrekommendationerna bade med och utan maltidsdryck eftersom manga véljer att dricka
vatten till maten. Naringsberdkningen bor goras pa samtliga serverade ratter under minst fyra veckor.

For att naringsberakningen ska ge tillforlitliga resultat ar det viktigt att:

1. Berdkningen omfattar minst fyra sammanhangande veckor och visar lunchernas
genomsnittliga innehall av energi och naring.

2. Naringsinnehallet berdknas for atminstone féljande: Energi/portion (MJ eller kcal), fett,
mattat fett, fleromattat fett, kolhydrater, protein, fibrer, vitamin C, vitamin D, folat, jarn och
salt.

3. Naéringsvarden for ravaror hamtas i férsta hand fran Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas.
Alla sammansatta ingredienser (hel- och halvfabrikat) bér ha produktspecifika angivelser av
naringsinnehall, atminstone for de naringsdmnen som namns i punkten ovan.

4. Specialkosten behdver naringsberaknas separat om proteinkallan, exempelvis fisk, dgg eller
mejeriprodukt, utesluts eller ersatts av nagot som inte ar naringsmassigt likvardigt. Samma
sak kan behdvas da spannmalsprodukter utesluts, vilket sarskilt kan paverka naringsamnen
som jarn, folat och fibrer.

5. Berdkningsprogrammet bor ta hansyn till ndringsforandringar vid tillagning, alternativt anges
ingredienser i tillagad form och mangd.

6. Berdkningen ska inkludera allt som eleven erbjuds, daven maltidens tillbehor. Det ar dock
onskvart om maltiderna uppfyller naringsrekommendationerna bade med och utan
maltidsdryck eftersom manga viljer att dricka vatten till maten.

7. Det finns rutiner for att sdkerstalla att den berdaknade menyn och recepten ar de som faktiskt
serveras i skolan.

Konsumtionsmdtningar och andra kvalitetsaspekter

Oavsett hur naringsinnehallet bedéms och foljs upp ar det viktigt att dven folja upp hur mycket mat
som eleverna faktiskt dter. Det &r forst i magen som maten gor nytta. Darfor bor skolan regelbundet
félja upp hur manga som viljer att dta i skolrestaurangen och hur mycket mat som ats.
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Aven andra aspekter av méaltidskvalitet &r viktigt att folja upp, som hur maltidsmiljén upplevs och hur
lang tid eleverna har for att ata. De nationella malen och indikatorerna kan vara ett stéd i
uppfoljningen, utdver egna bedémningar, matningar och elevenkater.

Servering av lunchen

Skapa bdttre férutsattningar for att maten ska déatas upp

Det finns manga faktorer som paverkar vad eleverna véljer att dta i skolan, fran egna preferenser och
vanor kring maten till maltidsmiljén dar maten ats. Hur man kan arbeta for att frdmja en trivsam
maltidsmiljo beskrivs ndrmare i avsnittet Trivsamma mdltider.

Nudging kan pa svenska 6versattas till “en mental knuff i ratt riktning”. Det &r ett beprovat satt att fa
manniskor att vélja det battre alternativet. Det fungerar genom att géra om miljon runt ménniskan sa
att den forenklar det beteende man vill framja, utan att det kravs ett medvetet val. Nar det kommer
till skolmaltider ska elever inte behdva ta ansvar for att gora hdlsosamma val, det &r battre att gora
det enkelt genom att bara erbjuda hdlsosamma alternativ. Nar det galler nudging i skolrestaurangen
finns dock atgarder som har visat sig effektiva.

Placering

Genom att placera gronsakerna forst i serveringslinjen eller skriva ut det vegetariska alternativet forst
pa menyn 6kar chansen att det hamnar pa tallriken. Att bjuda pa en gronsak under tiden eleverna
vantar i kon ar ett annat exempel pa nudging.

Tillganglighet

Tillganglighet innebar att de mer hdlsosamma alternativen i exempelvis skolkafeterian ar lattare att
valja genom att det finns fler av dem, att de har battre pris an de ohdlsosamma och att de ar mer
lattatkomliga.

Presentation

Hur nagot presenteras paverkar hur latt eller svart det ar att ta for sig av det. Nar gronsaker och frukt
serveras skurna i lagom stora bitar och placeras synligt och tilltalande, 6kar sannolikheten att elever
valjer dessa livsmedel.

Beskrivande

Att ge tilltalande men ocksa beskrivande namn for exempelvis det vegetariska alternativet tydliggor
vad det innehaller samtidigt som det presenteras pa ett positivt satt. Det ar viktigt att namnen pa
ratterna beskriver vad de faktiskt dr, exempelvis tomatsoppa snarare an vegetarisk soppa. For elever
dar ordet "vego” eller "vegetarisk” ar negativt laddat, kommer inte marknadsforing av “det
vegetariska” alternativet heller att ge 6nskat resultat. Snarare kan det fa motsatt effekt. De flesta
skulle inte komma pa tanken att kalla pannkaka eller potatisbullar for vegetariskt alternativ — trots att
de ar just det.

Spraket som anvands bor vara aldersanpassat — beskrivningar som kan vara lampliga for elever i
lagstadiet kanske inte passar for dldre elever.

Las mer om vad som formar vara matvanor i avsnittet Goda madltider.
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Uppmuntran och stdd fran vuxna

Att vuxna som &ter tillsammans med eleverna uppmuntrar dem att prova pa eller smaka okar
sannolikheten for att elever dter gronsaker och frukt. Det kan ocksa vara uppmuntran i skrift eller bild,
exempelvis fina affischer eller bilder som framjar hdlsosamma val i skolrestaurangen. Det ar dock
viktigt att maltiden far vara fri fran tvang, pekpinnar och skuldbeldggande. Forskning’ visar att
informella regler kring att elever ska ta av eller smaka pa all skolmat som serveras oundvikligen
genererar motstand hos elever. Elever som kdnner sig tvingade att dta mat kommer att hitta strategier
for att undvika det.

Anvdand Tallriksmodellen

Tallriksmodellen kan anvandas pedagogiskt for att lara elever hur man kan ldgga upp maten pa
tallriken pa ett satt som ger bra balans pa maltiden.

Tallriksmodellen har tre delar — tva storre och en lite mindre. Den ena av de storre delarna fylls med
gronsaker och rotfrukter och den andra med potatis, pasta, ris eller andra spannmalsprodukter. | den
mindre delen laggs kott, fisk, agg eller bénor och linser.

Genom att till exempel ha en affisch pa Tallriksmodellen eller en monter med exempeltallrikar fran
dagens ratter upplagda i linje med Tallriksmodellen kan eleverna se hur de kan ldgga upp maten.

Vuxna forebilder

Vuxna som sjalva lagger upp mat enligt Tallriksmodellen, tar mycket gronsaker och pratar positivt om
skolmaten ar viktiga forebilder. Ett sadant agerande kan i forlangningen fa stor betydelse for hur
eleverna uppfattar maten, maltiderna och det sociala sammanhanget i skolrestaurangen. Studier'®
visar att det har positiv paverkan pa elevers attityder till mat, inte minst till gronsaker.

R&dsla fér ny mat

Att lara sig ata handlar mycket om att se och imitera andra. Barn féljer sina foraldrar och andra vuxna
— och kompisar — pa sin resa fran att iaktta ny och potentiellt “farlig” mat till att sjalva vaga prova.
Efter tillrdckligt manga provsmakningar tolkar hjarnan maten som valbekant och “ofarlig”. Det ar
naturligt att kdnna en intuitiv misstanksamhet och tveksamhet till mat vi inte smakat tidigare. Neofobi
betyder radsla for det nya och ar som tydligast hos barn mellan tva och sex ar. Hos de flesta férsvinner
neofobin med tiden, medan den fér andra kan hanga kvar upp i skolaldern.

17 ANDERSEN, S. S., BAARTS, C. & HOLM, L. 2017. Contrasting Approaches to Food Education and School Meals.
Food, Culture & Society, 20, 609-629.

18 FRODEN, S., OLSSON, C. & WALING, M. 2024. Sociala, fysiska och pedagogiska aspekter av skolmaltiden.
Livsmedelsverkets externa rapportserie. Uppsala: Livsmedelsverket.
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Att utéka den mat som barn accepterar

For att barn ska fa sa bra forutsattningar som majligt att dta varierat kan det behovas lite hjalp med
att bredda paletten av mat som de tycker om. Det finns manga exempel pa hur barn under trygga
former bade kan vilja och vaga prova ny mat. Att skapa en forutsdagbar och trygg maltidssituation ar
grunden for att maltiden ska bli en positiv upplevelse.

Utvarderingar bland barn i bade forskola och skola visar att den sa kallade Sapere-metoden 6kar
intresset for mat och minskar skepsis mot nya livsmedel. Sapere-metoden ar utarbetad for att
utveckla barns sinnen kopplad specifikt till mat. Har ar tre satt att bli van med neofobin enligt Sapere-
metoden:

Exponering — Lat barnet se och bekanta sig med livsmedlet manga ganger utan tvang att smaka, det
kan racka med att lukta och peta till en borjan. Det kan behdvas fler dn tio exponeringar innan barnet
accepterar matratten. Att ha sma smakskedar bredvid ratter ger mojlighet till sma smakprov for att
testa nya smaker.

Positiv information — Presentera okanda matréatter pa ett positivt och spannande satt, ge information
om var ravarorna kommer ifrdn och hur de har tillagats.

Smakbryggor — Koppla ihop eller servera ett nytt livsmedel tillsammans med en mer valkdand och
accepterad matratt. Genom att associera maten till en valkdnd matratt forknippas de positiva
kdnslorna for den ratten med den nya och det finns storre chans for acceptans.

Las mer om Sapere i avsnittet Goda madltider.

Individuella anpassningar av maten

Maltiderna i skolan behover anpassas for elever med medicinska behov, funktionsnedsattning eller
som av religitsa skal inte ater all mat. Elevhalsan kan vid behov konsulteras vid individuella
anpassningar. Det ar dock rektor som ansvarar for att eleven far de anpassningar som hon eller han
har behov av. Det ar viktigt med en néara dialog och samverkan mellan elev, vardnadshavare,
maltidspersonal, rektor och elevhalsan eller externa kontakter som till exempel halso- och
sjukvarden.

Aven vid anpassade maltider bér maltiderna sa langt som majligt serveras pa ett inkluderande sitt, sa
att ingen elev kanner sig utpekad. Till exempel kan bufféservering underlatta for elever med olika
behov och preferenser att komponera en maltid.

Vad ar skolan skyldig att tillhandahdlla?

Individuella anpassningar av maten kan vara en utmaning for skolkok som inte &r resursmassigt
anpassade for att kunna tillgodose manga individuella 6nskemal. Livsmedelsverket rekommenderar
att varje kommun och/eller skola - utifran verksamhetens forutsattningar — beslutar hur langt och pa
vilket satt man har mojlighet att tillmotesga enskilda 6nskemal, utdver vad som ar reglerat i
lagstiftning. Laglig ratt till specialkost eller anpassningar av maltiden har elever med medicinska
behov samt om 6nskemalet har samband med nagon av de sju diskrimineringsgrunder som har
faststallts i diskrimineringslagen, bland annat funktionsnedsattning, religion eller annan
trosuppfattning. Lagen férbjuder diskriminering som har samband med kén, konséverskridande
identitet eller uttryck, etnisk tillhérighet, religion eller annan trosuppfattning, funktionsnedsattning,
sexuell laggning och alder.
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| avsnittet Sdkra mdltider finns mer information om specialkost vid medicinska skal och i avsnittet
Dokument som styr maltiderna finns mer information om lagar och andra styrande dokument.

Anpassade mdiltider av religiésa skdl

Skolan ska erbjuda ett fullgott alternativ for elever som har 6nskemal om anpassad mat pa grund av
religion eller annan trosuppfattning. Vid religiosa regler handlar dnskemalen ofta om typen av kott
som serveras. Ur naringssynpunkt bedémer Livsmedelsverket att ett vegetariskt alternativ ar ett
fullgott alternativ till kott, eftersom naringsrekommendationerna kan uppfyllas dven i en vegetarisk
maltid. Dialog med elev och vardnadshavare ger en bra grund for hur anpassningarna ska goras. Den
anpassade maten ska forstas ocksa vara god, naringsriktig och lagad med omsorg.

Onskemdl av andra skdl

Nér det galler 6nskemal om specialkost av annan orsak an de som har diskrimineringsgrund eller
medicinska skal finns inget krav pa att skolan maste tillmotesga dessa. Det kan till exempel gélla
anpassade koster av etiska skal eller sa kallade livsstilsdieter. Vid sddana dnskemal ar det viktigt med
en respektfull dialog mellan skola, elev och vardnadshavare for att tillsammans finna en [6sning som
utgar fran vad som ar bast for eleven och som ar mojligt att I0sa i praktiken.

Det ar halso- och sjukvarden som har ansvar for kostrad nar det géller 6vervikt och obesitas. Sarskilda
dieter framtagna for viktminskning bor inte serveras till friska, vaxande barn utan sarskild ordination.

Elever med behov av sarskild mat pa grund av tillstand, sjukdomar eller neuropsykiatriska diagnoser
bor fa individuellt anpassat stéd fran halso- och sjukvarden.

Vegetarisk och vegansk mat dar inte specialkost

Livsmedelsverket betraktar inte vegetarisk mat som specialkost utan uppmuntrar
maltidsverksamheter att servera mer mat fran véxtriket och dagligen erbjuda ett eller flera
vegetariska alternativ som alla kan ta av.

Vegansk mat, da animaliska livsmedel helt utesluts, kan mycket val serveras i skolan forutsatt att det
finns goda kunskaper om mat och naringsdmnen, noggrann planering och att berikade livsmedel
anvands. Finns inte mojlighet att tillhandahalla varm lagad vegansk mat till de som enbart ater
veganskt kan exempelvis en buffé utformas sa att personer som énskar vegansk mat enkelt kan
komponera en maltid utifran sina preferenser.

Selektivt dtande

De flesta barn har en naturlig skepsis mot nya matrétter eller livsmedel och vissa barn dter mer
selektivt an andra. Men det ar samtidigt under barndomen vi har goda méjligheter att bredda och
utveckla vara smakpreferenser. Skolan har en viktig roll att ge elever méjlighet att testa pa olika slags
mat. Forskning® tyder pd att barn kan lira sig att tycka om all mat om de &r i ratt omgivning och om
den presenteras pa ett tilltalande satt. Forutsattningar som behoéver finnas pa plats ar, férutom en
trygg och trivsam maltidsmiljo, stottning och uppmuntran samt att eleverna far chans att narma sig
ny mat pa olika satt och i egen takt.

19 |IVSMEDELSVERKET. SEPP, H., HOIJER, K. & WENDIN, K. 2016. Barns matvanor ur ett sensoriskt och
pedagogiskt perspektiv -en litteraturgenomgang. Livsmedelsverkets rapportserie. Uppsala:
Livsmedelsverket.
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Férebyggande insatser for att sdkerstdlla en tillgdnglig mdltidsmiljé

Maltiderna &r en del av skoldagen, en tillganglig 1armiljo ska darfor dven inkludera maltidssituationen.
En viktig del i det forebyggande arbetet for att géra miljon tillganglig ar att skapa rutiner, strukturer
och att gora generella atgarder som forbattrar maltidsmiljon for alla elever. En god och tillganglig
maltidsmiljo kan innebara att farre extra anpassningar behéver goras for elever med séarskilda behov.
Grunden i arbetet bor utga fran ett fortroendefullt samarbete mellan skola, maltidsverksamhet och
elever.

Las mer om anpassad maltidsmilj6 i avsnittet Trivsamma madltider.

Stéd och anpassning fér elever med svdrigheter i mdiltidssituationen

Det finns flera orsaker till att elever ater selektivt eller har svarigheter i maltidssituationen. Det kan
vara allt fran otrygghet, svarigheter att tugga och svilja eller ndgon form av &tstérning, som
undvikande och restriktiv atstorning (ARFID) eller anorexi. Det &r viktigt att identifiera orsak sa att ratt
atgarder kan séttas in.

For elever med stora svarigheter vid maltiderna kan stod och professionell hjalp av halso- och
sjukvarden med sarskilt fokus pa barns dtande behdvas. Logoped, dietist eller psykolog ar exempel pa
yrkesgrupper som kan ge stod.

Anpassningar av maten

Forutom generella och i vissa fall individuella insatser i den sociala och fysiska maltidsmiljon kan det
ocksa behovas individuella anpassningar av menyn. For de elever som ater valdigt selektivt &r det bra
att fokusera pa den mat som fungerar, utan att begransa mer an nédvandigt.

Det ar viktigt att involvera eleven i utformningen av anpassningarna sa mycket som majligt. Manga
kan ata fran den ordinarie menyn, men kan ha lattare att 4ta mat som &r “oblandad”. Vissa elever kan
behova en enklare rullande meny med nagra utvalda ratter som de accepterar, med mojlighet att ta
fran den ordinarie buffén om och néar det ar maoijligt. Huvudregeln ar att det ska finnas mojlighet att
plocka ihop en naringsriktig maltid. Att eleven far i sig tillrackligt med energi ar prioriterat, framfor
naringsriktighet, for tillvaxt och utveckling och for att klara av skoldagen. En anpassad meny behéver
darfor inte ha ett garanterat naringsriktigt innehall, om den ordinarie buffén finns tillgdnglig att
komplettera maltiden med. Men genom tillrackligt med stéd vid maltiderna och atgarder som
forenklar for eleven i maltidssituationen kan behovet av anpassningar i sjalva menyn minska. En
langsiktig plan, med malet att pa sikt 6ka variationen av mat som accepteras ar viktigt. Likasa att
anpasshingarna foljs upp, forandras eller tas bort om behoven inte kvarstar.

Mdltidsupplevelsen kan pdverkas vid NPF

For manga elever med neuropsykiatriska funktionsnedséattningar (NPF), exempelvis ADHD och autism,
kan mat och maltider kdnnas svart, aven om det inte géller alla. Eftersom alla sinnen &r involverade
nar vi ater blir maltidssituationen ofta sarskilt krdvande for personer som upplever sinnesintryck pa
ett annorlunda satt. Sinnena reagerar ofta starkare eller annorlunda, vilket paverkar upplevelsen av
matens smak, lukt och konsistens eller andra faktorer i maltidssituationen. Manga med NPF &ter
selektivt och har svart att fa i sig tillrdckligt med mat, men langt ifran alla. Bland barn med NPF finns
fler med undervikt, men dven fler med 6vervikt och obesitas dn hos barn utan NPF-diagnos.

Frukost, mellanmdl och évrigt mdltidsutbud i skolan

En skollunch tacker knappt en tredjedel av elevernas behov av energi och naring. Frukost och
mellanmal behévs ocksa for att eleverna ska orka med skoldagen. Skoldagens langd omfattar i
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forskoleklassen och de tva lagsta arskurserna hogst sex timmar om dagen och i de hégre arskurserna
atta timmar. Skoldagens langd beror pa hur undervisningen organiseras pa skolorna, men det ar
vanligt att eleverna i forskoleklassen och grundskolans lagstadium har skoldagar som ar kortare &n sex
timmar om dagen. Merparten av Sveriges elever i forskoleklass och lagstadium gar pa fritidshem pa
eftermiddagen. | fritidshemmet integreras pedagogik och omsorg. Det framgar av skollagens
férarbeten att i fritidshemmets omsorgsbegrepp ingar att servera naringsriktiga maltider.?° | praktiken
innebar det att mellanmal brukar serveras i fritidshemmet under eftermiddagen. Pa vissa skolor
erbjuds aven frukost fore den obligatoriska skoldagens borjan.

Fler mdltider under skoldagen

Aven om elever behéver ita flera gdnger under dagen har skollagens krav om kostnadsfria och
naringsriktiga skolmaltider i forskoleklassen och grundskolan tolkats som att kraven endast innefattar
lunchen?.. Det finns elever som inte gar pa fritidshem och dldre elever som kan behéva mellanmal for
att orka med skoldagen. | dagslaget ar det upp till huvudmannen samt rektorn att avgéra om elever
har ratt till fler maltider dn lunch och maltider i fritidshemmet. Ur ett jamlikhetsperspektiv kan det
finnas anledning att erbjuda fler kostnadsfria maltider, utéver lunch, pa skolor med elever fran mer
resurssvaga familjer. En annan grund for att servera frukost och mellanmal pa skolan kan vara att véga
upp det ohdlsosamma utbud som finns i skolans narmiljo.

Bra frukostar och mellanmal

For elever ar frukost och mellanmal viktiga da de bidrar med en stor del av dagens totala narings- och
energiintag. Genom att dta frukost far elever battre forutsattningar att vara aktiva och lara sig.
Forskning?? har visat att frukost har positiv effekt pa kognition, prestation, livskvalitet och
valbefinnande. Att regelbundet ata frukost minskar risken for évervikt och obesitas hos barn. Genom
att erbjuda frukost i skolan till de elever som inte ater frukost hemma far alla elever samma
forutsattningar for halsa och skolprestation.

En bra frukost eller mellanmal kan garna planeras enligt nedan. Anvand livsmedel som uppfyller
kriterierna for Nyckelhalsmarkning.

e Fullkornsrik spannmalsprodukt: till exempel bréd och/eller flingor, misli eller grot.

e Proteinrikt livsmedel: till exempel palagg, kokt dgg, syrad mjolkprodukt som fil, yoghurt eller
motsvarande berikad vegetabilisk produkt, och gédrna fron (som solros, pumpa, sesam) att ha
pa flingor mm. Ost innehaller manga viktiga naringsdmnen, men i stort sett inget jarn.
Jarnrika palagg ar exempelvis hummus (kikartsréra), makrill och vegetariska pastejer som
alternativ till exempelvis palaggsskinka. Att servera fullkornsbréd och nagon c-vitaminrik frukt
eller gronsak till, framjar upptaget av jarn.

e Gronsaker och frukt: till exempel skivade gronsaker som palagg, skuren frukt och gronsaker
att ata direkt, smoothies.

e Vatten eller mjolk som dryck.

20 prop. 2009/10:164 s. 404.

21 Se prop. 1997/97:9 s. 80. Har uttalas bland annat: Att 3 tillgdng till varierad och niringsriktig mat och
tillsammans med andra barn och vuxna dta lunch kan anses som en del av laroplanens intentioner.

22 MORRIS, Z. & SCHAFER ELINDER, L. 2024. Betydelsen av skollunchens bidrag av nédring och energi for elevers
livsmedelskonsumtion, skolprestation och livskvalitet. Livsmedelsverkets externa rapportserie. Uppsala:
Livsmedelsverket.
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Servera inte sota och naringsfattiga livsmedel, som fruktkrdm, nyponsoppa, saft, glass eller fikabrod
till frukost eller mellanmal. De ger for mycket socker och for lite naring.

Mellanmdl - ett tillfalle att IGra om mat

Mellanmal och frukost ar ofta enkla att laga och nagot som eleverna kan hjalpa till med. Det &r ett bra
tillfalle att Iara sig om livsmedel, hygien och naringsamnen samtidigt som eleverna tranar samarbete
och far ta ansvar. Mellanmalet &r ofta den forsta maltid som eleverna sjalva tar ansvar for hemma och
i skolan finns mojlighet att visa hur ett bra mellanmal ser ut och kan varieras. Frukostar och
mellanmal ar ocksa enkla att anvdanda som en del av den pedagogiska verksamheten.

Bra utbud i skolkafeteria och varuautomater

Forutom skolrestaurangen erbjuder manga skolor mojlighet att kdpa annan mat eller fika, exempelvis
i kafeteria eller varuautomat. Det kan vara vardefullt for elever som inte har atit frukost pa morgonen
eller som gar sena dagar i skolan.

En kartlaggning fran Livsmedelsverket visar att det ar vanligt med godis, lask och kakor i
skolkafeterior. Men all maltidsverksamhet inom skolan bér omfattas av gemensamma riktlinjer eller
policyer med utgangspunkt att framja elevers halsa. Det galler oavsett vem som ansvarar for utbudet.

Utbudet i kafeterian bor vara hdlsosamt men samtidigt attraktivt for eleverna. Darfér ar det en fordel
om utbudet arbetas fram tillsammans av elever, maltidspersonal och larare.

Aven om det finns en skolkafeteria ska det vara latt for elever att dricka vatten under skoldagen,
darfor behover kranvatten vara lattillgangligt i skolan.

Tips for ett halsofrimjande kafeteriautbud:

e Erbjud Nyckelhalsmarkta produkter.

e Smorgasar och wraps: brod, palagg av olika slag, knackebrod med fyllning, gronsaker och
varma mackor.

e Flingor/musli med yoghurt eller fil, grot med mjolk. Erbjud dven vegetabiliska alternativ.

e  Frukt, farsk eller skuren, fruktsallad, smoothie. Grénsaker, till exempel snacksmorotter.

e Fro-bars och osaltade snacks, som forpackade notter.

e Erbjud vatten, smaksatt vatten, mjolk eller drickyoghurt med begransad mangd socker.
Drycker som ar s6tade med sotningsmedel ar battre an sockersétade, men kan vara
fratande for tanderna.

e Undvik energidrycker.

e Begrdnsa utbudet av sockersétade drycker, godis, glass, fikabréd och salta snacks.
Utrymmet for sadana livsmedel ar mycket litet om eleverna ska fa den naring de behéver
varje dag. Darfor ar det bra om dessa inte erbjuds alls eller serveras en enstaka dag i
veckan eller vid speciella tillfallen.

Gor de halsosamma alternativen mer tillgangliga och attraktiva genom att prissatta likvardigt eller
billigare an andra produkter samt genom att lyfta fram dem med erbjudanden och information.

Skolkafeterians éppettider

For att sa manga elever som majligt ska dta den lagade skollunchen ar det olampligt att skolkafeterian
konkurrerar om matgasterna vid lunchtid. Bast ar om kafeterian har stédngt under tiden lunchen
serveras, men 6ppet for eleverna att kdpa frukost och mellanmal pa morgon och eftermiddag.
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Skollunchen konkurrerar med mat utanfor skolan

Matutbudet i skolans narhet ar en viktig del av elevers matmiljé och skolrestaurangen konkurrerar
ofta med nérliggande butiker och matstéllen. S manga som var tredje elev ater inte skollunch varje
dag och aldre elever viljer oftare bort skollunchen dn yngre. Vissa hoppar helt 6éver lunchen, vilket ar
forknippat med en rad negativa konsekvenser. Andra lamnar skolomradet och kdper nagot annat att
dta. Mat som &ts utanfor skolan ar sannolikt mindre halsosam &n skolluncherna. Det finns alltsa
mycket att vinna pa att skapa battre forutsattningar for att eleverna ska vilja ata i skolan. Forutom att
skapa en trivsam maltidsmilj6 finns andra satt att undvika att eleverna gar ndgon annanstans. Det
finns till exempel skolor som har schemalagd lunch eller annan obligatorisk narvaro under
skollunchen. Att skolkafeterian eller andra serveringsstallen som kommunen eller skolan ansvarar for
omfattas av kommunens kost- eller maltidspolicy eller andra styrande dokument &r ocksa viktigt for
att skapa en gemensam inriktning och framja ett halsosamt utbud.
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Sakra maltider

Maten som serveras i skolan ska vara séker att dta och alla elever ska kunna lita pa att de inte blir

sjuka av maten. Det gdller inte minst elever med allergi och 6verkénslighet. Dérfér behéver all
personal, bade de som lagar maten och de som deltar vid mdltiden, ha kunskap om
livsmedelssdikerhet och de rutiner som finns fér att hantera, férebygga och Gtgdrda faror.

Sciker i Maltidsmodellen

Livsmedelsverkets Maltidsmodell ger ett helhetsperspektiv pa bra L
maltider. Modellens sex olika omrdden &r beroende av varandra och alla s -
viktiga for att maltiderna ska skapa matgladje och bidra till hallbar £ -,
utveckling. Sakra maltider dr en férutsattning for att eleverna ska kanna - 7
sig trygga med att de inte blir sjuka av maten. \PEITOEE
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Avsnittet i korthet

e Alla som hanterar maltider i skolan har kunskap om livsmedelssakerhet och rutiner for att

hantera risker.

o Alla som vistas i koket, vuxna liksom elever, ar friska och foljer hygienrutiner.

e Kall mat bor forvaras kallt, hogst +4 °C, och varm mat forvaras tillrackligt varmt, minst +60 °C.

e Ratt mat serveras till ratt person — det finns rutiner for att sakerstélla att elever med allergi
och 6verkanslighet inte blir sjuka av maten.

e Personalen kan informera om matens innehall till elever med behov av specialkost.

MAl och indikatorer for sdkra maltider

Alla ska kdnna sig trygga med att maten i skolan inte orsakar sjukdom eller ohalsa vare sig nu eller i
framtiden. Det &r grundldggande. | dessa mal inkluderas darfoér aspekter kopplade till bade allergi och
overkanslighet, matforgiftning och sjukdomar som utvecklas éver tid pa grund av ohalsosamma
matvanor (Tabell 8). Det forsta malet ar darmed ocksa nara kopplat till malen for naringsriktighet.

Tabell 8. Mal och indikatorer och uppféljning for Sakra maltider

Nationella mal

Indikatorer

Uppfoljning

Skolmaltiderna ar lika
sakra att ata for personer
med matallergi och/eller
celiaki som for personer
utan matallergi och/eller

celiaki.

Antal allergiska reaktioner per ar
som kan kopplas till maten som

serveras i skolan.

Utvecklas.

Andel av personalen i
skolmaltidsverksamheten som har en
storkdksutbildning, kockutbildning

eller liknande.

Livsmedelsverkets

kommunkartlaggning.

Andel skolor per kommun som har
rutiner for att anmala allergisk
reaktion (inkl. reaktion mot gluten)

till livsmedelskontrollen.

Livsmedelsverkets

kommunkartlaggning.
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Livsmedelslagstiftningen

Den som serverar mat at andra ansvarar enligt lag for att maten ar saker och att korrekt information
ges till matgasten. Ansvaret for att kraven i livsmedelslagstiftningen foljs ligger hos
livsmedelsforetagaren. Foretaget kan vara privat eller offentligt. Livsmedelsforetagaren, i detta fall
den som ar maltidsansvarig, har ansvar for att maten ar siker oavsett om den tillagas av
kokspersonalen eller levereras fran en annan verksamhet.

| ansvaret ingar att avsatta resurser sa att all personal som lagar eller serverar mat kan utveckla sin
kompetens samt folja upp att verksamheten lever upp till regler och rutiner nar det galler hygien,
specialkost, markning och information. Branschlinjerna Offentlig sdker mat, utgiven av Sveriges
Kommuner och Regioner, ar framtagen for att géra det enkelt att kontrollera den egna verksamheten
och félja livsmedelslagstiftningen. Pa Livsmedelsverkets webbplats och i Kontrollwiki finns fordjupad
information, vagledning till lagstiftningen om livsmedel och livsmedelskontroll och information om
vilka regler som géller och vad de innebar.

Grundldggande rutiner fér livsmedelshygien

Livsmedelsforetagaren ska sdkerstalla att personalen har tillrdckliga kunskaper i livsmedelshygien for
att hantera livsmedel pa ett sdkert satt. Foljande grundldggande hygienrutiner ar sarskilt viktiga:

e Alla som arbetar eller hjalper till i kdket eller serveringen, saval maltidspersonal som larare,
fritidspersonal och elever, ska vara friska och ha klader som ar lampliga for arbetsuppgiften.

¢ Alla som arbetar med livsmedel och servering ska ha rena hander.

¢ Den kalla maten bor hallas kall (hégst +4 °C) och den varma hallas tillrdckligt varm (minst +60 °C).
Kontrollera med termometer. De flesta bakterier vaxer till som bast mellan +20 °C och +45 °C.

¢ Kyld mat som ska dtas varm hettas upp till minst +70 °C (kdrntemperatur), da de flesta
sjukdomsframkallande bakterier dor. Mat som tillagats och kylts ner pa ett kontrollerat sitt och
som avses atas kall maste inte upphettas for att vara saker.

* Ytor och redskap ska hallas rena och torra.

e | tillagningskoket ar det sarskilt viktigt att halla isar ravaror fran mat som ar fardig att atas.

e Rutiner och mojlighet till handtvatt fore maltiden bor finnas for elever och vuxna.

e Om eleverna ater i klassrummet ar det viktigt att till exempel torka av bord och bankar bade fore
och efter maltiden med lamplig utrustning.

e Vid skolutflykt ska maten vara lika saker som pa skolan. Darfor behover egenkontrollsystemet
dven omfatta rutiner for utflykter och utomhusmatlagning. Personalen ska kdnna sig trygg genom
att félja uppgjorda rutiner for exempelvis sakerhet, sparbarhet, hygien och allergi.

| rumstemperatur forokar sig bakterierna snabbt. Hall darfor kall mat kall och varm mat varm.

Elever i koket

Att |ata eleverna vara med i koket kan vara bade larorikt och roligt och det finns ingenting i
lagstiftningen som hindrar att eleverna involveras i maltidsverksamheten eller deltar i matlagning pa
skolor. Men det ar forstas viktigt att det finns tydliga rutiner och system aven foér detta. Samma krav
géller for eleven som hjalper till i koket som for den ordinarie personalen vad géller exempelvis
hygien. Mer information om matgaster i koket finns pa Livsmedelsverkets webbplats.
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Specialkost

Enligt Socialstyrelsens termbank &r specialkost “kost som &r anpassad till ett visst sjukdomstillstand”.
Skolan ar skyldig att tillhandahalla sdker specialkost till elever med allergi, celiaki (glutenintolerans)
och annan 6verkanslighet, samt vid andra medicinska diagnoser. Livsmedelverkets riktlinjer omfattar
endast mat vid allergi- eller 6verkanslighetsdiagnoser. Socialstyrelsen ansvarar for rad vid andra
sjukdomar som kraver kostbehandling.

Regelverk som styr specialkost

Specialkost och anpassade maltider inom skola &r ett komplext omrade som styrs av manga olika
lagstiftningar och myndigheter, exempelvis:

o Skollagen (210:800) — staller krav pa kostnadsfri och naringsriktig mat till alla elever i de
obligatoriska skolformerna. Huvudmannen ansvarar for att lagen f6ljs. Skolinspektionen
ansvarar for tillsyn.

e Diskrimineringslagen (2008:567) — syftar till att motverka diskriminering och framja lika
rattigheter och mojligheter oavsett kon, konsoverskridande identitet eller uttryck, etnisk
tillhorighet, religion eller annan trosuppfattning, funktionsnedsattning, sexuell laggning eller
alder. Huvudmannen ansvarar for att lagen foljs. Diskrimineringsombudsmannen ansvarar for
tillsyn.

e Livsmedelslagstiftningen — reglerar att maten som serveras ska vara saker att ata och ingen
ska bli lurad. Av sarskild vikt for detta omrade ar bland annat regler om sékra livsmedel (EG nr
178/2002), om information/markning (EU nr 1169/2011), om livsmedelshygien (EG nr
852/2004) samt om glutenfritt (EU nr 828/2014). Livsmedelsforetagaren ansvarar for att
lagen foljs. Kommunal kontrollmyndighet gor kontroll.

Annat stod kring specialkost

Det ar flera lagstiftningar och myndigheter som styr omradet specialkost och anpassade maltider.
Eftersom det saknas myndighetsgemensamma riktlinjer finns det, i vissa fragor, utrymme for olika
tolkningar av lagen pa kommun- och verksamhetsniva. Branschféreningen Kost & Narings nationella
rekommendationer for specialkost och anpassade maltider i férskola och skola kan ge god
vagledningen da den har tolkat lagstiftningen och hittat vagval for att férenkla fér branschen att
tillgodose god och naringsriktig mat for alla.

Las om anpassade maltider i avsnitten Ndéringsriktiga maltider samt Trivsamma madltider.

Specialkost till elever med allergi och annan éverkanslighet

Att vara allergisk eller intolerant mot mat innebér att man inte tal mat som de flesta andra kan ata.
Det amne som kroppen reagerar pa benamns ofta allergen. | specialkost till personer med matallergi
eller celiaki utesluts allergenet. Vid laktosintolerans begrdnsas innehallet av laktos (mj6lksocker). Det
ar viktigt att de uteslutna livsmedlen ersatts med livsmedel som ger maltiden ungefar motsvarande
naringsinnehall.
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De vanligaste allergi- och 6verkanslighetsdiagnoserna beskrivs nedan.

Allergi (IgE-formedlad matallergi)

Orsakande d&mnen/allergener
Sarskilda proteiner i mat (exempelvis i mjolk, agg, fisk, skaldjur, jordnétter, soja, olika notter,
sesamfro och vete).

Symtom

De vanligaste symtomen ar magont, krakningar, diarré, hudutslag och astma. Ett livshotande
tillstdnd kallat allergisk chock kan intraffa. Aven tillvixthdmning kan vara ett symtom. Allergi
mot mjolk och dgg vaxer ofta bort fore skolaldern.

Celiaki (glutenintolerans)

Orsakande d@mnen/allergener
Gluten som finns i vete, rag, korn och dinkel (spelt). Vanlig havre ar oftast fororenad med
gluten (specialframstélld havre markt “glutenfri” finns).

Symtom

Tunntarmen skadas och inflammeras av gluten. Kan ge symtom relaterade till naringsbrist, till
exempel tillvaxthamning och trétthet. Magont, krakningar och diarré kan vara akuta besvar.
Livslang sjukdom.

Laktosintolerans

Orsakande dmnen/allergener
Laktos (mjolksocker).

Symtom
Magont, gaser, diarré. Utvecklas sallan fore skolaldern.

Las mer om allergi, celiaki och laktosintolerans pa Livsmedelsverkets webbplats.

Skilj pa mjoélkproteinallergi och laktosintolerans
Mjolkproteinallergi och laktosintolerans ar tva helt olika tillstand.

Vid mjolkproteinallergi tal man inte proteinerna i mjolken och maste utesluta all sorts
mjolkprodukter. En person med mjolkproteinallergi ska aldrig serveras laktosfri mjolk, ost
eller nagon annan form av mjélk. Om en allergisk person far i sig det hen inte tal kan det ge
mycket allvarliga och i vérsta fall livshotande symtom. Aven mycket sma mangder, som en
droppe mjolk, kan framkalla en reaktion hos en kanslig mjélkproteinallergiker.

Vid laktosintolerans far man besvar av mjélksocker och kan behdva begréansa intaget av
mjolkprodukter. Hur mycket laktos man tal varierar. De flesta kan fa i sig den méngd laktos
som finns i en deciliter mjoélk dagligen utan symtom, en del tal mer dn sa. Hardost innehaller
ingen laktos och kan &tas av de med laktosintolerans. | tabellen ovan beskrivs symtomen vid
mjolkproteinallergi och laktosintolerans.
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Medicinsk bedémning och Idkarintyg

Det ar inte reglerat i skolans styrdokument vilken typ av intyg som behovs for att kunna fatta beslut
om sarskild kost eller anpassning. Lakarintyg eller nagon annan typ av medicinsk bedémning ar ett
verktyg for att sdkerstalla att skolans miljé anpassas till barnets behov och for att klargora att behovet
av specialkost &r medicinskt befogat. | det vardforlopp om IgE-formedlad matallergi som Sveriges
Kommuner och Regioner har tagit fram finns en mall for hur ett ldkarintyg kan utformas. |
vardforloppet anges dven att barn med diagnostiserad IgE-férmedlad matallergi bor foljas upp arligen.

Det ar viktigt att elever med allergi eller 6verkanslighet har fatt en korrekt diagnos. Ett krav pa
diagnos kan vara bra ur ett barnperspektiv, for att férsakra sig om att eleven har fatt ratt utredning
och kostbehandling, men dven for att friskférklara och inte begréansa maten eller maltidsmiljon i
onodan. Celiaki ar exempel pa en livslang sjukdom, medan allergi mot mjolk och agg véxer bort hos
manga barn. Vid allergi mot dgg eller mjolk kan ett uppdaterat lakarintyg vara viktigt for att fa
information om allergin kvarstar eller vuxit bort. Kontakter med vardgivare och utredningar tar ofta
tid, darfor ar det viktigt att sa langt som mojligt tillmotesga elevers behov av specialkost eller
maltidsanpassningar under tiden utredning pagar.

Planering av specialkost

Vid maltiden i skolan hanteras manga ingredienser som kan orsaka 6verkanslighet eller allergi. Mat
som utger sig for att vara fri fran ett allergen ska inte innehalla detta i en sadan halt att en allergisk
eller 6verkanslig person reagerar pa livsmedlet. For gluten- och laktosfria livsmedel finns sarskilda
gransvarden. Mjolk, agg, fisk, spannmal och andra allergena livsmedel kan ge allvarliga reaktioner
dven vid sma mangder. Darfor ar det viktigt att skolan har noggranna rutiner for att elever med allergi
och 6verkanslighet far ratt mat.

Det &r viktigt att den som ansvarar for specialkosten har sarskild kompetens pa omradet och
fortbildas regelbundet, men all personal som hanterar och serverar mat i skolan behéver ha kunskap
om allergi och 6verkanslighet. En vanlig orsak till att elever reagerar pa allergen i maten &r att nagot
gar fel vid serveringen, till exempel att mat som innehaller mj6lk eller ost serveras till elever med
mjolkallergi. Darfor ar det viktigt att all personal, dven larare och personal pa fritids som ar med
eleverna under maltiderna, har kunskap om allergi och 6verkéanslighet.

Specialkosten ska forstas ocksa vara god, naringsriktig och lagad med omsorg. Tank ocksa pa att
involvera eleverna vid planeringen av specialkosten. Det finns risk for att elever med allergi och
overkanslighet kdnner sig oroliga eller utpekade vid maltiden. Elever med allergi och 6verkanslighet
har samma ratt till positiva maltidsupplevelser som sina kompisar.

Ndgra viktiga hdllpunkter i planeringen av specialkost
Ha kunskap om elevernas allergi och dverkanslighet

e Uppdaterad information (exempelvis intyg)
e Kompetens och kontinuerlig utbildning

Ha kunskap om matens innehall

e Recept
e Ingrediensforteckningar
e Inkop

e Spara forpackningar
e  Mark uppackade livsmedel och den fardiga maten
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e Anvand inte notter, jordnotter och sesamfré i maten som serveras av skolan
Hall isdr och hall rent

e Skyddad forvaring av ravaror

e  Sarskilda tillagningsytor och redskap, eller val rengjorda
e Kbk och maskiner rengors regelbundet

e Handtvatt

Servera ratt

e Tydlig information till eleverna vid servering

e Personal att fraga

e Se till att elever med specialkost inkluderas och far en jamférbar maltidssituation som 6vriga
elever

e Undvik kontaminering

Las mer om allergi och 6verkanslighet pa Livsmedelsverkets webbplats.

Undvik notter i maten, men férpackade notter i skolan gar bra

Livsmedelsverket rekommenderar att nétter som mandel, hasselnot, valnot, cashewnot,
pekanndt, paranot, pistaschmandel, macadamian6t samt jordndt och sesamfro inte
forekommer som ingrediens i maten som serveras av skolan.

Notter och jordnotter utgor de vanligaste orsakerna till svara allergiska reaktioner. Skolmaten
serveras vanligtvis som buffé, och eftersom notter, sesamfré och jordnotter ofta forekommer
som sma bitar kan de ltt kontaminera andra livsmedel pa buffén.

Solrosfré och pumpafro ar exempel pa naringsrika fréer som kan anvandas i skolmaten da det
ar ovanligt med allergi mot dessa.

Luftburna partiklar fran jordnotter och notter orsakar inte allvarliga allergiska reaktioner.
Livsmedelsverket bedomer darfor att notter, jordnotter och sesamfron kan férekomma i
skolans lokaler. Foér att minimera risken for att elever med dessa allergier oavsiktligt far i sig
notter eller jordnotter, bor notter och jordnotter som séljs i exempelvis skolans kafeteria vara
fardigforpackade.

Ratt information till matgdsten

Oavsett om maten ar avsedd for nagon med allergi eller ej maste den som ansvarar for maltiden
kdnna till och kunna informera om vilka av de 14 vanligaste allergena ingredienser som ingar i maten.
Las mer om allergimarkning och informationsforordningen, som reglerar detta, pa Livsmedelsverkets
webbplats.

Rapportering av incidenter till kommunens
livsmedelskontroll

Aven om det finns bra rutiner for att férebygga att ingen blir sjuk av maten sker det dnd& incidenter
ibland. D& behover verksamheten utreda vad som orsakat avvikelsen. Vissa avvikelser, som misstankt
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matforgiftning, har livsmedelsforetagaren eller maltidsansvarig skyldighet att rapportera till den
kommunala livsmedelskontrollen. Rapporteringen ar till for att utreda orsaker, forbattra rutiner och
undvika att det hander igen. Det behover inte vara hanteringen i koket som har brustit utan det kan
vara fel pa nagon av ravarorna.

Misstanke om matforgiftning

Om matgéasterna eller maltidspersonalen misstanker att mat som serverats i skolrestaurangen har
orsakat matforgiftning ska det anmalas till livsmedelskontrollen. Den som dr maltidsansvarig
(livsmedelsforetagaren) ansvarar.

Allergiincident

Specialkosten kan ge upphov till en allergisk reaktion. Om specialkosten felaktigt innehaller den
allergen den ska vara "fri-fran” ar det angelaget att verksamhetsansvarig (livsmedelsféretagaren)
informerar den kommunala livsmedelskontrollen. Svara allergiska reaktioner mot skolmaten eller
allvarligt tillbud rapporteras till Arbetsmiljoverket enligt Arbetsmiljolagen. Huvudmannen ansvarar for
anmalan. Om kallan till allergenet inte hittas i livsmedlens ingrediensférteckningar kan prov skickas till
Livsmedelsverket for analys sa att felmarkta livsmedel upptacks.

Skadliga dmnen i maten

Mat kan innehalla 4mnen som skadar var halsa. Det kan vara @mnen som finns naturligt i vissa véxter,
i marken déar grodor vaxer eller miljofororeningar som sprids i naturen och sedan hamnar i maten. Har
ar nagra rad som skolan behover ta sarskild hansyn till.

Tillaga baljvaxter pd rétt satt
Lektiner finns i alla torkade och farska baljvaxter, som bonor, linser, artor, haricotsverts och vaxbonor.

Lektiner kan orsaka illamaende, krakningar, diarré och magsmartor om baljvaxterna inte har tillagats
pa ratt satt. Darfor ar det viktigt att folja instruktionen pa forpackningen for hur de olika sorterna skall
tillagas.

e Torkade boénor och artor behover blotlaggas och darefter kokas innan de kan atas. Detta galler
dven om man gor eget mjol, pasta, biffar eller snacks av bénorna och artorna.

e Linser behover inte blotlaggas utan det racker att koka dem enligt instruktion.

e Farska bonor och artor behéver ett snabbt uppkok innan de kan atas.

e Blotlaggningsspadet och kokvattnet ska inte anvdndas i matlagning. Ett undantag ar spadet
fran kokta kikartor som kan anvandas istallet for aggvita i matlagning och bakning.

Vissa fiskar bor inte serveras

Fisk innehaller manga viktiga ndringsdmnen och barn och unga rekommenderas att &ta fisk och
skaldjur 2—3 ganger i veckan. Fisk fran vissa omraden kan dock innehalla férhéjda halter av
miljoféroreningarna dioxin och PCB. Livsmedelsverkets rad ar att barn och ungdomar inte bor ta de
fiskarna oftare an 2—3 ganger per ar. Av den anledningen bor foljande fiskar inte serveras alls i skolan:

e Vildfdngad lax och 6ring fran Ostersjon, Bottniska viken, Vanern och Vattern. Aven lax som &r
fangad i dlvarna omfattas.

e Vildfdngad lax och 6ring fran Ostersjon, Bottniska viken och dess dlvar, Vanern och Vattern.

e Stromming/sill frdn Ostersjon och Bottniska viken. (Strémming och sill &r samma fiskart. Sill
kallas den s6der om Kalmar, norr om Kalmar kallas den stromming).
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e Vildfangad sik fran Vanern och Vattern.

e Vildfangad roding fran Vattern.

Fisk fran vissa sjoar kan innehalla forhojda halter PFAS och kvicksilver. For att minska risken att barn
far i sig for mycket av fisk med forhéjda halter bér skolan inte regelbundet servera fisk fran lokala
sjoar och vattendrag.

Undvik vissa risprodukter p& grund av arsenik

Riskakor och vegetabiliska drycker gjorda pa ris innehaller ibland héga halter arsenik. Halterna ar inte
sa hoga att de innebar akuta risker, men arsenik ar ett &mne man ska forsoka fa i sig sa lite som
mojligt av. Barn som regelbundet ater riskakor eller dricker risdrycker riskerar att fa i sig hoga halter.
Sma barn ar kénsligare dn aldre barn och vuxna, darfor rekommenderar Livsmedelsverket att barn
under sex ar undviker riskakor och risdrycker. Skolan kan servera risdrycker till barn 6ver sex ar, men
variera garna med andra berikade vegetabiliska drycker. Skolan bér ddaremot inte servera riskakor alls.

Vanligt ris kan ocksa innehalla arsenik, men intaget blir oftast lagre jamfort med det fran risbaserade
drycker och riskakor. Det finns ingen anledning att sluta servera ris i skolan, men variera med potatis,
pasta och andra typer av gryn. Om riset kokas pa samma satt som pasta, det vill sdga med stort
overskott av vatten som sedan halls bort, minskar arsenikinnehallet i riset med mer an halften.

Material i kontakt med mat

Material som kommer i kontakt med livsmedel finns reglerade i lagstiftningen. Lagstiftningen ska
forhindra att amnen med ohédlsosamma egenskaper slapps ut i livsmedlen i halter som kan innebara
en risk. Om en produkt ar markt med en glas/gaffel-symbol och det inte finns nagon ytterligare
information om anvandning ska produkten kunna anvandas under alla normala férhallanden for
kontakt med livsmedel. Det géller daven produkter som uppenbart ar avsedda for mat, exempelvis en
gaffel, dven om markningen saknas.

For alla karl och kéksprodukter ar det anda viktigt att tdnka pa att materialet ska anvandas till det som
det ar tankt for och att eventuella anvandningsanvisningar foljs. Exempelvis glassbyttor eller
sylthinkar ar ofta tillverkade och testade for just glass och sylt, och det kan i vissa fall vara sa att de
inte heller ar avsedda for upprepad anvandning eller avsedda for att tala uppvarmning.

Pa Livsmedelsverkets webbplats finns mer information om saker anvandning av olika material i kok
och servering och reglerna fér material i kontakt med livsmedel.
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Miljdsmarta madiltider

Maten vi dter paverkar miljén, bdde positivt och negativt. En hdllbar livsmedelskonsumtion innebdr
mer mat frdn vixtriket och mindre fran djurriket. Genom medvetna, milidsmarta val och minskat
matsvinn kan mdltiderna i skolan bidra till att minska matens miljépdverkan och bidra till en positiv
pdverkan pa biologisk mangfald och ekosystem.

Miljésmart i Maltidsmodellen

Livsmedelsverkets Maltidsmodell ger ett helhetsperspektiv pa bra T
maltider. Modellens sex olika omraden &r beroende av varandra och alla
ar viktiga for att maltiderna ska skapa matgladje och bidra till hallbar

utveckling. Miljésmarta maltider som &ts upp och inte sldngs ar ett -

resultat av goda maltider i en trivsam maltidsmiljon, och belastar inte | integrerad
miljo inklusive klimat i onddan.

God

Narings-
riktig

Saker



Avsnittet i korthet

e De livsmedel som kops in paverkar miljon sa lite som mojligt, till exempel genom 6kad andel
svenska och miljomarkta livsmedel.

e  Fisk som kops in kommer fran hallbara bestand och har fiskats eller odlats med omsorg om

miljon.

e Mangden kott begransas och det kott som kdps in valjs med omsorg om miljo och djurskydd.

e Grova, lagringsdugliga gronsaker och frukter valjs i forsta hand och varieras efter sasong.

e Matsvinnet i kok, vid servering och fran tallrikar minimeras.

Nationella mdl fér miljgsmarta maltider

Det 6vergripande malet ar att skolmaltidernas negativa paverkan pa klimat, biologisk mangfald och
ekosystem har minskat och den positiva paverkan pa biologisk mangfald och ekosystem har 6kat.

Dessa mal inkluderar darfor indikatorer som foljer klimatpaverkan, biologisk mangfald, matsvinn samt

omstéllningen till en livsmedelskonsumtion med mer vegetabilier och mindre men mer hallbart

producerat kott (Tabell 9).

Tabell 9. Nationella mal, indikatorer och uppfoljning for Miljosmarta maltider

kottprodukter kommer
fran djur som genom bete
bidragit till biologisk
mangfald

markt med Svenskt Sigill
Naturbeteskott, KRAV eller

motsvarande krav pa bete

Nationella mal Indikatorer Uppféljning
Utslappen av Genomsnittlig mangd CO»e/kg Utvecklas.
vaxthusgaser per kilo inkopta livsmedel till skolmaltider
inkdpta livsmedel ar max | under en fyraveckorsperiod.
1,25 kg COze
Andel kommuner som har max 1,25 Utvecklas.
kg CO,e/kg inkopta livsmedel till
skolmaltider under en
fyraveckorsperiod.
Minst 60 procent av Andel av miangden inkdpta livsmedel | Utvecklas.
livsmedel som anvands till | )
skolmaltider &r ekologiska till skolmaltider markt med KRAV
och/eller EU-ekologiskt
Storre andel av inkdpta Andel av miangden inkdpt kott som dr | Utvecklas.
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Minst 70 procent av ost,
frukt och bar, gronsaker
respektive matfetter ar av

svenskt ursprung

Andel av mangden inkopta livsmedel i
respektive livsmedelsgrupp som ar av

svenskt ursprung

Utvecklas.

Matsvinnet har halverats
och uppgar till maximalt:
Serveringssvinn: 14 g
Tallrikssvinn: 10 g

Kokssvinn: 5 g

Genomsnittlig mangd matsvinn

kopplat till skolmaltiderna

Livsmedelsverkets nationella

kartldggning av matsvinn.

Andel skolor som har under 14 g
serveringssvinn, 10 g tallrikssvinn och

5 g kékssvinn

Livsmedelsverkets nationella

kartldggning av matsvinn.
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Miljdsmarta matval

Livsmedelskonsumtionen paverkar miljon pa olika satt, bade negativt och positivt. For att bli mer
miljomassigt hallbara behéver maltiderna generellt innehalla mycket vegetabilier och en mindre del
animalier. Genom att géra miljésmarta val vid menyplanering och livsmedelsinkdp kan matens
positiva miljopaverkan 6ka och den negativa paverkan minska.

De storsta miljoutmaningarna kopplade till livsmedelskonsumtionen, bade i Sverige och varlden ar
kopplade till produktionens paverkan pa klimat och biologisk mangfald. Livsmedelsproduktion kan
dven orsaka overgddning, spridning av kemikalier och utfiskning.

Men matproduktionen kan ocksa ha positiv effekt pa miljon och det svenska jordbruket har stor
betydelse for uppfyllelsen av de nationella miljomalen. Exempelvis &r de artrika naturbetesmarkerna i
Sverige beroende av betande djur for att inte vdxa igen. Det behdvs fler betande djur i det svenska
landskapet for att restaurera igenvuxna betesmarker och for att na miljomalet Ett rikt
odlingslandskap. Svensk livsmedelproduktion bidrar med saval miljomassiga som andra mervarden
och star sig val i jamforelse med andra lander. Exempelvis ar den svenska anvandningen av
vaxtskyddsmedel en av de lagsta i Europa. Klimatpaverkan fran inhemsk odling behdver i vaxthus
ligger bra till i ett internationellt perspektiv pa grund av energieffektivisering och anvandning av

foérnybara branslen.

| Tabell 10 sammanfattas kortfattat miljésmarta val inom olika livsmedelsgrupper. Miljésmarta matval
handlar om att 6ka den positiva och minska den negativa miljépaverkan fran maltiden. Tabellen
omfattar dven beredskapsperspektiv for olika livsmedelsgrupper.

Tabell 10. Miljdsmarta val inom olika livsmedelsgrupper

Livsmedelsgrupp

Miljésmarta matval

Beredskap

Gronsaker och frukt

Har ingar frukt och bar,
gronsaker, rotfrukter och
baljvaxter som ligger i sin skida,
som grona bonor och
sockerartor.

Ersatt en del animalier med
gronsaker. Taliga gronsaker
som rotfrukter, kal och 16k
samt frukter som dpplen kan
lagras lange, vilket bidrar till
minskat matsvinn och mindre
negativ miljopaverkan. En 6kad
andel svenska livsmedel samt
minskad andel tropiska frukter
ar bra ur miljdsynpunkt. Okad
andel ekologiska eller andra
miljocertifierade produkter
bidrar ocksa.

De flesta frukter och
gronsaker kan lagras utan kyl
och har relativt lang
hallbarhet. Konserverade
eller torkade frukter och
gronsaker ar sarskilt bra ur
beredskapsperspektiv.
Energitatheten i frukt och
gronsaker ar dock generellt
lag, men naringstatheten ar
hog.

Spannmalsprodukter

Med spannmal avses har framst
de fem sadesslagen vete, korn,
havre, rag och ragvete.

Servera en hog andel
spannmal. Variera mellan olika
spannmalssorter. En 6kad
andel svenska
spannmalsprodukter samt
ekologiska eller andra
miljocertifierade produkter ar
bra ur miljésynpunkt.
Vattendrankta risodlingar
paverkar klimatet mer dn

Spannmalsprodukter har

goda lagringsegenskaper, det

galler sarskilt pasta och
knackebrod. Brod har
fordelen att det inte kraver
nagon tillagning.
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Livsmedelsgrupp

Miljosmarta matval

Beredskap

spannmalsodlingar. Av
klimatskal bor darfor inte ris
anvandas mer jamfort med
idag.

Baljvaxter

Har ingar artor, bénor och
linser, men inte de som ligger i
sin skida, som sockerartor och
grona bonor.

En 6kad andel svenska
baljvaxter samt 6kad andel
ekologiska eller andra
miljocertifierade produkter ar
bra ur miljésynpunkt.

Eftersom baljvaxter ar
naringstata och kan lagras
lange utan kyla ar de lampliga
ur beredskapsperspektiv.
Konserverade baljvaxter har
fordelen att de inte kraver
nagon tillagning.

Potatis En 6kad andel svensk potatis Potatis &r lagringstalig, men
samt ekologiska eller andra kraver kokning eller annan
miljocertifierade produkter ar | tillagning.
bra ur miljésynpunkt.

Matfetter En 6kad andel rapsolja, sarskilt | Vegetabilisk matolja ar

svenskproducerad, samt
minskad andel palmolja och
kokosprodukter bidrar till
miljomassig hallbarhet. Att 6ka
andelen ekologiska eller andra
miljocertifierade matfetter ar
bra ur miljésynpunkt. Om
palmolja anvands ar det viktigt
att valja certifierad palmolja
och att strava efter de
certifikat som medfor 6kad
sparbarhet*.

*Certifikaten for

Segregerad palmolja (eng.
"Segregated”) och Bevarad
identitet (eng. “Identity
Preserved”) ger storst sparbarhet.

energitat, lagringsbar utan kyl
och har lang hallbarhet.

Fisk och skaldjur

Servera fisk och skaldjur som
har fiskats pa ett skonsamt satt
och kommer fran hallbara
bestand eller har odlats pa ett
hallbart satt.

Musslor, sill, skarpsill och
vitfisk har miljdmassiga
fordelar jamfort med laxfiskar
och rakor. Miljocertifierade
produkter, exempelvis ASC,
MSC och KRAV, minskar
negativ miljopaverkan.

Eftersom farsk och fryst fisk
kraver kyl- eller frysforvaring
och har kort hallbarhet &r
fiskkonserver och torkad fisk
mer lampliga ur
beredskapssynpunkt.

Mejeriprodukter

Av klimatskal bor mjolk- och

mejeriprodukter inte anvandas
mer jamfort med idag. En 6kad
andel svenska mejeriprodukter

Farska mejeriprodukter kan
atas utan tillagning, men
kraver kylférvaring.
Mjolkpulver och
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Livsmedelsgrupp

Miljosmarta matval

Beredskap

samt 6kad andel ekologiska
eller andra miljocertifierade
produkter ar bra ur
miljosynpunkt.

hogpastoriserade produkter
ar mer lampliga ur
beredskapssynpunkt.

Rott kott och charkprodukter
Denna grupp omfattar kott fran

not, gris, lamm, ren och klovvilt.

Charkprodukter ar processat
kott som har rokts, behandlats
med nitrit eller konserverats pa
annat satt. Exempel ar korv,
bacon, kassler, rokt skinka,
salami.

Minska mangden kott som
serveras, det minskar matens
klimatpaverkan. Av det kott
som serveras ar en 6kad andel
svenskt kott, kott fran djur som
betat naturbetesmarker i
Sverige och kott fran
mjolkproducerande djur bra ur
miljésynpunkt. Aven en 6kad
andel viltkott och ren ar bra. En
okad andel ekologiskt eller
annat miljocertifierat kott ar
bra ur miljésynpunkt.
Charkprodukter, dar fler delar
av djuret tas tillvara, ar bra ur
miljosynpunkt.

Eftersom farskt och fryst kott
och chark kraver kylférvaring
och har kort hallbarhet ar
kottkonserver eller torkat
kott mer lampliga ur
beredskapsperspektiv. De
senare kraver inte heller
nagon tillagning.

Vitt kott inklusive
charkprodukter

Denna grupp omfattar kott fran
fagel, exempelvis kyckling och
kalkon. Charkprodukter ar
processat kott som har rokts,
behandlats med nitrit eller
konserverats pa annat satt,
exempelvis kycklingkorv och
rokt kalkon.

Av miljoskal bor rott kott inte
ersattas med vitt kott. Av det
kott som serveras ar en 6kad
andel svensk fagel, ekologiska
eller andra miljocertifierade
produkter bra ur
miljosynpunkt. Att anvdnda
varphons och tuppar samt ta
tillvara fler delar av djuren, till
exempel i form av
charkprodukter, bidrar till
minskad miljépaverkan.

Eftersom farskt och fryst vitt
kott kraver kylférvaring och
har kort hallbarhet &r det inte
[ampligt ur
beredskapssynpunkt.
Konserverade produkter ar
daremot mer lampliga.

Agg

En 6kad andel svenska dgg
samt ekologiska eller andra
miljocertifierade produkter ar
bra ur miljésynpunkt.

Agg &r naringstata och har
relativt lang hallbarhet dven
utan kylférvaring. Tillagning
av agg ar snabb och kraver
inte mycket vatten. Agg ar
darfor bra ur
beredskapssynpunkt.

Kéttersattningsprodukter
inklusive hybrider mellan
animalier och vegetabilier

| gruppen ingar exempelvis fars,
korvar, bollar och biffar
baserade pa vegetabiliska
proteinkallor

Att servera produkter med hog
andel vegetabilier kan minska
maltidens klimatpaverkan.
Produkter som tar tillvara
biprodukter fran annan
produktion bidrar till ett
effektivare livsmedelssystem.
En 6kad andel ekologiska eller
andra miljocertifierade

Ur beredskapssynpunkt ar
torkade eller konserverade
produkter battre an kylda
eller frysta.
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Livsmedelsgrupp Miljosmarta matval Beredskap

produkter ar bra ur
miljosynpunkt.

| rapporten L-2025 nr 04. Livsmedelsverkets generella kostrad for den vuxna befolkningen.
Hanteringsrapport, pa Livsmedelsverkets webbplats, finns mer information om milj6- inklusive
klimatpaverkan fran de olika livsmedelsgrupperna samt om svenskproducerat, ekologiskt och
miljomarkt.

Andra viktiga insatser for att minska miljébelastningen ar till exempel att minska energianvandningen
i koket, samordna transporter och efterfraga fossilfria transportmedel, att minska anvandningen av
engangsartiklar som inte gar att atervinna samt att minska matsvinn och kallsortera avfall.

Matsvinn

Det svenska och det globala matsvinnet ar omfattande. | skolan slangs ungefar var sjatte portion,
enligt Livsmedelsverkets undersékningar. Forutom att maten var planerad for att ge eleverna ork att
prestera och ma bra orsakar matsvinnet stor klimat- och miljopaverkan och kostar mycket pengar.

Ett av malen i Agenda 2030, delmal 12.3, handlar om att halvera matsvinnet till 2030. For att f6lja
utvecklingen kartlagger Livsmedelsverket regelbundet matsvinnet i offentlig maltidsverksamhet.

Lokala mal och uppféljning nycklar till minskat matsvinn

Matsvinn uppstar langs hela livsmedelskedjan och alla aktorer i livsmedelssystemet behover bidra.
Maltidsverksamheterna kan gora stor skillnad for att minska matsvinnet. Att satta mal som sedan f6ljs
upp genom regelbundna matningar ar en bra utgangspunkt. Genom att mata matsvinnet 6kar
kunskapen om var svinnet uppstar och vad som kan goras for att férebygga eller minska det. For att
alla ska méata pa samma satt har Livsmedelsverket tagit fram en nationell matmetod.

Mdltidsmiljon pdverkar matsvinnet

Att matsvinn uppstar i skolrestaurangen handlar oftast inte om att det lagas fér mycket mat, utan om
att eleverna ater for lite av maten som serveras. Det ar viktigt att matsvinnsarbetet inte orsakar radsla
for att prova nya ratter eller att eleverna tar for lite mat for att vara sdkra pa att slippa slanga den. Det
behoéver finnas utrymme for att prova nya smaker och ratter. Att maltidsmiljon upplevs trevlig och
lugn och att det finns tillrackligt med tid att ata bidrar till att mer mat ats upp och mindre slangs. Det
Overgripande ansvaret for maltidsmiljon vilar oftast pa rektor, som darmed har mojlighet att forbattra
bade miljon runt och organiseringen av skolmaltiden. Ett ndra samarbete mellan maltidsverksamhet
och skola ar darfor en forutsattning for ett framgangsrikt matsvinnsarbete.

Handbok for minskat matsvinn

Manga offentliga maltidsverksamheter arbetar redan aktivt med att minska matsvinnet. For att stodja
de som inte kommit lika langt finns Livsmedelsverkets Handbok fér minskat matsvinn.

I handboken presenteras forslag pa atgarder i kbken, i serveringen och den mat som slangs fran
tallrikarna. Atgirderna bygger pa erfarenheter fran verksamheter som har varit framgangsrika i
arbetet for att minska sitt matsvinn. Nyckeln ar samarbete: mellan de som lagar och ansvarar for
maten och de som ar med da maten serveras och ats i skolan. Det handlar ofta om att kommunicera
och involvera alla som ar berérda. Maltidspersonalen kan framfor allt paverka koks- och
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serveringssvinnet medan larare och rektor kan paverka serverings- och tallrikssvinnet. Alla bidrar till
att forbattra forutsattningarna for en trivsam maltid som ats upp.
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En Overgripande process for matsvinnsarbetet kan se ut sa har:

Samla och utbilda berérd personal om varfér och hur man bor arbeta for minskat matsvinn.
Mat matsvinnet.

Presentera matresultaten.

Diskutera vilka atgarder som ska genomforas. Skapa en atgardslista.

Bestam vem i ert kok/verksamhet som ska ansvara for respektive atgard.

Skapa rutiner, bestdam vem som ansvarar for vad och informera alla berérda.

Folj upp och fortsatt utvecklingsarbetet.

NouswNe

Matsvinnshandboken i sin helhet finns pa Livsmedelsverkets webbplats. Dar finns dven information
om den nationella metoden fér matning av matsvinn och ett matprotokoll for att registrera
matsvinnsmatningar.

Goda exempel och verktyg fér miljosmarta mdltider och minskat matsvinn:

WWEF — One planet plate

One Planet Plate ar ett verktyg for att underlatta val som gynnar bade klimatet och den biologiska
mangfalden. Lds mer pa WWF:s webbplats.

RISE Klimatskalor

RISE har tagit fram en klimatskala for maltider respektive for livsmedel som stdd och vagledning for
att gora klimatsmarta val vid bade produktion, inkép, tillagning och servering av maltider. Lds mer pa
RISE webbplats.

Verktygsldda fér minskat matsvinn

Genom ett samarbete mellan foreningen Frisk mat och Ekeré kommun har en verktygslada for
minskat matsvinn tagits fram. Den bygger bland annat pa forskningsrapporter, Livsmedelsverkets
handbok for minskat matsvinn, kommuners strategier och goda exempel. Den finns att ladda ner fran

Frisk mat:s webbplats.
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Beredskap for de offentliga
maltiderna

Var omvdrld har férédndrats och det gér att beredskapsfragor har hamnat hégre upp i organisationers
prioriteringar. Mdlet med den svenska livsmedelsberedskapen dr att hela befolkningen ska ha tillgdng
till séiker mat och sékert dricksvatten vid kris, héjd beredskap och ytterst krig. Offentlig
madltidsverksamhet dr utpekad som en samhdllsviktig verksamhet som behéver fungera dven vid svdara
samhdllsstérningar. Det dr avgérande fér hur vdl samhdllet kan hantera olika typer av stérningar.

De offentliga maltiderna spelar en viktig roll for att en stor del av Sveriges befolkning ska fa den mat
och det vatten de behdver. De offentliga maltiderna ar ocksa en viktig del av Sveriges beredskap
genom att de gor sa att den som har vardnaden om ett barn kan fortsatta ga till sitt arbete. | en kris
maste samhallets viktigaste funktioner fungera. Darfor ar det nodvandigt att i forvag planera och
arbeta for ett livsmedelssystem som ar motstandskraftigt mot stérningar.

Sverige har ett totalforsvar som bestar av militart forsvar och civilt forsvar. En maltidsverksamhet
med en beredskap som klarar olika typer av storningar ar en viktig del av det civila forsvaret. For
maltidsverksamheter handlar det bland annat om att sdkra tillgangen pa livsmedel, vatten,
tillagningsmaijligheter och transporter vid olika typer av storningar.

Den civila beredskapen bygger pa foljande principer:

e Ansvarsprincipen —den som har ansvar for en verksamhet i normala situationer har ocksa
motsvarande ansvar vid storningar i samhallet. Aktorer har ett ansvar att agera dven i osdkra
lagen. Den utokade ansvarsprincipen innebar att aktérerna ska stodja och samverka med
varandra.

o Narhetsprincipen — samhallsstérningar ska hanteras dar de intraffar och av de som ar
narmast berdrda och ansvariga.

e Likhetsprincipen — aktorer ska inte gora storre férandringar i organisationen an vad
situationen kraver. Verksamheten ska under samhallsstérningar fungera som vid normala
forhallanden, sa langt det ar mgjligt.

Mer information om det svenska civila beredskapssystemet finns pa msb.se.

Beredskap for maltidsverksamheten

For att en kommun ska kunna skapa bra forutsattningar for att starka maltidsverksamhetens
beredskap behover det perspektivet finnas med i flera delar av kommunens verksamhet. Det ar viktigt
att ocksa verksamhet i fristdende forskolor och skolor kan fortga sa langt det ar maijligt vid hojd
beredskap och ytterst krig, aven om det inte finns nagot reglerat ansvar for enskilda huvudman att
fortsatta bedriva sin verksamhet i sadana situationer. Det innebar att om en fristdende huvudman
inte kan fortsatta bedriva sin verksamhet sa faller ansvaret tillbaka pa hemkommunen. Darfor ar det
angelaget att kommunerna planerar for att kunna tillhandahalla utbildning och skolmaltider for
kommunens samtliga skolbarn, oavsett om de &r inskriva pa en fristaende skola eller inte.

Alla beredskapshoéjande atgarder behover inte vara dyra eller krdva manga timmar att genomfora.
Verksamheter kan exempelvis forbereda sig genom att kartldgga samarbetsaktorer, skapa natverk,
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identifiera sarbarheter och dterkommande diskutera majliga scenarier och hur man kan hantera
dessa.

Maltidsverksamhet ar komplex, sarbar och beroende av flera viktiga resurser som till exempel el,
vatten, personal, utrustning, andamalsenliga lokaler, IT och tillgang till livsmedel. For att sékra de
offentliga maltiderna dven vid stérningar behover arbetet ske med hjalp av eller tillsammans med
andra verksamhetsomraden. Det kan inte vara nagot som enbart engagerar den egna forvaltningen
och namnden.

Forutom medarbetare i maltidsverksamheten behdver forvaltningar som har huvudansvar for
individer, som socialférvaltningen och barn- och utbildningsférvaltningen, ocksa bli involverade. Aven
andra verksamheter som arbetar med samhallsplanering, som till exempel sdakerhet- och
beredskapsorganisationen, miljoférvaltningen, dricksvattenproducenter,
kommunikationsavdelningen och krisledningsfunktionen behdver tas med i arbetet. Det kan dven
vara relevant att tanka utanfér den egna organisationen och prata med narliggande kommuner,
regioner eller féretag om hur man kan samarbeta. Ta hjalp av beredskapssamordnare for att
identifiera andra relevanta verksamheter och intressenter som behdéver involveras i
beredskapsarbetet.

Kontinuitetshantering — att ha en plan B

Det kan vara utmanande att halla i gdng den ordinarie maltidsverksamheten under en stérning.
Darfor ar det viktigt att vara forberedd for olika typer av handelser. Beredskapsarbetet ska bidra till
att kommunen kan fortsatta sina viktiga uppdrag dven vid samhallskriser, hojd beredskap och i varsta
fall krig. Ett forebyggande arbete med kontinuitetshantering for maltidsverksamheten fokuserar pa
att kunna uppréatthalla verksamheten pa en acceptabel niva oavsett storning.

Kontinuitetsarbetet 6kar medvetenheten om sarbarheter och risker och ar en forutsattning for att
kunna ta fram reservplaner fér olika handelser och scenarier. Det kan kdnnas svart att i forvag ta fram
specifika rutiner for en krissituation. Men genom att planera for en kris kan startstrdackan for en
omstallning bli kortare och konsekvenserna av en storning lindras. Att 6va och testa sina framtagna
planer ar ett bra satt for att se hur de skulle fungera i verkligheten, vad som behéver forbattras samt
for att se till att alla i organisationen blir involverade i arbetet.

Ta steg mot en starkt beredskap

Arbetet med att starka beredskapen for maltidsverksamheten ser olika ut i olika kommuner. Det kan
finnas centrala beslut om ett uppdrag, eller sa saknas det sadana och det &r upp till
maltidsorganisationen att pa egen hand satta inriktningen och forma uppdraget. Oavsett om det
finns ett beslutat uppdrag eller inte sa kan man alltid borja i det lilla — exempelvis genom att se dver
kontaktlistor, ga med i befintliga natverk eller starta nytt, ta fram krismenyer och 6va.

Livsmedelsverket har tagit fram Beredskapshandbok fér offentliga mdltider for att stodja
maltidsorganisationer i deras arbete med beredskap fér maltiderna. Handboken vander sig framfor
allt till chefer fér maltidsorganisationer och med hjalp av vagledning, andras erfarenheter, mallar och
checklistor ger den stod i arbetet med att ta fram egna beredskapsplaner for maltidsverksamheten.
Livsmedelsverket har dven tagit fram annat stddmaterial, kopplat till handboken, som kan underlatta
i arbetet.
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Beredskap och hdllbarhet ar férenligt

Beredskapsarbetet ska skapa forutsattningar for kommunerna att fortsatta att servera offentliga
maltider, dven i kris, h6jd beredskap och ytterst krig. Det arbetet kan organiseras pa ett satt som
skapar flera mervarden och dven ar bra for miljon och for det lokala naringslivet.

De offentliga maltiderna har en viktig roll i omstéllningen till ett mer hallbart livsmedelssystem.
Maltiderna i skolan, som utgér den stérsta delen av de offentliga maltiderna, kan stédja utvecklingen
av ett livsmedelssystem som ar motstandskraftigt mot storningar samtidigt som matens negativa
paverkan pa miljon kan minska. Darfor ar det viktigt att ha bade ett hallbarhets- och ett
beredskapsperspektiv i det strategiska arbetet med att utveckla maltiderna i skolan.

Livsmedelsberedskap och hallbarhetsomstallning kan och bor integreras for att sdkerstélla att
investeringar inom bada dessa omraden forstarker varandra, snarare an motverkar varandra.
Forskning?® pekar pa att samhillet bér nyttja hallbarhetsomstéllningen till att bygga beredskap och
samtidigt uppna ett mer resilient, eller motstandskraftigt, livsmedelssystem som blir mindre sarbart
och battre rustat for framtida kriser och stérningar.

Atgarder som bidrar till ett mer motstandskraftigt livsmedelssystem &r exempelvis:

e  att 6verga till att anvanda vegetabilier som kan produceras i Sverige pa ett hallbart satt och som
gar att lagra lange. Det ar exempelvis spannmalsprodukter, baljvaxter, grova gronsaker och
rapsolja. Samtidigt kan den typen av livsmedel gynna bade hélsa och miljo.

e att Oka andelen kott fran djur med lagre behov av externa resurser, som foder och el. Det ar bra
ur ett miljéperspektiv och kan ocksa vara bra ur beredskapsperspektiv. Exempel pa sadant kott ar
svenskt naturbeteskott eller vildsvinskott.

For att bygga upp mer motstandskraftiga leveranskedjor sa att livsmedel ar tillgangliga nar de behovs,
kan en strategi vara att, utdver avtalen med storre grossister, mojliggdra avtal med fler lokala, mindre
foretag. Genom att féra en aktiv dialog med lokala leverantérer och anpassa krav i upphandlingen
utifran kunskap om vad leverantérerna kan leverera kan kommunerna 6ka beredskapen i regionen,
samtidigt som livsmedelsproducenterna far battre forutsattningar for sina verksamheter.

Las mer om miljésmarta maltider och hur man kan fa med bade milj6- och beredskapsperspektiv nar
man planerar sina inkdp och menyer i avsnittet Miljésmarta mdltider.

Las mer om upphandling och hur man kan ha med ett beredskapsperspektiv i sitt upphandlingsarbete
i avsnittet Upphandling.

23 Mistra Food Futures, Policy brief - Improved preparedness with respect to food can be achieved through
sustainable and resilient food systems — examples from Sweden, 2024
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Upphandling — ett viktigt verktyg

Varje dag serveras drygt tre miljoner maltider inom offentlig sektor. Vad som képs in och serveras har
ddrfér stor betydelse fér savdl matgdsternas hdlsa som miljén, djuren och producenterna. Genom att
arbeta strategiskt med upphandling kan maltidsverksamheten bidra till kommunernas mal om
ekonomisk, social och miljémdssig héllbarhet.

Malet med inkop av livsmedel och maltidstjanster i skolan &r att servera goda, naringsriktiga och
hallbara maltider. Upphandling kan vara ett effektivt verktyg for att uppna de malen. For
maltidsverksamheten handlar det om att gora ink6p utifran verksamhetens forutsattningar och
behov, och samtidigt ta hansyn till politiska mal och ambitioner. Att 6ka andelen livsmedel som ger
positiv paverkan pa miljon och minska andelen med negativ miljopaverkan bidrar bland annat till att
na:

e  FN:s hallbarhetmal i Agenda 2030

e de nationella miljomalen

e den nationella livsmedelsstrategin

e kommunernas egna miljomal och livsmedelsstrategier.

Men det finns dven andra aspekter som man kan valja att ta hansyn till i en upphandling, till exempel
beredskap och halsa. En upphandlande organisation har stor frihet att definiera och bestamma bland
annat vad som ska upphandlas, vilka egenskaper som ska vara uppfyllda och vilka mervarden som ska
premieras sa lange som det finns en koppling till foremalet for upphandlingen och att de
grundlaggande principerna for upphandling féljs.

Pa Upphandlingsmyndighetens webbplats finns omfattande stdd for upphandling och inkop,
exempelvis i form av hallbarhetskriterier som bland annat innehaller kravtexter, exempel pa vilka
bevis som finns samt information om hur kravet kan foljas upp. Hallbarhetskriterierna ar avstaimda
mot upphandlingslagarna, radande praxis pa upphandlingsomradet och de praktiska férutsattningar
som géller for offentlig upphandling. Kriterierna kan anvandas for att ta hansyn till miljo, djurskydd
och sociala villkor.

Pa samma satt som i Upphandlingsmyndighetens hallbarhetskriterier kan krav om naringsriktighet
formuleras med inspiration fran kriterierna for Nyckelhalet. Eftersom krav som “Nyckelhalsmarkt” inte
preciserar vilka faktiska egenskaper som efterfragas behover dessa skrivas tydligt. Reglerna for
Nyckelhalet handlar om salt, socker, fibrer, fullkorn och fett. Eftersom olika livsmedelsgrupper
innehaller olika sorters naring och i olika mangd skiljer sig kriterierna at for varje grupp. Pa
Livsmedelsverkets webbplats finns férenklad information om vad som géller fér de olika grupperna.
Kraven kan sedan verifieras med hjalp av till exempel Nyckelhalsmarkning, eller andra bevis som visar
att produkten uppfyller Nyckelhalets kriterier. Notera att det inte ar lampligt att stalla krav pa
”Nyckelhalsmarkt” eftersom det inte ar transparent for leverantéren vilka egenskaper som
efterfragas.

Det ar viktigt att de krav som stélls ar relevanta och proportionerliga i forhallande till syftet med
upphandlingen. Allt for langtgaende krav kan begransa konkurrensen pa marknaden och leda till
onodigt hoga kostnader. Det ar ocksa viktigt att endast stalla krav som verksamheten avser att folja

upp.

Tillsammans med foretag och grossister har branschféreningen Kost & Naring tagit fram en
overenskommelse med syfte att etablera praxis pa centrala omraden inom den offentliga
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livsmedelsupphandlingen. Overenskommelsen innehaller bland annat principer om att inte stélla krav
pa langre hallbarhetstid 4n nddvandigt, eftersom dessa krav i manga fall driver matsvinn.

Inkép av ndrproducerade livsmedel

Manga kommuner har lokalt beslutade mal om att 6ka andelen lokal- eller ndrproducerade livsmedel
i de offentliga koken. Enligt lagen om offentlig upphandling (LOU), ar det inte tillatet att stélla krav pa
ett specifikt ursprung. Det ar inte heller tilldtet att gynna en enskild naringsidkare enligt
kommunallagen. Det finns dock manga andra méjligheter att skapa forutsattningar for lokala ravaror i
offentliga kok. Nedan finns information om hur sadana forutsattningar kan skapas.

Vad dr lokal- eller narproducerat?

Det finns ingen officiell definition av hur ndara konsumenten en livsmedelsprodukt ska produceras for
att kallas lokal- eller ndrproducerad. Det ar darfér upp till den upphandlande organisationen att sjalv
ta fram en sadan definition, exempelvis for att kunna félja upp ett mal om andel narproducerat.
Vilken definition som kan bli aktuell varierar mycket beroende pa var i landet som upphandlingen sker
och hur marknaden och forutsattningarna ser ut just dar.

Skapa férutsattningar fér ndrproducerat

For att mojliggora att fler lokala, mindre foretag kan fa mojlighet att konkurrera om den offentliga
affaren finns det nagra viktiga punkter att tanka pa:

Fokus pa behov

Fokusera pa vilka behov upphandlingen ska 16sa i stallet for att fokusera pa detaljkrav i
upphandlingsdokumenten — da kan nya losningar vaxa fram, till exempel nya produkter eller
samarbeten.

Inventera och for dialog

Kartlagg leverantorerna pa marknaden och for dialog med bade storre och mindre
leverantdrer i ndromradet. De har kunskap om utbud och forutsattningar, vad som kan
levereras och pa vilket satt.

Dela upp

Bryt ut de livsmedelsgrupper dar det finns lokala producenter, som exempelvis dgg, potatis,
farskt brod och farsk fisk. Grossistupphandlingen tacker sedan de delar som blir kvar,
exempelvis fryst kott och kyckling, kryddor, mjol, pasta och konserver.

Anpassa kraven

Anpassa krav pa kvalitet och egenskaper utifran kunskap om utbud och leverantorer. For att
upphandla narfangad fisk till exempel kan egenskaper som hel, filead eller tdrnad beskrivas,
forutom exempelvis miljomarkning.

Tank nytt

Tank nytt och vaga utmana traditionella upphandlingsférfaranden, utvarderingsmodeller och
avtalsvillkor. Dynamiska inkopssystem (DIS) ar ett exempel pa en helt elektronisk metod fér
upphandling som kan 6ka mojligheterna att upphandla lokala leverantérer med sasongsvaror
och begransade volymer.

Mer information om att skapa forutsattningar for narproducerade varor pa offentliga avtal finns pa
Upphandlingsmyndighetens webbplats.
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Upphandling av livsmedel utifrdn ett beredskapsperspektiv

Tillgang till livsmedel ar en férutsattning for att maltidsverksamheten ska kunna servera maltider.
Samtidigt finns det flera risker som kan hota tillgangen till livsmedel vid en kris, exempelvis brist pa
varor, |IT-stérningar eller logistikproblem.

Vid upphandling av livsmedel bor darfor beredskapsperspektivet integreras i hela inkdpsprocessen —
fran forberedelse och kravstallning, till genomférande och forvaltning av avtalet. Flera funktioner kan
behdéva bli involverade, exempelvis upphandlingsansvariga, verksamhetsansvariga och
beredskapsfunktioner. Pa sa satt kan man fa en helhetsbild 6ver vilka sarbarheter som finns och
identifiera hur beredskapen kan starkas.

Det ar viktigt att ha en dialog med leverantérer, bade for forvaltningen av befintliga avtal och infor att
en ny upphandling ska genomforas. Genom att I6pande kartldgga sarbarheter kan krisberedskapen
forbattras.

Las mer i beredskapshandbok for offentliga maltider.

Las mer om upphandling till samhallsviktig verksamhet hos Upphandlingsmyndigheten.
Lankar och vidare hdnvisning

Upphandlingsmyndigheten

Kost & Narings branschéverenskommelse
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Dokument som styr
maltidsverksamheten

Lagstiftning, ansvarsférdelning och uppfdljning

Det finns flera regelverk som reglerar maltiderna i skolan. Livsmedelslagstiftningen och skollagen ar
de tva viktigaste.

Livsmedelslagstiftningen syftar till att maten som serveras ska vara saker och att ingen ska bli lurad av
maten. Regelverket stéller krav pa alla som hanterar livsmedel i hela kedjan fran jord till bord.

Skollagen staller krav pa att skolmaltiderna i den obligatoriska skolan ska vara bade kostnadsfria for
eleverna och naringsriktiga.

De fysiska eller juridiska personer som ansvarar for att kraven i de tva regelverken uppfylls benamns
livsmedelsforetagare i livsmedelslagstiftningen och huvudman i skollagstiftningen. Kommunen eller
den enskilda huvudmannen anpassar ansvarsférdelningen efter sin organisation. Det ar viktigt att det
finns en tydlig ansvars- och arbetsfordelning for maltiderna i skolan, oavsett om det handlar om en
fristaende eller kommunal skola.

Livsmedelsféretagaren/huvudmannen kan delegera uppgifter men har alltid ansvar for att félja upp
att verksamheten bedrivs i enlighet med bestammelserna. Den som har fatt uppdraget delegerat till
sig ska veta om det samt ha mandat, kunskaper och resurser att skota uppdraget. Det ar viktigt att
resultat fran uppfoljningar av maltidsverksamheten aterkopplas till ansvarig namnd/styrelse.

Livsmedelslagstiftningen — sdkerhet, redlighet och
spdrbarhet i livsmedelshanteringen

De mest grundlaggande férordningarna fér verksamheter som berdér maltider i skolan ar
Europaparlamentets och radets forordning (EG) nr 178/2002 av den 28 januari 2002 om allmanna
principer och krav for livsmedelslagstiftning, om inrdttande av Europeiska myndigheten for
livsmedelssdkerhet och om forfaranden i fragor som géller livsmedelssdkerhet och
Europaparlamentets och radets forordning (EG) nr 852/2004 av den 29 april 2004 om
livsmedelshygien.

Dessa syftar till att sdkerstélla en hog skyddsniva for manniskors halsa och konsumenternas intressen
nar det giller livsmedel. Sakerhet, redlighet (det vill sdga att ingen ska bli lurad), samt sparbarhet ar
grundlaggande begrepp i lagstiftningen. Det finns ytterligare EU-gemensam och nationell lagstiftning
som reglerar andra omraden narmare, till exempel om markning och information och om
dricksvatten.

| artikel 3 i férordning (EG) nr 178/2002 finns féljande definitioner:

e Livsmedelsforetag: varje privat eller offentligt foretag som med eller utan vinstsyfte bedriver
nagon av de verksamheter som hianger samman med alla stadier i produktions-,
bearbetnings- och distributionskedjan av livsmedel.

e Livsmedelsforetagare: de fysiska eller juridiska personer som ansvarar for att kraven i
livsmedelslagstiftningen uppfylls i det livsmedelsforetag de driver.
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| artikel 2.1 i férordning (EG) 852/2004 om livsmedelshygien finns foljande definition:
e Anlaggning: varje enhet i ett livsmedelsforetag.

For en kommunal verksamhet innebar detta att en kommun, genom ansvarig ndmnd, ar
livsmedelsforetagare och darmed ansvarig for att kraven i livsmedelslagstiftningen uppfylls. Koket i en
forskola, grundskola, gymnasieskola och fritidshem ar exempel pa en enhet i ett livsmedelsforetag,
det vill sdga en livsmedelsanlaggning.

For den fristaende skolan ar det aktiebolaget, handelsbolaget eller den enskilde naringsidkaren som
ar livsmedelsforetagare. | de fall livsmedelsverksamheten upphandlats fran en entreprendr ar det ofta
entreprendren som ar livsmedelsforetagaren. Livsmedelsféretagaren ska géra en anmalan om
registrering till kontrollmyndigheten (miljo- och hélsoskyddsnamnden eller motsvarande i
kommunen).

Varje anldaggning ska ha ett hanteringssystem for livsmedelssdkerhet baserat pa faror och risker i
verksamheten. Det ska vara anpassat till verksamhetens art och omfattning och beskriva vad som
gors for att uppfylla lagstiftningens krav. Det kan vara rutiner och kontroller for att sakerstalla god
hygien, sparbarhet och HACCP-baserade forfaranden. | ansvaret ingar ocksa att se till att personalen
har de kunskaper och den kompetens som kravs for att utféra arbetet pa ett sakert satt. Vilken typ
och niva pa kompetens som kravs ar inte specificerat i regelverket utan bedéms utifran verksamhet
och arbetsuppgifter. Kontrollmyndighetens livsmedelsinspektorer kontrollerar att
livsmedelslagstiftningen foljs.

Las mer i branschriktlinjerna Offentlig sdker mat utgivna av Sveriges Kommuner och Regioner (SKR)
och pa Livsmedelsverkets webbplats.

Skollagstiftningen

Enligt 1 kap. 4 § andra stycket skollagen (2010:800) ska hansyn tas i utbildningen till elevers olika
behov. Elever ska fa stod och stimulans sa att de utvecklas sa langt som majligt. Skolan ska strava efter
att uppvaga skillnader i elevernas forutsattningar att tillgodogora sig utbildningen. Av 1 kap. 10 §
skollagen framgar att i all verksamhet som lyder under skollagen ska barnets basta vara utgangspunkt.
Med barn avses varje manniska under 18 ar. Barnets installning ska sa langt det ar maijligt klarlaggas.
Barn ska ha majlighet att fritt uttrycka sina asikter i alla fragor som rér honom eller henne. Barnets
asikter ska tillmatas betydelse i forhallande till barnets alder och mognad. | férarbetena till skollagen
anges att barns och elevers inflytande till exempel rér matsalen och darmed ocksd maltider?.

Enligt 1 kap. 5 § skollagen ska utbildningen utformas i verensstammelse med grundldaggande
demokratiska varderingar och de manskliga rattigheterna som manniskolivets okrankbarhet,
individens frihet och integritet, alla manniskors lika varde, jamstalldhet samt solidaritet mellan
manniskor. Var och en som verkar inom utbildningen ska framja de manskliga rattigheterna och aktivt
motverka alla former av krankande behandling. Utbildningen ska vila pa vetenskaplig grund och
beprévad erfarenhet.

24 prop. 2009/10:165 sid 312
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| skollagen stélls krav pa att maltiderna i de obligatoriska skolformerna ska vara kostnadsfria och
naringsriktiga®®. Lagkravet géller skolor med savil offentliga som enskilda huvudman.
Tillsynsmyndighet ar Skolinspektionen.

Skollagen innehaller ingen precisering av begreppet naringsriktig. | skollagens férarbeten framhalls
dock att de svenska naringsrekommendationerna bor vara en utgangspunkt vid bedomningen av vad
som ar en naringsriktig maltid samt att "... det kan anses som en del av laroplanens intentioner att
eleverna far tillgang till varierad och naringsriktig mat och ata lunch tillsammans med andra elever

och vuxna"?®.

Utbildningen i fritidshemmet ska utgd fran en helhetssyn pa eleven och elevens behov?’.
Verksamheten ska praglas av omsorg om individen?. Notera att i frdga om fritidshemmet regleras
maltider inte i skollagen eller anslutande forfattningar. Av forarbetena framgar dock att elevens
utveckling ska ses som en helhet dar pedagogik och omsorg integreras. | begreppet omsorg ingar
dven att eleverna serveras varierade och néringsriktiga maltider?.

Systematiskt kvalitetsarbete

Skolmaltiden &r att betrakta som en del av utbildningen®. Det innebér att skollagens bestimmelser
om systematiskt kvalitetsarbete dven ska tillampas i fraga om skolmaltiden. Varje huvudman inom
skolvasendet ska pa huvudmannaniva systematiskt och kontinuerligt planera och félja upp
utbildningen, analysera orsakerna till uppfoljningens resultat och utifran analysen genomfora insatser
i syfte att utveckla utbildningen3!. Det systematiska kvalitetsarbetet ska dokumenteras®2. En
naringsberakning eller annan tillforlitlig naringsbedémning av den serverade maten bor darfor utgora
en del i saval planering, genomforande som uppfoljning av skolmaltidens kvalitet. Det finns dven goda
skal for skolan att inkludera en beskrivning av skolans arbete med skolmaltiderna som en del i
kvalitetsarbetet.

Laroplanerna for de obligatoriska skolformerna

Av laroplanerna for de obligatoriska skolformerna® finns likalydande méal som anger att eleven efter
genomgangen utbildning i den angivna skolformen "har fatt kunskaper om och forstaelse for den
egna livsstilens betydelse for halsan, miljon och samhallet". Skolmaltiderna kan utgéra ett vardefullt
pedagogiskt verktyg i skolans uppdrag kring livsstil, miljo och halsa. Skolmaltiden &r ocksa en del i
skolans sociala fostran da den ger tid for samtal om vardegrunder, normer, méjlighet att upptacka
tendenser till utanforskap och elever som inte mar bra.

259 kap. 8 § (forskoleklassen) 10 kap. 10 § (grundskolan), 11 kap. 13 § (anpassade grundskolan), 12 kap. 10 §
(specialskolan), 13 kap. 10 § (sameskolan).

26 prop. 2009/10:165, sid 374

27 14 kap. 2 § skollagen

28 | gr22,del 1 och 4

2% PProp. 2009/10:165 s. 404.

30 prop. 2009/10:165 s. 633 samt prop. 2021/22:156 5. 34 f.

31 4 kap. 3 § skollagen

324 kap. 6§

33 Férordningen (SKOLFS 2010:37) om liroplan for grundskolan, férskoleklassen och fritidshemmet (Lgr22),
forordningen (SKOLFS 2010:255) om laroplan for anpassade grundskolan (Lgra22)

forordningen (SKOLFS 2010:250) om laroplan for specialskolan, forskoleklassen och fritidshemmet (Lspec22) och
forordningen (SKOLFS 2010:251) om laroplan for sameskolan samt for forskoleklassen och fritidshemmet
(Lsam22).
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| laroplanerna anges dven att det svenska samhaéllets internationalisering stéller héga krav pa
manniskors formaga att leva med och inse de viarden som ligger i en kulturell mangfald. Skolan ar en
social och kulturell métesplats som kan starka denna formaga. Maltiderna kan med férdel anvéndas
for att skapa en nyfikenhet for moten mellan olika matkulturer, traditioner och vanor.

Barnkonventionen

Sedan den 1 januari 2020 ar barnkonventionen svensk lag. Barnkonventionen innehaller 54 artiklar
och fyra av dem ar sa kallade grundprinciper, som speglar konventionens syn pa barn. Artikel 3 ar
dessutom en central princip och man brukar sdga att resten av artiklarna ska ses i ljuset av denna.
Artikel 3 handlar om att barns basta i forsta hand ska beaktas nar beslut fattas eller atgarder
genomfors som paverkar barn. Grundartiklarna ar:

2 - alla barn ar lika vdrda och har samma rattigheter

3 - barnets basta ska beaktas i alla beslut som ror barn

6 — barns ratt till liv, dverlevnad och utveckling

12 - alla barn har ratt att uttrycka sin asikt och vuxna ska lyssna och beakta (efter dlder och mognad).

Alla barn och ungdomar upp till 18 ars alder har samma rattigheter, till exempel: att leva och
utvecklas, vaxa upp i trygghet, skyddas mot 6vergrepp och respekteras for vad de tycker och tanker.
Barn har ocksa ratt att fa naringsrika livsmedel i tillracklig omfattning och rent dricksvatten, samt
undervisning om naringslara (artikel 24, 2 c och e).

Sedan 2010 finns Strategi fér att stirka barnets rattigheter3* som syftar till att stirka barnets
rattigheter i Sverige. Strategin, som godkants av riksdagen, bestar av ett antal principer som uttrycker
grundlaggande forutsattningar for att starka barnets rattigheter i Sverige:

e All lagstiftning som ror barn ska utformas i 6verensstammelse med barnkonventionen.

e Barnets fysiska och psykiska integritet ska respekteras i alla sammanhang.

e Barn ska ges forutsattningar att uttrycka sina asikter i fragor som rér dem.

e Barn ska fa kunskap om sina rattigheter och vad de innebar i praktiken.

e Foraldrar ska fa kunskap om barnets rattigheter och erbjudas stod i sitt fordldraskap.

e Beslutsfattare och relevanta yrkesgrupper ska ha kunskap om barnets rattigheter och omsétta
denna kunskap i berérda verksamheter.

e Aktorer inom olika verksamheter som rér barn ska starka barnets rattigheter genom samverkan.

e Aktuell kunskap om barns levnadsvillkor ska ligga till grund fér beslut och prioriteringar som ror
barn.

e Beslut och atgédrder som ror barn ska foljas upp och utvarderas utifran ett barnrattsperspektiv.

Lagen om offentlig upphandling

Offentlig upphandling ar en lagreglerad process som syftar till att framja fri rorlighet for varor och
tjanster inom EU samt att sdkerstélla effektiv anvandning av skattemedel. Den regleras av lagen om
offentlig upphandling (LOU), som bygger pa EU-direktiv. Lagen géller for upphandling av varor,
tjanster och byggentreprenader, med vissa undantag. LOU omfattar upphandlande myndigheter, det
vill sdga statliga eller kommunala myndigheter.

3prop. 2009/10:232
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Diskrimineringslagen

Skolan kan ocksd motas av 6nskemal om individuellt anpassad mat exempelvis pa grund av religiosa,
etiska eller kvalitetsmassiga motiv. Diskrimineringslagen (2008:567) forbjuder diskriminering som har
samband med kon, kdnséverskridande identitet eller uttryck, etnisk tillhdrighet, religion eller annan
trosuppfattning, funktionsnedséattning, sexuell laggning och alder. Utbildningsanordnaren ska inom
ramen for verksamheten bedriva ett forebyggande och framjande arbete for att motverka
diskriminering och pa annat satt verka for lika rattigheter och mojligheter. Detta innebar bland annat
att skolan vid maltidssituationer ska erbjuda ett fullgott alternativ for elever som har 6nskemal om
anpassad mat som har samband med en diskrimineringsgrund, till exempel religion eller annan
trosuppfattning. Det kan till exempel vara ndgon form av vegetariskt alternativ. Den anpassade maten
ska forstas ocksa vara god, naringsriktig och lagad med omsorg. Nar det géller 6nskemal om
individuellt anpassad mat utéver medicinska behov eller motiv som har samband med en
diskrimineringsgrund, saknas tydliga ramar for vad skolan ar skyldig att tillhandahalla. Individuella
anpassningar av maten ar en utmaning for offentliga maltidsverksamheter som inte ar resursmassigt
anpassade for att kunna tillgodose alla individuella 6nskemal. Livsmedelsverket rekommenderar att
varje kommun och/eller skola - utifran verksamhetens férutsattningar — beslutar hur langt, och pa
vilket satt, man har mojlighet att tillmotesga enskilda 6nskemal utdver vad som &r reglerat i
lagstiftningen.

Arbetsmiljolagen

Skolrestaurangen ar en del av skolan och bade elevers och vuxnas arbetsmiljé. Kraven pa en god
arbetsmiljo regleras i arbetsmiljolagstiftningen. Lagen syftar till att férebygga ohalsa, olyckor och att
skapa en god arbetsmiljo genom att bedriva ett systematiskt arbetsmiljdarbete. Arbetsmiljélagen kan
bli aktuell bade nar det géller den fysiska och den psykosociala arbetsmiljon vid maltiderna. Om nagot
gar fel i hanteringen av exempelvis specialkost kan det regleras bade i arbetsmiljolagstiftningen och i
livsmedelslagstiftningen. Det &r huvudmannen som ansvarar for elevernas och medarbetarnas
arbetsmiljo men ansvaret ar ofta i praktiken delegerat till chefen fér verksamheten, exempelvis rektor.
Arbetsmiljoansvaret for maltidspersonalen vilar pa narmaste chef med delegerat arbetsmiljdansvar,
exempelvis maltidschef.

Lokala styrdokument

Kommunen eller skolan kan fatta beslut om styrdokument pa omradet mat och hélsa. Viktiga
dokument i detta sammanhang kan vara exempelvis en folkhalsoplan eller maltidspolicy. Det ar
manga som berdrs av de fragor som géller maten i skolan. Darfér maste nedanstaende planer och
program anpassas till den egna organisationen.

Folkhalsoplan och mdltidspolitiskt program

De flesta kommuner beskriver sina folkhdlsomal i en langsiktig folkhalsoplan som vanligtvis bygger pa
den nationella folkhalsopolitik som riksdagen har antagit.

Det 6vergripande folkhalsomalet i Sverige ar att samhaéllet ska skapa forutsattningar for en god hélsa
pa lika villkor for hela befolkningen. Fér matens del géller folkhalsopropositionens malomrade 10: bra
matvanor och sakra livsmedel. En viktig forutsattning for att malet ska nas ar att manga aktorer bidrar
i det arbetet. Manga kommuner har ett maltidspolitiskt program eller en maltidspolicy som redskap i
arbetet for malomrade 10.
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Det maltidspolitiska programmet kan ocksa omfatta kommunens beslut gallande regeringens mal och
inriktning for ekologisk produktion och konsumtion, samt atgarder foér att minska matsvinnet och
maltidernas miljépaverkan.

Forutom att komma fram till mal och ambitioner i kommunerna ar det viktigt att tydliggora
ansvarsomraden och ta fram en plan for uppféljning. En maltidspolicy kan tydliggéra malsattningarna
inom omraden som maltidskvalitet (till exempel naringsriktig, miljosmart, sdker, god, trivsam och
integrerad) och organisation (kompetens, mandat, ansvarsférdelning).
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Tabell 11. Forslag pa bra livsmedelsval for planering av naringsriktiga skolmenyer baserat pa de

nordiska naringsrekommendationerna.

Livsmedelsgru
pp

Viktig kalla till:

Paverkan pa halsa:

Rekommendationer
for maltider i skolan:

Rekommendation i
NNR:

Gronsaker,
rotfrukter

och frukt
inklusive
baljvaxter i
skida, som
grona bonor.

Bonor, artor
och linser,
potatis och
juice ingar ej

Fibrer, vitaminer som
folat och C-vitamin,
mineraler och
antioxidanter.
Innehallet varierar
mycket mellan olika
gronsaker, rotfrukter
och frukter.

Minskar risken for
flera former av
cancer, hjart- och
karlsjukdom och typ
2-diabetes.

- Servera till varje
maltid

Minst 500-800 gram
gronsaker, frukt och
bar om dagen. Olika
sorters gronsaker och
frukter, med tonvikt
pa fiberrika sorter.

Baljvaxter
(linser, bonor,
artor,
sojaprodukter,
tofu)

Protein, kolhydrater,
fibrer och flertalet
vitaminer och
mineraler, bland
annat jarn.

Minskar risken for
hjart- och
karlsjukdom och flera
sorters cancer.

- Servera varje
dag

Baljvaxter bor vara
en betydande del av
kosten.

Spannmal som

Kolhydrater, fibrer,

Minskar risken for

- Merparten av

Minst 90 gram

vitamin, vitamin B12,
jod och selen.

karlsjukdom, stroke
och metabolt

pasta, ris, protein, jarn, kranskarlssjukdom, brédet som fullkorn per dag.

bréd, och magnesium, zink och | tjock- och serveras vid

andra selen nar andtarmscancer och lunchen och

cerealier fullkornsprodukter typ 2-diabetes. andra maltider
anvands. Raffinerade bor uppfylla
produkter, som vitt kriterierna for
bréd innehaller Nyckelhalsmarkn
mindre ing.
naringsamnen an - Ris, sarskilt
fullkornsprodukter. fullkornsris,

Fullkornsris serveras mindre
innehaller ofta hogre ofta.

halter arsenik an vitt

ris.

Potatis Kolhydrater, fibrer Det fa studier som - Servera friterad Potatis bor inga som
(fréamst i skalet) C- finns indikerar att potatis i en betydande del av
vitamin, B6, niacin, potatis inte &r undantagsfall. kosten.
folat, kalcium, fosfor, | associerat till varken
magnesium och hjart- och
kalium. karlsjukdom eller

dodlighet oavsett
orsak.

Fisk och Protein, fleromattat Minskar risken for - Servera minst 1 300-450 gram fisk

skaldjur omega-3 fett, D- hjart- och gang i veckan. per vecka (tillagad

vikt) varav minst 200
gram per vecka bor
vara fet fisk.
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Livsmedelsgru | Viktig kalla till: Paverkan pa halsa: Rekommendationer Rekommendation i
pp for maltider i skolan: | NNR:

syndrom. Vissa - Servera fet fisk

fiskarter innehaller minst 2 ganger

forhojda halter per 4 veckor.

miljoféroreningar,

som dioxiner, PCB,

PFAS och kvicksilver.
Rott kott och Protein, En hég konsumtion - Servera rott kott | Intaget av rott kott
charkprodukte | biotillgéngligt jarn av rott kott, sarskilt max 1-2 ganger | bor begransas till

r

och zink, vitamin B12
och flera andra
mineraler och
vitaminer, mattat fett
och transfett i
varierande grad.
Charkprodukter
innehaller mycket
salt och mattat fett.

av chark, bidrar till
Okad risk for tjock-
och andtarmscancer.
Chark innehaller
dven salt och mattat
fett och 6kar darfor
risken for hjart- och
karlsjukdom.

per vecka varav
chark max 1-2
ganger per
manad.

hogst 350 gram per
vecka (tillagad vikt).
Konsumtionen av
chark
rekommenderas vara
sa lag som mojligt.

Vitt kott fran
fagel

Protein, selen,
tiamin, riboflavin,
niacin, B6, B12.
Bidrar daven med
biotillgdngligt jarn
men i mindre mangd
an rott kott. Vitt kott
innehaller lagre andel
mattat fett och hogre
andel omattat fett an
rott kott.

Matfagel ar ett
naringsrikt livsmedel.
Fagelkott bedoms
varken ha positiv
eller negativ
paverkan pa risken
for kostrelaterad
ohdlsa. Daremot 6kar
charkprodukter fran
fagelkott risken for
tjock- och
andtarmscancer.

- Serverainte
fagel oftare
jamfort med
idag.

- Begransa
mangden
charkprodukter
av fagelkott.

Konsumtionen av
charkprodukter av
vitt kott bor vara sa
lag som mojligt. Det
finns ingen
hdlsobaserad
rekommendation om
obearbetat vitt kott.

Mjolk, fil och
yoghurt

Protein, kalcium, jod,
A-vitamin, riboflavin
och vitamin D och
B12. Magra
mejeriprodukter
innehaller mindre
mangd maéttat fett
men samma innehall
av naringsamnen.

Mejeriprodukter med
Iagt fettinnehall
och/eller som &r
fermenterade (som
yoghurt, fil och ost)
minskar risken for
hjart- och
karlsjukdom, typ 2-
diabetes och tjock-
och andtarmscancer.

- Vatten som
maltidsdryck i
forsta hand.
Mager mjolk
eller berikade
vegetabiliska
alternativ ar
ocksa bra
alternativ.

- 3,5-5dl magra
mejeriprodukter
per dag
rekommenderas,
vilket inkluderar
mejeriprodukter
i maten, till
frukost och
mellanmal och

350-500 ml mager
mjolk och
mejeriprodukter per
dag ar en tillracklig
mangd.
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Livsmedelsgru
pp

Viktig kalla till:

Paverkan pa halsa:

Rekommendationer
for maltider i skolan:

Rekommendation i
NNR:

eventuell
maltidsdryck.

- Frukost och
mellanmal:
servera osotade
mejeriprodukter,
garna
fermenterade
som fil och
yoghurt.

Mejeriprodukt
eri
matlagningen
(gradde,
créme fraiche,
ost och mjolk i
matlagningen)

Se ovan

Se ovan

- Begrdnsa
mangden
mejeriprodukter
med fetthalt
over 30 %.

Se ovan.

Vegetabiliska

Protein och fibrer.

Att ersatta en del

- Vegetabiliska

Det finns ingen

alternativ till Jarninnehallet kan animaliskt protein kottersattningsp | sarskild

kott vara bade hogre eller | med vegetabiliskt rodukter kan rekommendation om

(exempelvis lagre 4n i kdtt, men protein kan minska vara ett sattatt | dessa produkter.

quorn, tofu jarnet ar i form av risken for hjart- och R CrVETRmINEY

och icke-hemjarn som har | karlsjukdom samt :::\;anx;c:;tofcrgn

sojaprodukter Iagr(?' blotjllgangullghet typ-2 diabetes. Vaxtriket och

) och ar svarare for mindre av
kroppen att animaliska
absorbera dn livsmedel.
hemjarn.

Agg Protein, mineraler Agg bidrar med - Aggérett Ett mattligt intag av
som jod, jarn, naring och kan inga i naringsrikt 4gg kan vara del av
kalcium, zink och en varierad kost. Att livsmedel och en hilsosam kost.
selen och alla ersitta en del rétt har sin givna
vitaminer férutom kétt och chark med plats pa menyn,
vitamin C. dgg kan vara positivt sérskilt i en

hur halsosynpunkt. Iakto-O\{o-
vegetarisk kost.

Notter och Enkel- och Minskar risken for - Serverainte 20-30 gram notter

fron fleromattade fetter, hjart- och notter som om dagen. Fréer kan
protein, magnesium, | karlsjukdom och mandel, ocksa gdrna inga i
zink, koppar, kalium, | cancerdédlighet. hasselnot, kosten.
fosfor, jarn, E- Evidensen for valndt,
vitamin, tiamin, hélsofordelar finns cashew?ét,
vitamin B6, folat och | for ndtter medan pekan.r.wot,

paranot,

niacin.

fréer inte ar lika
vélstuderade. Linfron
kan innehalla
cyanogena
glykosider/vatecyani
d.

pistaschmandel,
macadamianét
samt jordn6t och
sesamfro i
maten.
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Livsmedelsgru
pp

Viktig kalla till:

Paverkan pa halsa:

Rekommendationer
for maltider i skolan:

Rekommendation i
NNR:

Matfetter
(oljor,
matfettsbland
ningar, smor
och margarin

Omattade fetter (de
flesta vegetabiliska
oljor). Sarskilt
rapsolja ar en bra
kalla till omega-3-
fett. Palm-, kokos-,

Vegetabiliska oljor
och matfetter med
hog andel ométtat
fett minskar risken
for hjart- och

karlsjukdom, typ 2-

Anvand rapsolja
eller andra
Nyckelhalsmarkt
a matfetter
istallet for smor,
i matlagning och

En konsumtion pa 25
gram vegetabilisk olja
per dag eller
motsvarande mangd
omattade fettsyror
fran ravaror

sheafetter och smor diabetes, cancer och till smorgas. rekommenderas.
innehaller mycket obesitas.
mattade fetter.
Matfetter bidrar med
vitamin A, D och E.

Salt Natrium. Joderat salt | Ett hogt intag hojer Anvand Hogst 6 gram salt om
ar en viktig klla till blodtrycket, vilket sparsamt med dagen. Vilj joderat
jod. okar risken fér salt och salt.

hjartinfarkt,
hjartsvikt, stroke och
njurskador.

saltinnehallande
kryddor som
buljong, soja och
oOrtsalt.

Anvand joderat
salt.

Energitata,
naringsfattiga
livsmedel

Energi och tillsatt
socker men lite eller
ingen naring.

Socker okar risken for
karies. Sockersotade
drycker som lask okar
risken for overvikt,
typ 2-diabetes,
forhojt blodtryck och
hjart- och
karlsjukdom.

Undvik
sockerrika
livsmedel som
saft, lask, godis,
glass och
fikabrod
Undvik drycker
sotade med
socker eller
sotningsmedel,
till exempel
maltidsdryck,
nektar, saft eller
lask bor
serveras.

Begransad
konsumtion av
sotsaker och andra
sockerrika livsmedel.
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