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1  Bakgrund

Dagens barn som vdaxer upp— dr troligen den forsta genera-
tionen i modern tid som kommer att leva kortare tid dn sina
fordldrar!

Barn imiterar sina fordldrar och dérfor ér det viktigt att vi vuxna foregar med
gott exempel. Barnadren dr en viktig period att ldra in ”bra matbeteenden”. De
kunskaper och beteenden som vi lar oss som sma — behaller vi oftast i vuxen
alder.

Var vision dr att nér det lilla barnet blivit stort, ska hon eller han vara en med-
veten matkonsument, och kunna vélja den basta maten for ett liv med god hilsa.

Slutsatsen blir att det dr oerhort angeliget att forebygga ohilsa hos barn och un-
gdom och att vi miste agera nu for att bromsa den alarmerande utvecklingen.

Denna information gor ej ansprak pa att vara heltickande nér det géller barn och
mat. Var forhoppning/6nskan dr att informationen ska ge kunskap, tips och idéer
om hur Du som forédlder/personal/vuxen kan ge barn bra matvanor. Vi hoppas
ocksa att Du ska bli inspirerad att soka mer information och kunskap kring barns
hilsa.

Ingela Nannstrom, kostchef, Knivsta kommun, tel. 018-34 70 45
Birgitta Bergstromer, dietist, Halsa & Kultur, tel. 070 - 598 55 98



?  Inledning

Denna handledning for personal och fordldrar inom forskolan dr ett resultat av
projektet ”Sockerbiten” som genomfordes 1 Knivsta Kommun, 2006-2007, {or
att mota behovet av enkla, konkreta och praktiska rad och rekommendationer for
maten 1 forskolan. Projektet har fokuserat pa:

e att minska intaget av tillsatt socker och tillsatt stiarkelse 1 maten
o att tillgodose behovet av naturliga fetter

e att servera hemlagad mat baserad pa bra rdvaror innehallande minimalt
med kemikalier och tillsatser

Initiativtagare och ansvarig for projektet: Ingela Nannstrom, kostchef 1 Knivsta
kommun.

Kontaktperson: Kjell Haglund, hédlso- och sjukvardsavdelningen, landstinget 1i
Uppsala

Styrgrupp: Ingela Nannstrom, kostchef, Susanne Sundell, omradesrektor,
Maghite Asp omradesrektor och Monica Jonsson, v-controller (folkhélsofréagor).

Arbetsgrupp: Ingela Nannstrom, kostchef och Birgitta Bergstromer, dietist samt
forskoleledningen med personal.

Till grund for handledningen ligger géllande kostrekommendationer och aktuell
forskning inom omradet barn, mat och hélsa.



INLEDNING

Handledningen har tillkommit utifrdn de medel och ramar som har stétt till for-
fogande. Tanken var att den skulle vara léttldst och dversiktlig och inte innehdlla
tor mycket text. Under arbetets gang har det dock visat sig att en viss textmassa/
information varit nddvéandig att ha med 1 handledningen och dérfor har den blivit
mer omfattande &n vi tdnkt fran borjan.

Handledningen &r skriven bade for personal pa forskolan, for fordldrar och alla
vuxna kring barnen. Det har varit viktigt for arbetsgruppen att fordldrar far sam-
ma information som forskolan. Handledningen innehaller en del upprepningar.
Vi har med avsikt valt att upprepa vissa nyckelbudskap.

Forfattarna menar att vi maste och att vi kan gora ndgot at den 6kande ohilsan
bland barn. Vi far fler och fler 6verviktiga, feta, underviktiga och felnirda barn.
Samtidigt 6kar den psykiska ohélsan hos barn och tandhilsan forsamras. Ny
forskning visar t.ex. att hdga intag av socker, otillrdackliga intag av naturliga fett-
syror och hoga intag av kemikalier och tillsatser kan framkalla hyperaktivitet,
aggressivitet, koncentrationssvarigheter, oro, depression, somnbesvir, diabetes,
astma och allergi. Dessutom har manga nya diagnoser tillkommit, dar kostfak-
torer inte kan uteslutas, som en del 1 problemet, t.ex. ADHD, dyslexi, autism
m.fl.

Genom den raffinerade, industriellt framtagna maten, far manga barn 1 sig for
mycket tillsatta sockerarter, ohdlsosamma fetter och kemikalier. Fler och fler
undersokningar visar att nir snabb/skrdpmat, godis, glass, lask mm. byts ut mot
ndringsrik mat forbittras barns hélsotillstand dramatiskt.

Vi vet idag att ett hogt intag av tillsatt socker och tillsatt stirkelse okar risken

tor overvikt och fetma och en rad andra sjukdomar. Vi vet ocksé att ett for hogt
intag av manipulerade/industriellt framtagna fetter (t.ex. transfetter) gynnar
uppkomsten av hjirt- och kirlsjukdomar. Vi vet att allergier bland barn dkar.
Huruvida hoga intag av kemikalier och tillsatser i maten paverkar barns hélsa
negativt, dr dnnu inte helt klarlagt. Men vi vet att barn som véxer och vars hjarna
utvecklas dr mer kénsliga dn vuxna for kemikalier och frimmande d&mnen.



INLEDNING

Barnen ar beroende av den mat vi vuxna serverar dem och har maste det till
kraftfulla insatser. Alla vuxna, sdvil 1 privat- som 1 yrkeslivet méste ta sitt ans-
var.

Det finns idag inga bevis for att naturliga fetter skulle vara skadliga. Tvartom,
finns mycket som tyder pa att naturliga fetter pA manga sitt befrimjar god hélsa.
Det finns inte heller ndgra bevis for att kemikalier och tillsatser 1 mat ar oskad-
liga for vara barn. Darfor méste slutsatsen bli att den bésta maten for vixande
barn, utifran de kunskaper vi har idag, dr hemlagad naturlig mat innehallande
minimalt med kemikalier och tillsatser, och att detta méste gilla sa lange motsat-
sen inte kan bevisas.



Barn som vaxer behdver
3 ata mat med mycket
naring.

Barn som vixer och utvecklas snabbt behover dta mat som innehaller mycket
niring. Mat med mycket niring dr hemlagad mat, baserad p4 naturliga rava-
ror och skonsamt tillagade. Halv- och helfabrikat innehaller inte optimalt med
niring och ska dérfor inte ges for ofta till barn som vixer.

Forskolor som tar bort raffinerade hel- och halvfabrikat och sota mellanmal
rapporterar att barnen fir mer ork och energi, humoret blir battre och att hela
verksamheten fungerar bittre.

Barn behdver dta ménga olika livsmedel for att {4 i1 sig alla ndringsdmnen. Det
dr darfor mycket viktigt att variera maten. Aven om barnet bara dter mycket
sma portioner dr variationen mycket viktig. Ju mer varierat barnet dter som
liten, desto storre dr chansen att barnet fortsétter dta varierat som vuxen. Det
ar vanligt att barn periodvis bara dter vissa livsmedel, men det brukar jimna ut
sig 1 ldingden och dr inget att oroa sig for, sa linge barnet foljer sin individuella
vikt- och langdkurva.

Det ricker inte med att barn édter bra mat pa forskolan, barnen méste ocksé
serveras ndaringsrik mat hemma. Det dr viktigt att alla vuxna (forskolepersonal,
fordldrar, slakt, vinner osv.) samarbetar for véra barns hilsa, genom att ge barn-
en samma budskap om vad som &r bra mat och mindre bra mat.

Forskolebarn behover varje dag éta frukost, lunch och middag samt tva till tre
mellanmél. De minsta barnen, upp till tva ar, som inte kan &ta sa stora portioner,
kan dessutom behdva nigra extramal.



Barn som vaxer behdéver mycket ndring.

Det ar ocksé viktigt att se helheten. Om t.ex. lunchen en dag blir mindre bra
ur naringssynpunkt sé kan middagen samma dag tillagas sé att den blir extra
niringsrik.

Om barnen dter niringsrik, hemlagad mat pa bestimda tider finns en marginal
for utsvavningar ibland, t.ex. I6rdagsgodis. Men den marginalen ér inte stor. Vi
rekommenderar dérfor, att forskolan om mojligt gors till en ”sockerfri zon” och
att den lilla marginalen kan utnyttjas av fordldrarna for t.ex. lordagsgodis.

Radet till forskolan idag &r att inte alls — eller hogst en gang i manaden och da
1 mattliga méngder - servera sota drycker, bullar, kakor, kex, glass, snacks och
godis. (Statens Livsmedelsverk 2007). Observera att 1ordagsgodis inte behdver
vara smagodis, chips och lidsk — det finns andra bland barn mycket populéra al-
ternativ t.ex. gronsaksdip, fruktspett mm. Se fler tips 1 receptdelen.

Kraven pa fordldrar och forskolan far inte heller bli for stora. Varje maltid be-
hover inte vara en kulinarisk upplevelse. Det ricker gott att vardagsmaten &r en-
kel, néringsrik och méttande.

Hur kan vi vuxna d& fa barnen att dta nyttig mat? Det viktigaste dr att vi sjdlva
ar goda forebilder. Vi kan inte forvénta oss att barn ska dta gronsaker med god
aptit om vi inte sjdlva gor det? Barnen gor oftast, som bekant, inte som vi sédger
utan som vi gor! Darfor dr det vart ansvar att inspirera, motivera och uppmuntra
barnen till att dta nyttig, god mat.

Det ar viktigt att vi tar vara pa barnadren, da har vi storst chans att paverka vara
barn. Om barn ges bra matvanor nér det 4r sma ar forutséttningarna storre att de
dven som vuxna valjer bra mat.
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4 Matpolicy pa
forskolan

Verktyg fér utformning av en matpolicy.

Mat ér ett laddat &mne som ofta vicker mycket tankar och kénslor. Personalen
pa forskolan har ofta olika uppfattningar om vad som dr nyttig mat, hur maten
serveras och ndr. Fragor som ofta diskuteras &r t.ex.: Hur ska man fira barnens
fodelsedagar? Vad ska vi dta nér vi har fredagsmys? Idag fragar ocksé fler och
fler fordldrar efter forskolans matpolicy.

Darfor ar det viktigt att forskolan utarbetar en matpolicy som hela personalen
stdr bakom. Det ar viktigt att tillrackligt med tid avsétts och att personalen till-
sammans far diskutera sig fram till en matpolicy som baserar sig pa géllande
rad och rekommendationer for maten 1 forskolan. Tag girna hjélp av ndgon
sakkunnig. Ténk ocksa pi att det tar tid for en matpolicy att véixa fram och att
dndringar och tilldgg alltid kan goras under resans géng. Tag ett steg 1 taget.

Hall matpolicyn levande genom att regelbundet ga igenom den med personal-
gruppen.

Glom inte att informera nyanstdllda om matpolicyn.

Informera ocksa fordldrarna om matpolicyn pé t.ex. fordldramoten. Det ar vik-
tigt att kokspersonalen dr med pa personal- och fordldramoten. Sétt mer fokus
pa koket 1 verksamheten.
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Forslag pa hur

Bakgrund:
Mal och syfte:

Koket:

Matpolicy pa férskolan

en matpolicy kan utformas.

Varfor forskolan anser att maten pa forskolan dr viktig.
Hur tinker forskolan kring mat och naring?

Vilka vanor, attityder osv. vill vi formedla till barnen
och hur ska vi nd malen?

Lagar forskolan egen mat? Anvénds halv-/ helfabrikat?
Inslag av ekologiska livsmedel mm. Matlagningsfett?
Kryddor, buljong mm ?.

Matsedelsplanering:Hur laggs matsedeln upp? Veckovis, 4-6 veckors rullande

Maltidens innehall:

Typ av méltid:

Drycker:

Den pedagogiska
maltiden:

matsedlar, per termin?
Kott-, fisk-, sopp-, vegetariska dagar? Temaveckor mm.

Hur dr maltiden uppbyggd? T.ex. Vilken typ av mjolk/fil/
yoghurtprodukter, osotade, sotade, fetthalt? Vilken typ
av smorgasfett? Vilken typ av miisli, flingor, brod? Ingar
gronsaker/frukt/bar till maltiden. Vilken typ av pasta/ris?
Var sé tydlig som mojligt.

Frukost:  (serveras nér, bestar av, serveras hur osv.)
Extramal:

Lunch:

Mellanmal:

Vilka drycker serveras till frukost, lunch och mellanmal?

Milj6, dukning, upplidggning, samling, farger, former,
personalen som forebild, koket presenterar méltiden?
Hjélper barnen till med forberedelse och servering?

Hur gor vi med personal som inte tycker om maten, petar
1 maten, inte dter samma mat som barnen, inte dter

med barnen? Beskriv under denna punkt hur {or-

skolan tanker kring maltiden som pedagogiskt verktyg.

12



Matpolicy pa férskolan

Fodelsedagar, kalas, Mycket viktigt att forskolan tar stillning i dessa  fragor!

och mys: Vad ska serveras och ska nagot serveras 6verhuvudtaget?
Visa och lar ut att det finns andra sétt att belona, an att
dta och dricka.

Utflykter: Ryggsickens innehdll, nir forskolan planerar?
Ryggsickens innehdll, medhavd hemifrdn?
Under denna punkt kan forslag ges vad ryggsidcken bor
innehélla resp. inte innehélla.

Atgirder: Formulera vilka forandringar ni vill genomfora pa kort
sikt och pa lingre sikt.

Personalinformation: Hur informerar vi personalen om matpolicyn?
Fordldrainformation: Hur informerar vi fordldrarna om matpolicyn?

Foréaldrakontakt: Vilken information har férskolan om barnens matvanor i
hemmet? Nar och pé vilket séitt kan matfrdgor diskuteras
med fordldrarna? Ordnar forskolan fordldrakvéllar,
t.ex. foreldsningar om mat och hélsa, provsmakningar,
matlagningskvéllar med fordldrarna etc.?

13



Matpolicy pa férskolan

Forskolans egen matpolicy.

Hér presenteras forskolans egen matpolicy.

14




5 Foraldrain-
formation

Som vi tidigare nimnt dr det en forutsdttning att alla vuxna 1 barnens nérhet
samarbetar mot samma mal — en sé bra hilsa som mojligt for vara barn. Det
forutsitter att personal och fordldrar samarbetar vad géller maten pé forskolan
och hemma.

Handledningen éar ett arbetsverktyg bade for forskolan och for fordldrarna. Det
ar viktigt att forskolan informerar fordldrarna att den finns och vid t ex foréal-

drar traffar gér igenom sin matpolicy och kan delge fordldrarna handledningen.

Den kan finnas som fil hos varje rektor/forskolechef samt p4 kommunens hem-
sida/ intrandt. Forskolan kan dven kopiera den och dela ut som héfte.
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Maten som ger enerqgi
och fibrer — olika typer
av kolhydrater.

Vad menas med kolhydrater?

Fran maten vi éter far vi energi. Kolhydrater i maten dr tillsammans med fett, var
viktigaste energikilla. Kolhydrater indelas 1 sockerarter, stirkelse och kostfiber.
Kolhydrater finns 1 t.ex. 1 brod, flingor, miisli, grot, pasta, ris, gronsaker, rotfruk-
ter, frukt och bar. Men dven 1 mjolkprodukter finns kolhydrater som kallas laktos
(mjolksocker).

Bra och mindre bra kolhydrater:
Man kan sédga att det finns bra och mindre bra kolhydrater.

Bra (langsamma) kolhydrater hiller Dig mitt langre och finns t.ex. 1 fullkorns-
produkter (osotat grovt brod, osotad miisli, réris, fullkornspasta mm), och i gron-
saker, frukt och bar.

Mindre bra (snabba) kolhydrater som kan orsaka blodsockersvingningar finns
t.ex. 1 godis, lask, saft, kakor, kex, bullar, men dven i1 vanlig mat som t.ex.
snabbmat, hel- halvfabrikat, vitt brod, sylt, ketchup, sweet chili sis, Bostongur-
ka, kaviar, mm. Socker och snabba kolhydrater mattar daligt och kan dessutom
oka suget for sott och ge hungerkanslor och sotsaksbegir.

Funktion i kroppen.

Kolhydrater paverkar blodsockernivan. Kolhydraterna bryts ner till glukos

16



Mat som ger energi och fibrer.

(socker) 1 mag-tarmkanalen. For att sockret ska kunna tas upp som energi for-
dras hormonet insulin. Man kan séga att insulinet dr nyckeln som 6ppnar celler-
na sa att sockret kommer in i cellen och blir energi. Om Du éter en bra, balanse-
rad kost ligger Du bra i blodsocker och mér bra. Men om Du éter for mycket av
fel sorts kolhydrater kan det bildas for mycket blodsocker och insulinet hinner”
inte med. Detta innebir att for mycket blodsocker och for mycket insulin cirkul-
erar runt 1 blodet. Detta dr anstrangande for kroppen och kan gora att Du inte
mar bra och kan ocksa leda till allvarliga sjukdomar som t.ex. diabetes.

Risker med fér mycket socker och raffinerad foda.

Sota mellanmal som kakor, saft, 1dsk och nyponsoppa dr inte bra for att stilla
hunger. Blodsockret stiger snabbt men sjunker snabbt igen och barnet blir da
sugen pa nagot sott igen. Manga sota mellanmal kan ocksé dampa aptiten for
riktig mat. For mycket sockerrik mat och sota mellanmal kan leda till felndring.
Barnet ater sig mitt pa niringsfattig mat och det finns helt enkelt inte tillrackligt
med plats for den niringsrika maten! Nar t.ex. sockerbetan, vetekornet och riset
foradlas/raffineras s tas naringsrika bestdndsdelar bort. Kvar blir ett naringsfat-
tigt livsmedel; dvs.; socker, vetemjdl och vitt ris. Darfor ar det vikigt att vinja
barn vid fullkornsprodukter.

Varfor ar det bra att minska pa sockret? Vilka negativa hal-
soeffekter kan manniskan fa vid for hégt intag av socker/
snabba kolhydrater?

Effekter pa kort sikt: T.ex. oro, koncentrationssvarigheter, hyperaktivitet,
humorsvéangningar, standiga sug efter sot mat, terkommande infektioner, hu-
vudvirk, nedstimdhet, depression. Overvikt, fetma, #tstdrningar, felniringar och
diabetes forekommer idag redan hos barn och ungdomar!

Effekter pa liingre sikt som kan kopplas till 6verkonsumtion av snabba kol-
hydrater: Overvikt, fetma, dtstdrningar, dverkinslighet for snabba kolhydrater/
sockerberoende, diabetes, blodfettsstorningar, forhojt blodtryck, hjart- och karl-

17



Mat som ger energi och fibrer.

sjukdomar, sankt immunforsvar, migrian, benskorhet, ledbesvér,fibromyalgi, dif-
fus vérk 1 kroppen, utmattningsdepression, depression, hjarnsjukdomar, cancer,
for tidigt dldrande.

Skilj pa naturligt socker och tillsatt socker:

Naturligt socker ar det socker (glukos, sackaros, fruktos) som finns i rivaran
1 sig; 1 havregrynsgroten, frukten, gronsakerna, baren osv. I mjolk finns ocksa
socker som kallas laktos. Detta socker kan kroppen hantera.

Tillsatt socker ar det socker som livsmedelsindustrin tillsatter 1 maten. I en in-
grediensforteckning kan det std manga olika namn for socker: t.ex. sackaros,
maltodextrin, fruktos, honung, nektar, rissirap, glukossirap mm. Detta tillsatta
socker kan vi leva utan.

Skilj pa naturlig starkelse och tillsatt starkelse:

Starkelse bestar av 1anga kedjor av glukos/sockermolekyler som bryts ner 1 tar-
men.

Naturlig starkelse finns 1 rena ravaror som t.ex., 1 gronsaker, frukt, bér, potatis,
grovt brod, gryn mm.

Tillsatt starkelse dr den starkelse som livsmedelsindustrin tillsétter for att ge
livsmedel en viss konsistens. I ingrediensforteckningen kan det st t.ex. modifi-
erad starkelse eller vete/ris/majsstiarkelse. Starkelsen dr dd utvunnen ur ravaran
och bearbetad inom industrin, ibland med kemikalier. Denna typ av stirkelse tas
snabbt upp 1 tarmen och ar saledes en snabb kolhydrat och kan jamstéllas med
socker. Minska dérfor intaget av livsmedel med tillsatt stirkelse som finns 1 t.ex.
hel- och halvfabrikat, 1 mjolkprodukter mm.

Syntetiskt socker och light/lattprodukter.

Trenden idag (2007) inom livsmedelsindustrin dr att behdlla s6tman 1 livsmedlen
utan att tillsdtta vanligt socker. Sockret ersitts da ofta med syntetiskt socker



Mat som ger energi och fibrer.

som t.ex. aspartam och sukralos. Livsmedlet marknadsfors som os6tat men kan
saledes innehélla konstgjorda sockerarter. Exempel pé sddana livsmedel &r 0s6-
tad ketchup, Oboy, Risifrutti, Coca Cola light, vissa fruktyoghurtar m. fl. Néar
det géller langtidseffekterna av hoga intag av syntetiskt socker finns idag ménga
fragetecken. Eftersom barn dr kédnsligare an vuxna for kemikalier och dessutom
behdver mycket energi eftersom de vixer, ar det darfor inte lampligt att friska
barn dter lagkaloriprodukter som light- och littprodukter. Lds mer pa slv.se och
konsumentsamverkan.se om riktviarden, risker mm.

Andra sétningsmedel som ofta anvénds 1 tuggummin och halstabletter dr xylitol
och sorbitol. Xylitol ar tillverkat av bjorksocker och sorbitol dr en sockeralkohol
som framstélls frin glukos men finns ocksa 1 naturen. Bdda anses som tandvén-
liga da de inte orsakar ndgon syrabildning 1 munnen och bada har en laxerande
effekt. Méanga tandlidkare rekommenderar dock inte barn 1 forskoledldern att
tugga tuggummi.

Tillsatt socker, tillsatt starkelse, syntetiskt socker finns ofta
i f6ljande livsmedelsgrupper:

Frukostflingor, miisli, brod, kakor, kex, smaksatta mjolk-, fil- och yoghurt-
produkter (t.ex. jordgubbsfil, vaniljyoghurt m.fl.), korv, leverpastej, fiskpinnar,
crabsticks, ketchup, senap, Bostongurka, kaviar, marmelad, sylt, nyponsoppa,
saftkramer, glass, saft, lattdrycker, lask, chips, snacks, choklad och godis. Dvs.
sadana produkter som ménga barn dter mycket av. I listan nedan kan du se hur
Du kan vélja de bésta livsmedlen 1 resp. livsmedelsgrupp.

Bra val av kolhydrater pa tallriken, exempel:

LIVSMEDELS-
GRUPP: BRA VAL

Finns f.n. inga bra produkter.
Frukostflingor:

19



Mat som ger energi och fibrer.

Miisli:

Grot:

Brod:

Knackebrod:

Pannkakor:

Mjolk-, fil-, yoghurt:

Vispgrddde:

Keso, Kesella, Créme
fraiche m. fi

Sylt:

Saftkram/saftsoppa:

Basmiisli, hemlagad miisli,

Wetabix, smulat knackebrdd.
Havregryn, grahamsgryn, ragflingor,
dinkelmannagryn, bovete, avoriaris m. fl.

Osotat brod bakat pa fullkornsmjol.

Surdegshakat brod for battre mineralupptag

Bakat pa fullkornsmjol.

Ersatt vetemjolet med siktat dinkelmjol eller
ta halften grahamsmjoél och halften vetemjol.

Naturella, osétade standardprodukter.

Vanlig standard, 40% fett.

Naturella, osétade standardprodukter.

Osockrade frysta eller farska bar och hem-
lagat frukt/barmos.

Hemlagad kram/soppa pa frysta/farska bar

eller frukt/torkad frukt.
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Mat som ger energi och fibrer.

Potatis

Gronsaker och rotfruk-
ter:

Baljvaxter:

Frukt och bar:

Kaviar

Korv, leverpastej:

Nyponsoppa:

Helst ekologisk, KRAV.

Valj helst farska eller frysta. Undvik konserv-
er. Variera farger och former.

Arter, bdnor och linser. Réda linser och kikéar-
tor ar bra for nyborjaren! Fler tips under ru-
brik “Olika typer av proteiner”.

Variera farger och former. Ananas och

hallon och blabar brukar barn gilla!

Hog sockerhalt! Servera ej for ofta.

Se palaggsforslag under mellanmal.

Valj sorter utan eller med lag tillsats av
socker, vetemjdl och tillsatser. Minska

intaget av chark produkter!

Hemlagad pa nyponskalmjél.

OBS. Barn ar kénsligare dn vuxna for kemikalier! Ekologiskt odlad mat odlas
utan bekdmpningsmedel och konstgdodsel, GMO ir ej tillitet. Sarskilt potatis,
bananer och citron dr mycket hart besprutade. Erbjud darfor om mdjligt barnen
KRAV potatis och KRAV bananer och anvind endast citronsaften 1 matlagning
och bakning, inte citronskalet, inte ens om Du skrubbat citronen!
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Mat som ger energi och fibrer.

Hur kan man vanja barn vid mindre s6t smak?

Manga barn idag dr vana vid sot smak och ratar gérna det som inte dr sott och
gott. Barn dr alla unika och det tar olika 1dng tid for olika barn att vénja sig vid
mindre sOt smak. Vissa barn accepterar t.ex. direkt naturell yoghurt medan an-
dra végrar att smaka. Om barnet har atit vildigt mycket sotade produkter kan
man borja med att trappa ner sockerintaget successivt. Man kan t.ex. blanda den
sOtade yoghurten med den naturella eller blanda den naturella yoghurten med
sot frukt eller bar. Ha tdlamod och 14t 6vergangen fa ta sin tid. For att det ska
fungera maste vi vuxna ta vart ansvar och vara goda forebilder. Det innebar rent
konkret att vi inte bor ha kaffebrod 1 personalrummet/ata kaffebrod hemma varje
dag. Vi kan inte slentrianméissigt bjuda fordldrarna pa forskolan pa sott kaf-
febrod vid fordldramoten osv.

Sa har mycket socker kan ett férskolebarn ata/dricka?

Som vi redan har konstaterat behdver forskolebarn dta mat med mycket niring.
Darfor dr t.ex. nyponsoppa, saftkrdmer, sétade mjolkprodukter, bullar, kakor,
Mariekex, halv- och helfabrikat mm. 1 for stora méngder inte bra mat for barn.
Séaledes dr det mycket viktigt att forskolan och fordldrarna inte serverar sddana
livsmedel for ofta! Vissa myndigheter som t.ex. Centrum for Folkhédlsa och
Livsmedelsverket talar om utrymmet — det lilla extra for forskolebarn. Hér foljer
nagra exempel pa hur mycket sota livsmedel, dvs. livsmedel som inte innehéller
nagon ndring, som totalt kan serveras till ett forskolebarn under en vecka. Exem-

plen dr himtade ur ”Mat i férskolan”. Rad och rekommendationer, Centrum for
folkhalsa, 2006.

Ex. 1 Ex. 2

1 skiva vetebrod 2 glas saft (typ Mer eller Festis)
2 glas saft (ett glas = 1,25 dl) 1 skiva rulltirta

1 dI graddglass 50 g smagodis
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Mat som ger energi och fibrer.

Ex. 1 Ex. 2

2 glas saft (ett glas = 1,5 dI) 1 minipase chips (40 g)
1 kanelbulle (70 g) 1 bit tarta (ca 75 g)

4 Mariekex 1 lask (33 cl)

5 dl popcorn 1 isglasspinne

Vi rekommenderar att undvika ovanstiende livsmedel pé forskolan!
Gor forskolan till en sockerfri zon for barnens basta!

Belona inte barn automatiskt med socker- och vetemjols baserad mat. Hitta istil-
let andra beloningssystem. Se tips under "Fodelsedagar, fest och kalas, mys och
utflykter.

Vad raknas som l6rdagsgodis?

Det dr mycket viktigt att barnen inte vinjer sig vid att dta sdta produkter for ofta.
Tink pa att 16rdagsgodis inte bara dr smagodis, chips och lisk! Aven choklad,
juice och andra sota drycker (dven light/létt), kex, kakor, bullar, vitt matbrod,
och glass hor till godis-gruppen!

Ha ej godis, kakor, kex, glass och lask slentrianmissigt hemma! Bra godsaker
kan ocksé vara en varm macka med skinka, ost och ananas, en yoghurtdrink
med frukt och bér, ugnsgratinerade dpplen med kokos mm. Se fler forslag under
fliken fodelsedagar, fest, kalas, mys och utflykter.

Sa kan Du séta med naturligt socker.

Det ar alltid béttre att sota sjdlv dn att 1ata industrin gora det at oss. Du kan t.ex.
sOta med:
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Mat som ger energi och fibrer.

. Sota frukter, t.ex. mogen banan

. Torkad frukt som bl6tlagd aprikos, plommon, fikon, dadlar.

. Fruktjuice
. Krossad ananas
. Kanel, kardemumma, ingefara

. Kokosflingor
. Honung

OBS! Ge inte honung till barn under ett 4&r. Honung kan innehalla sporer
av en bakterie som heter clostridium botulinum som barn under 1 ar kan
vara kénslig emot.

Men sota med matta! Det som &r viktigt dr att vinja barn vid mindre sot smak.
OBS. Anvind ej fruktsocker som séljs 1 paket 1 butiken. Forskning har visat att
det finns risk for forhdjda blodfetter vid hoga intag av fruktsocker. Det frukt-
socker (fruktos) som finns naturligt i frukt och bar dr daremot ett naturligt sock-
er som kroppen kan hantera bra.
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Maten som ger energi och
7 som mattar, smorjer och
laker.

Olika typer av fetter.

Funktion i kroppen.

Fett dr var viktigaste energireserv och livsnddvéndigt for hédlsan. Rétt fett och
tillrackligt med fett &r bl.a. viktigt for hjarnan och nervsystemet och for att vi ska
fa 1 oss de fettlosliga vitaminerna A, D, E och K. Alla vara celler innehéller fett
och for att de ska kunna kommunicera med varandra pa bésta sétt, vilket dr en
forutsittning for att vi ska hélla oss friska, dr det viktigt att vi dter bra fetter. Fett
bestédr av ca 25 olika fettsyror som kan delas in i méittade, enkelométtade och
fleromaittade fettsyror. De flesta fetter. t.ex. smor och Bregott ar en blandning av
olika fettsyror. Kroppen kan sjélv tillverka alla fettsyror den behover utom de
flerométtade fettsyrorna alfa linolensyra (omega 3) och linolsyra (omega 6) som
madste tillforas med kosten och darfor kallas livsnddvéndiga.

Barn och fett.

Det dr viktigt att barn éter tillrackligt med fett och ritt sorts fett, for hjérnans-
och nervsystemets utveckling, for att fa tillrackligt med fettlosliga vitaminer och
for att bli métta. Barn som &ter for lite fett kan fa starka sug efter snabba kol-
hydrater; dvs.t.ex. brod, bullar, kex, godis och ldsk. Barn upp till tva ar behover
mer fett &n vuxna eftersom de vixer sé snabbt och ror sig mycket. Lagg darfor
till en tesked smor, Bregott eller kallpressad oliv- eller rapsolja direkt i barnets
matportion.
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Olika typer av fetter.

Omega-3-fettsyror och Omega-6-fettsyror.

Vi éter idag for lite omega-3-fettsyror och for mycket omega-6-fettsyror. I var
kost idag forekommer omega-6-fettsyror dnda upp till 20 ganger mer &n omega-
3-fettsyror! Balansen mellan dessa fettsyror &r viktig for att vi ska mé bra, speci-
ellt for hjarnans och nervsystemets utveckling. Hjdrnan bestar till 60% av fett.
Det ar séledes sarskilt viktigt for vixande barn och blivande modrar, men dven
for vuxna, att vi ater tillrackligt med omega-3-fettsyror.

Oka intaget av omega-3 fettsyror som finns i fisk, sirskilt i fet fisk som lax,
makrill, sill, bockling, al, och skaldjur, fiskolja, rapsolja,( linfréolja, krossade
linfrén), valnotter. Ekologiska mjélkprodukter, ekologiska dgg och ekologiskt
kott innehdller mer Omega-3 fettsyror jamfort med vanlig mjolk, vanliga dgg
och kott. OBS. Linfroolja och krossade linfron ska inte intas 1 for stora ming-
der pga. av innehdllet av linamarin som kan brytas ner till vitecyanid (blisyra).
R&dgor med sakkunnig nér det giller méngder.

Minska intaget av omega-6 fettsyror som finns 1 de vegetabiliska matoljorna
(t.ex. mat-, solros- majsolja) och 1 margarin och i alla produkter dir marga-

rin ingdr. Mycket av den mat vi éter varje dag som t.ex. hel- och halvfabrikat,
snabbmat, pulvermat, kakor, bullar, kex, snacks innehéller sddana oljor. Nir det 1
ingrediensforteckningen star veg. olja eller veg. fett ar det oftast en frdga om en
raffinerad olja med hog halt av omega 6.

Vilka fetter ska vi valja?

Vilj naturliga fetter som smor, Bregott, kallpressad olivolja, kallpressad rap-
solja, ohdrdat kokosfett, fet fisk, dgg, oliver, avocado, nétter och fron. Valj helst
KRAYV mairkta produkter. OBS. I forskolan rekommenderas inte att man anvin-
der nétter, mandel, jordnétter och sesamfro.

OBS. De enda oljorna som tal ldtt uppvarmning ér oliv- och rapsolja. Varm ald-
rig upp Ovriga oljor, anvind endast ev. till kall matlagning.
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Olika typer av fetter.

Bra fettval:

Till smorgas: Smor eller Bregott, helst KRAV, ej extra-
saltat. Du kan ocksé blanda Ditt eget smor:

Blanda 100 g smor med en halv dl kall-

pressad oliv- el. rapsolja. Anvénd elvispen.

Still in 1 kylen.

OBS. Stek mindre och undvik hardstekt mat! Det ar skonsammare att koka eller
woka och att laga mat 1 ugnen.
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Olika typer av fetter.

Varfor rekommenderar vi inte margariner?

Margarin tillverkas inom industrin i olika steg. Révaran ér en vegetabilisk olja
som bl.a. upphettas, hdardas/omestras, renas (naringsimnen forsvinner) och de-
odoriseras. Allt for att neutralisera oljan. I vissa steg i denna process anvinds
kemikalier. De flesta kemikalier dr borta 1 slutprodukten men rester finns kvar.
Barn ar kénsliga for kemikalier och dirfér rekommenderar vi naturliga fetter.
Det kommer fler och fler studier som visar att margariner inte dr hilsosamma.
Lis mer om margarintillverkning p4d www.slv.se och

www.konsumentsamverkan.se.

Transfetter och hardade fetter.

Transfett dr ett konstgjort fett som tillverkas genom att véxtoljor hettas upp
med vitgas (hiardning). Resultatet blir att fettsyrans kemikaliska egenskaper
forandras till nackdel for ménniskans hélsa. Transfett dr billigt och hallbart och
enbart bra for livsmedelsindustrin, inte for konsumenten. Transfetter kan orsaka
hjart- och karlsjukdomar, kan hoja halten av det onda kolesterolet och orsakar
inflammation och skadar blodkérlens vaggar. I Sverige finns f.n. (april 2007)
ingen mérkningsskyldighet och tom. nyckelhélsméirkta livsmedel kan innehélla
transfetter.

Transfetter finns ocksé naturligt i kott, smor, ost och mjolk. Men de naturligt
forekommande transfetterna verkar ha begrinsad betydelse for ménniskors hal-
sa, enligt vad forskarna hittills har kunnat se.

Hur kan jag se om ett livsmedel innehaller transfetter?

Beteckningen “delvis hardat fett” 1 ingrediensforteckningen innebér att en vari-
erande mingd transfettsyror kan ing. Aven beteckningen “hérdat fett” (fullhér-
dat) kan innehélla transfettsyror.
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Olika typer av fetter.

Vilka livsmedel kan innehalla transfetter?

Nastan alla livsmedelsgrupper, det som vi ofta dter varje dag: kex, kakor, bul-
lar, brod, hel- och halvfabrikat, pulvermat, flytande margariner, margarin som
anvands inom storkok, glass, ost, snabbmat, friterad mat, dressingar, mikrougns-
popcorn mm! Léds ingrediensforteckningen noga!

Folj debatten om transfetter p4 www.slv.se och konsumentsamverkan.se.

'. Laga mat fran grunden pa rena ravaror, sa undviker Du
transfettsyror!
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Maten som mattar, re-
8 parerar och bygger —
olika typer av proteiner.

Funktion i kroppen.

Protein ingar 1 kroppens alla celler och behovs for uppbyggnad och underhéll
av kroppen. Barnet behdver t.ex. protein for att bygga upp muskler. Proteiner ér
uppbyggda av ett 20-tal olika aminosyror. Protein kan inte lagras i kroppen och
bor dérfor ingd 1 varje maltid.

Vilken mat innehaller protein?

Niéstan all mat innehéller protein. Sarskilt proteinrika livsmedel ar kott, fisk, dgg,
mjolkprodukter, drter, linser och bonor. Men dven spannmal, nétter, frén, gron-
saker och frukt innehéller proteiner.

For att barn ska 4 1 sig tillrackligt med proteiner dr det viktigt att barn serveras
rena proteiner, som rent kott och fisk. Blandprodukter som t.ex. korv, lever-
pastej, charkprodukter, halv- och helfabrikat m.fl. innehaller oftast stérre och
mindre méingder av olika utfyllnader, som t.ex. socker och vetemjol. Fiskpinnar
t.ex. innehéller endast 2/3 fiskrivara.
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Olika typer av proteiner.

Ex. pa bra proteinkallor:

Animaliska. Vegetabiliska.

Kott (vilt-, not- och flaskkott) Baljvéxter (drter, bonor, linser)

Fagel (kyckling, kalkon) Produkter fran sojabonan; Tofu, Tempeh,
Fisk och skaldjur Miso, sojakott.

Agg Quorn, tillverkas av svampprotein. Pa-
Mjolkprodukter minner om kyckling 1 konsistensen. Finns
Ost som fars, bitar och filéer.

OBS. Vi rekommenderar inte att servera enbart en mjolkprodukt eller ost
som proteinkilla i en méltid! Diremot kan Du girna smaksitta maten med
t.ex. fetaost, mozzarellaost, parmesanost, Keso, Kesella.

Bra val av proteiner pa tallriken:

Kott: Rent kott av fagel, vilt, not och gris.

Korv:Korv med mycket kottravara. Lis pé ingrediensforteckningen
hur ménga procent kott livsmedlet innehaller. Valj produkt med
minst ca. 60% kottravara.

Fisk: Farsk eller fryst fisk. Helst ej hel- och halvfabrikat. Vilj produkter
med hog procent fiskrdvara. Lés pd ingrediensforteckningen hur
manga procent fiskrdvara livsmedlet innehéller.

Agg: Vilj ekologiska dgg pga. av bra fettsyrasammansittning.
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Olika typer av proteiner.

Baljvixter: Arter, bonor och linser. Finns torkade, pa burk och i tetrapak.
Prova t.ex. roda linser, mungbonor, kikértor och black-eyebonor.

OBS. Bonor har olika koktider. Folj darfor tillagningsanvisningen
noga!

Fler tips: se www.risenta.se

OBS. Halv- och helfabrikat innehéller inte 100% ravara utan bestar av manga
olika utfyllnader. Om barn &ter for mycket halv- och helfabrikat kan det leda til-
latt barnet inte far 1 sig tillrdckligt med ndringsdmnen = risk for felnéring!

Protein och vegetarisk kost.

Animaliska proteiner som kott, fisk, dgg och mj6lk innehéller protein av hog
kvalitet. Vegetabilier innehaller lite mindre protein och proteinets kvalité dr inte
lika hog, med undantag av sojabdnan som innehéller ett protein av hog kvalitet.
Olika vegetabiliers proteiner kompletterar varandra vél. I Indien kombinerar
man linser och ris och 1 Sydamerika bonor och majs. Det betyder att en vélbalan-
serad vegetarisk kost ger kroppen det protein den behover.

Ater barnet inte animaliskt protein ir det viktigt att barnet #ter varierat och att
arter, linser och bonor ingér i maten varje dag. Bra proteintillskott ger ocksa
fullkornsprodukter, notter och fron. OBS. Anvénd ej nétter, mandel, jordndt-
ter eller sesamfrd inom forskolan. Tar man bort kott, fisk, 4gg méste man alltsa
ersitta det animaliska proteinet med en eller flera vegetabiliska proteinkallor.

Vegetariska koster.
Det finns idag méanga olika vegetariska koster:

. Lakto-ovovegetarisk kost: Kosten innehaller mjolk, smor, ost och dgg.
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Olika typer av proteiner.

. Lakto-vegetarisk kost: ~ Kosten innehéller mj6lk, smor och ost.

. Vegankost: Kosten innehaller endast fododmnen fran
viaxtriket. Om barnet dter vegankost kravs
speciella kunskaper om olika livsmedels-
kombinationer samt vissa kosttillskott (t.ex.
B12, vit D) och/eller anvindning av berikade

produkter.

Las mer om olika vegetariska koster 1 Vegetariska Kokboken av Inga-Britta
Sundgqvist, sid. 16-17.
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9 Maten som gor att Du
mar bra och haller Dig
frisk.

Vitaminer, mineraler, antioxidanter och

sparamnen.

Funktion i kroppen.

For att kroppen ska fungera och for att vi ska halla oss friska behover kroppen
ocksa, forutom kolhydrater, fett och protein, 4ven vitaminer, mineraler, sparim-
nen och antioxidanter. Vitaminer och mineraler ser bl.a. till att enzymer och
hormoner 1 kroppen fungerar som de ska. For att maten ska kunna omvandlas till
energi behovs ocksa vitaminer och mineraler.

De kraftfulla antioxidanterna skyddar oss frdn olika sjukdomar, t.ex. hjért- och
karlsjukdomar och cancer. Ju starkare farger gronsakerna och frukterna har,
desto mer antioxidanter innehdller de.

En néringsrik och varierad kost tillgodoser behovet av vitaminer, mineraler, an-
tioxidanter och spardmnen. Men ofta slarvar vi och vi éter t.ex. for lite gronsaker
och frukt. Hur vi lagar maten kan ocksd innebira att vitaminer och mineraler gér
forlorade. Vid stress och andra sjukdomstillstaind 6kar behovet av vitaminer och
mineraler.

Gronsaker, frukt och bér innehéller mycket C-vitamin. Det behovs bl.a. for
att kroppen littare ska kunna tillgodogora sig jarnet 1 maten. Den vanligaste
ndringsbristen hos barn ér just jarnbrist. Darfor ar det viktigt att frukt och gront 1

34



Vitaminer, mineraler, antioxidanter och sparamnen.

nagon form ingar i alla maltider, till frukost, lunch, mellan- och extramal och till
middag.

Dessutom innehaller frukt och gront mycket fibrer som hjélper till att halla blod-
sockret pa rétt niva. Dvs. de ger ldngre mittnadskénsa.

For att barn ska 4 1 sig tillrdckligt med vitaminer, mineraler, antioxidanter och
sparamnen &r det viktigt att:

. Ata tillrickligt med gronsaker/rotfrukter och frukt/bir. Se rek. nedan!

. Ata fullkornsprodukter! OBS. Tink p4 att inte ge barn upp till tva ar allt
for fiberrik kost!

. Gérna notter och fron hemma om barnet tal. Men servera inte notter, man
del, jordnoétter och sesamfro pé forskolan.

. Baljviaxter; dvs. bonor, linser och arter.

. Tillrackligt med fett av ritt sort, for att tillgodose behovet av de fettlosliga
vitaminerna, A, D, E och K.

Rekommendationer, gronsaker/frukt/bar:

Barn 4-10 ér: 400 gram gronsaker, frukt och bér per dag, varav hélften
gronsaker och hélften frukt/bér. Potatis ingar ej.

Barn under 4 ar:  Gronsaker/frukt/bir ska serveras till varje maltid, dven
mellanmaél. ((Finns ingen exakt rek. mingd.)

Gronsaker: Sallad, gurka och tomat innehaller mest
vatten!

Servera alltid ”grova” gronsaker som bas till maltiden; t.ex.
broccoli, blomkal, spenat, vitkal och rotfrukter.

Salladsblad, gurka och tomat kan ibland serveras som
tillbehor.
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Vitaminer, mineraler, antioxidanter och sparamnen.

OBS. For att barn ska né upp till rekommendationen ar det viktigt att gronsaker
och frukt/bir i ndgon form ingar i frukosten, lunchen och middagen samt i mel-
lanmélen.

Sa har far man barn inom férskolan och hemma att ata
mer grénsaker, frukt och bar:

Forst och frimst: Kom ihdg — barnen gér som vi vuxna gor. Detta innebir
att Du sjdlv som vuxen méiste foregd med gott exempel genom att sjilv dta
gronsaker, frukt och bar.

Servera gronsaker och frukt/bér till alla mal; dvs. till frukost, lunch, mellan-
och extramaél och till middag.

Variera farger och former. Forma t.ex. morotsbollar av de finrivna morotter-
na. Ju mer barn far prova nér de dr sma — ju storre ar chansen att de kommer
att dta varierat som vuxna.

Servera och presentera pa ett aptitligt satt. Tank pd uppldggning och dekora-
tion. Servera yoghurt i glas istéllet for tallrik, apelsinklyftor 1 glas mm.

Hjélp barnen, om det behovs, att skédra upp 1 ldampliga bitar. Uppskurna gron-
saker och frukter dr mer aptitretande och lockande att dta dn hela. Servera
t.ex. frischa, saftiga fruktbitar som efterritt.

Servera goda gronsaker och frukter, dvs. Ratt tillagade, inte sonderkokta
t.ex.

Variera tillagningssétten (kokta, wokade, ugnsbakade, stekta).

Erbjud om mgjligt ekologiska gronsaker och frukter som oftast smakar
battre.

Vilj om mgjligt ndrproducerade som fitt mogna pa plats och oftast
smakar béttre.

Satt smak genom att anvinda goda kryddor.
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Vitaminer, mineraler, antioxidanter och sparamnen.

Erbjud spdnnande smakvariationer. Blanda gérna frukt, bér, gronsaker
med torkad frukt, oliver, fetaost mm.

Laga mat med gronsaker och frukt; t.ex. finrivna moroétter 1 kottfarssdsen
och ananas/aprikos/banan 1 kottgrytan.

Servera gronsaksfat med gronsaker 1 olika farger och former, kanske i
samband med samling fore maten pé forskolan. Mycket gronsaker ger sig-
nalen att det hiar kan man 4ta mycket av. Sma, sma skalar som innehéller
mycket lite gronsaker — kan ge signalen att det hdr kan man inte &ta sa
mycket av.

Lagg inte upp for mycket pa tallriken. Prova med pytte, pyttesma bitar.

Servera nya, okdnda smaker tillsammans med favoritmat/vilkdnda smak-
er.

Skapa intresse for gronsaker och frukt hos barnen genom att pé olika satt
lata dem vara med att planera, forbereda osv. Lat dem t.ex. ta reda pa
vilken mat som serveras, vilka tallrikar, bestick som behovs osv. Lat bar-
net presentera dagens maltid for de andra barnen.

Beritta for barn, pa barns sprak, varfor det ar viktigt att dta olika sorters
gronsaker och frukter. Berdtta vad som hander med artorna nér de kom-
mer ner 1 magen. Varje maltid &r ett bra tillfdlle att l&ra barn om samband
et mellan bra mat och att mé bra.

Ge inte upp, ha talamod. Ibland behover barn titta, kdnna, lukta ménga
ginger innan barnet dr redo att smaka; kanske titta 24 ganger och den
tjugofemte gdngen smakar barnet!

GoOr méltidsmiljon s trivsam som mojligt. Duka fint, ddmpa belysningen
mm. Undvik stress, hoga roster, formaningar, tjat, buller mm. Tvinga/
truga ej. Det dr de vuxnas ansvar att servera niringsrika méltider och det
ar barnens ansvar att ita.

Viktigt med bra samarbete mellan de olika avdelningarna pa forskolan.
Att man arbetar mot samma maél. Nér barn t.ex. byter avdelning ar det vik-
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Vitaminer, mineraler, antioxidanter och sparamnen.

tigt att bra, inarbetade rutiner kring frukt och gront fortsétter pa den nya
avdelningen.

» Var en god forebild. Vuxna som petar 1 maten, dter mycket lite, som ban-
tar, inte tycker om maten dr inga goda forebilder f6r barn. Du kan inte
forvinta Dig att barnet ska dta gronsaker, frukt och bar med god aptit om
du inte sjdlv gor det. Viktigt att vuxna (personal och fordldrar) dter samma
mat som barnen.

» Tydliga matsedlar dir alla komponenter 1 méltiden ingér. Beskriv vilka
gronsaker, frukter och bar som ingar 1 maltiden. Presentera ocksé in-
nehallet 1 alla maltider pd matsedeln; frukost, lunch och mellanmaél. Vik-
tigt for alla vuxna kring barnet att se att gronsaker och frukt i ndgon form
alltid ingar 1 maltiden.

» Foridldrar. Informera fordldrar om rekommendationen att gronsaker, frukt
och bir ingar i alla mal. Viktigt att barnen har samma rutiner hemma som
pa forskolan.



10 Salt och tillsatser
| maten.

Under de senaste aren har det blivit allt vanligare att anvdnda olika kemiska
ingredienser 1 livsmedel. Manga av de kemikalier som anvinds 1 mat idag &r
dessutom daligt undersokta. Man kan séga att mycket har hint med vér mat pa
kort tid och vi vet inte alltid exakt vad véra livsmedel innehéller. Det finns bade
nyttiga och onyttiga tillsatser, tom. skadliga substanser som gémmer sig bakom
E-numren. Alla tillsatser ska deklareras pa fardigforpackade livsmedel men det
finns undantag. Det &r viktigt att 14sa ingrediensforteckningen och gora det bista
valet 1 livsmedelsbutiken. Lar Dig mer om vad som déljer sig bakom de olika
E-numren genom att bestilla e-nummernyckel pa www.slv.se och den nya E-
nummerguiden pa www.konsumentsamverkan.se. Den senare innehaller mera
bakgrundsfakta dn Livsmedelsverkets nyckel.

Barns kroppar ar kinsligare for salt, tillsatser och kemikalier 1 maten dn vuxna.
Tyvérr 0kar antalet barn som ar 6verkadnsliga och/eller allergiska. Vi rekommen-
derar darfor mat lagad pa naturliga ravaror med sé fa tillsatser som mojligt till
barn.

Salt

Begrinsa saltintaget? Anledningen ar att man inte ska vinja barn vid salt mat
eftersom for hogt saltintag ev. kan bidraga till olika sjukdomar, t.ex. hjért- och
kirlsjukdomar och stroke. Livsmedel som innehéller mycket salt ar: rokt mat,
charkprodukter, ost, brod, frukostflingor, bageriprodukter, buljongtarningar,
fonder, hel- och halvfabrikat. m.fl.
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Salt och tillsatser i maten.

Studera ingrediensforteckningen! Undvik extrasaltade
livsmedel!

Tumregel: 1,25 g salt per 100 g = mycket salt.
0,25 g salt per 100 g = lite salt.

Ibland star bara halten Natrium angiven, ej salt. Rdkna da 2,5
ginger natriumhalten, for att fa fram salthalten.

Vilket salt ska jag valja?
Anvind ett joderat salt som bas vid matlagning for att tillgodose jodintaget!
De nya fling-/havssalterna innehéller ofta mycket lite jod.

Ort- och kryddsalt finns i manga produkter. De ir oftast baserade pa havssalt i
varierande méngd.

Smakforstarkare.

Smakforstarkare kan orsaka dverkdnslighetsreaktioner hos bade vuxna och barn.
Livsmedel innehéllande glutamat (en industriellt framtagen smakforstirkare
E621 — E625) kan t.ex. orsaka huvudvirk, diarré, stickningar 1 kroppsdelar, roda
utslag runt halsen, svettningar, illaméende mm. Glutamaterna hor till de tillsat-
ser som Okat snabbast i livsmedel under de senaste aren. Smak{Orstdrkare finns
t.ex. i chips, buljonger (béde i tirningar och fonder), kryddor, kryddblandningar,
fardiga soppor och saser och i hel- och halvfabrikat.

AZO-farger.

Vi hade tidigare 1 Sverige ett forbud mot sa kallade ”AZO-farger”, men sedan
1999 finns inte langre detta forbud. AZO-farger kan 1 vissa fall vara allergi- och
cancerframkallande. Dessa fargdmnen kan t.ex. finnas 1 godis, marmelad och
likoressenser. Flera butikskedjor har lovat att inte ta in produkter med AZO-farg-
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Salt och tillsatser i maten.

er. Frdga girna i butiken om de har tagit stdllning nér det géller AZO-féarger. Var
speciellt observant om Du handlar i nyetablerade lagpriskedjor. En enda pase
”AZO-godis” kan riacka for att vissa kinsliga barn ska reagera negativt!

Konstgjorda sétningsmedel.

Aspartam (E 951) och sukralos (E 955) ér syntetiska sdtningsmedel. Da
langtidsstudier saknas, rekommenderar vi att begrdnsa/undvika livsmedel med
dessa tillsatser. Se dven avsnittet om kolhydrater. Lds mer pa www.konsument-
samverkan.se och www.slv.se

Aromer.

Manga livsmedel innehaller idag aromer! En arom kan vara naturlig eller konst-
gjord. Laskedrycker och smaksatta mineralvatten &r exempel pa produkter som
innehaller konstgjorda aromer. En konstgjord arom kan besta av manga olika
kemikalier. Ofta ar formeln hur man blandar en smakarom hemlig. Som vi tidi-
gare konstaterat dr barn mer kansliga for kemikalier. Begransa dérfor intaget av
tillsatta konstgjorda aromer till barn.

Det har kan Du gora!

. Las alla ingrediensforteckningar noga!

. Skaffa en E-nummernyckel! www.slv.se

. Uppdatera Dig pd www.konsumentsamverkan.se. Hér finns listor pé livs-
medel innehallande t.ex. sukralos, transfetter mm. Bestidll E-nummer-
guiden!

. At hemlagad mat lagad pa bra ravaror!

. Ko6p mera ekologiska livsmedel!
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Salt och tillsatser i maten.

. Skolj och skala frukt och gronsaker, sérskilt importerade!
. Salta inte vattnet nar Du kokar potatis, ris, pasta, gronsaker mm.
. Salta inte barnens mat!

. Undvik extrasaltade produkter!

. Prova nya kryddor istéllet for salt.

Livsmedel som ofta innehaller tillsatser:

Hel- och halvfabrikat (fryst och kyld fardigmat), mjolkprodukter som t.ex. vissa
yoghurtsorter och Risifrutti utan tillsatt socker, glass, osotad ketchup, osotad
O’boy, snabbmat, pulvermat (pulvermos, pulversoppor mm.), dressingar, krydd-
blandningar, buljongtirningar, fonder, ldskedrycker som t.ex. Coca cola light,
smaksatta mineralvatten mfl.

Tips: Anvénd gérna farska ortkryddor 1 matlagningen som t.ex. basilika, rosma-
rin, persilja, dill, griaslok, timjan, mynta, salvia, fankal m.fl.

En tsk torkade kryddor motsvarar ca. tre gdnger sa mycket farska ortkryddor 1
ett recept!
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1] Barn med sarskilda
behov.

Barn som av olika skél, t.ex. medicinska, etiska, etniska, religiosa, inte kan &ta
alla matratter eller vissa livsmedel, maste erbjudas 1dmpliga, fullgoda alternativ.

Det dr mycket viktigt att fordldrarna tydligt, skriftligen informerar férskolan om
barnets speciella behov och det dr ocksd mycket viktigt att kokspersonalen pa
forskolan har tillrackliga kunskaper nir det géller att laga specialmat.

Eftersom mat for barn med speciella behov ar mycket omfattande har vi
inte haft mojlighet inom projeket att ta med detta avsnitt.
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12 Ingrediensforteckning -
markning av livsmedel.

Ingredienserna ska st 1 fallande storleksordning. Det betyder att varan in-
nehéller mest av det som star forst och minst av det som star sist 1 ingrediens-
forteckningen. Tank pa att ménga olika sockerarter 1 en ingrediensforteckning
kan betyda att den totala sockerhalten kan vara mycket hog! Undvik livsmedel
med manga sockerarter, undvik aspartam (E 951), sukralos (E 955) samt smak-
forstiarkare (E621-624 m. fl.). Se dven avsnittet ”Salt och tillsatser i maten”.

Néringsvirdet anges oftast per 100 gram eller per portion och ska innehélla in-
formation om energi (kcal/kilokalori och/eller kJ/kilojoule), protein, kolhydrater
och fett. I vissa fall deklareras dven sockerarter, mattat fett, kostfiber och salt/
natrium.

Nyckelhalet:

Nyckelhalsmirkningen &r en frivillig mérkning och talar om hur mycket fett, fiber, salt, sock-
er livsmedlet far innehélla. Observera dock att Nyckelhdlet inte alltid betyder att livsmedlet &r
hédlsosamt. Nyckelhalsprodukter kan t.ex. for ndrvarande innehélla transfettsyror och kemika-
lier. Studera dérfor alltid ingrediensforteckningen noga. Mer info pa www.nyckelhalet.se.

Vart tips: Var Kkritisk till nya livsmedel. Ta for vana att alltid noga studera
ingrediensforteckningen!
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Ingrediensforteckning - markning av livsmedel.

Ovrig markning av livsmedel.
KRAV-mérket.

Demeter-MARKET.

Genmodifierad mat, GMO.

E-nummer. Se E-nummernyckel pd www.slv.se
Rattvisemirket.

Det overkorsade sddesaxet.

m.fl.

Se hur de olika méirkningssymbolerna ser ut pd Rad och Rons hemsida,
www.radron.se
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13 Mat med mycket naring
- bra matkombinationer.

Barn som véxer, bygger skelett och vars hjdrna utvecklas behover mat med
mycket ndring (hog néringstithet). Tyvérr innehéller den moderna processade,
raffinerade maten inte lika mycket niring som hemlagad mat, lagad p4 bra réva-
1OT.

Barn som ofta far mat med 14g néringstéthet riskerar naringsbrister som 1 sin tur
kan orsaka sjukdomar.

Exempel:
Lag naringstithet = déligt Hog niringstithet = bra
Frukost:
Vaniljyoghurt med corn flakes. Mild naturell yoghurt med
osotade bar och hemgjord miisli.
Lunch:

Korv med snabbmakaroner, sallad | Korv med hog kottprocent, fullkorns-
och ketchup. spagetti, broccoli och kryddad tomat-
kross.




Mat med mycket ndring.

Lag néringstithet = daligt Hog néringstithet = bra

Mellanmal:

Juice och ostfralla. M;jolk och smorgés gjord pa
grovt osotat brod med skinka.
En banan.

Middag:

Fiskpinnar, pulvermos, gurka. Hemlagade fiskpinnar med gradd-
filssas, broccoli och hemgjort
potatismos.

Extramal:

Ett glas saft och tvd Mariekex Ett glas mjolk, brod med pédlagg

Fest, kalas, fodelsedag:

Korv med brod, Hemlagad dinkelpizza och

lask, tarta och godis. fruktspett med bérsés.

Hemlagad mat ar nyttigare an halvfabrikat.

Halvfabrikat som t.ex. fiskpinnar innehaller mindre méngd ravara jamfort med
t.ex. frysta fiskfiléer. Om barn dter halvfabrikat {or ofta finns risken att barnet
inte far 1 sig rekommenderad méngd néringsdmnen.



]_4 Sa har ofta behoéver
barn ata.

Att barn dter niringsrik mat regelbundet ir mycket viktigt for att barnen ska ma
bra och utvecklas normalt.

Att éta frukost, lunch och middag pé bestdmda tider, samt 2-3 mellanmal, bade
vardag och helg ar grunden. Barn under tva &r kan dessutom behdva nagon ex-
tramaltid, eftersom de inte kan 4ta sa stora maltider.

Exempel. En dag pa forskolan:

Barn 1-2 &r. Barn 3-5 &r.

kl. 08.00  Frukost kl. 08.00  Frukost
kl. 10.00  Extramal kl. 11.30  Lunch

kl. 11.30  Lunch kl. 14.00  Mellanmél
kl. 14.00  Mellanmal kl. 17.00  Extramal

kl. 16.00 Extramal

Om forskolan inte serverar frukost ar det viktigt att personalen ar informerad om
barnets frukostvanor hemma. En del barn kan inte dta s& mycket pa morgonen
och kan da behdva ett extramél fore lunch.
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Sa har ofta behdver barn ata

Alla forskolebarn behover édta en lagad middag hemma pa kvéllen.

En del barn kan ocksa behova ett litet kvallsmal (mjolk och smorgas t.ex.) efter
middagen beroende péd nir middagen serveras.

P& helger och ledighet rekommenderar vi samma maltidsordning som pa for-
skolan.

Karies och friatskador okar bland barn och ungdom. Det dr mycket viktigt
att antalet mat och dryckesintag per dag inte dverstiger 5-6 ganger. Se till att
barnet inte smadter/dricker sott/mjolk/juice mellan maltiderna! Ha kontroll Gver
hur manga ginger barnet stoppar ndgot i munnen per dag. Tank pé att varje
ging ndgot dker in 1 munnen; en kaka, en fruktbit, en godisbit, ndgra russin, en
klunk s6t dryck mm. réknas!

Se upp med for manga fruktstunder! Undvik smadtande!

Sa har mycket behdver barn ata.

Ett friskt barn dter lagom mycket. Det ar forskolans och fordldrarnas ansvar att
servera bra mat med variation jaimnt utspritt 6ver dagen. Det dr barnets ansvar
att dta. Tjata ej! Tvinga ej! Barn dter olika mycket beroende pa t.ex. alder, kon,
fysisk aktivitet och hur ldngt de kommit 1 utvecklingen. Barn dr duktiga pé att
reglera sitt eget energiintag!

Det dr ocksé naturligt om barnet ena dagen bara dter kottbullar och nésta dag
bara potatis. Barnets maltider kan se ganska obalanserade ut men det brukar
jamna ut sig pa sikt. S4 linge barnet foljer sin individuella vikt- och 1dngd-kur-
va — dr det oftast inget att oroa sig for.

Tvinga inte barnet att dta upp. Sdg inte “at upp fisken, sd far Du glass sedan”.
Det minskar barnets preferens for fisk medan preferensen for glass okar.

Som forskolepersonal och fordlder dr det viktigt att foregd med gott exempel,
dvs. att sjalv med god aptit dta en vilbalanserad maéltid! Det dr de vuxnas ans-
var att uppmuntra, inspirera och motivera barnen till goda matvanor.
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Sa har ofta behdver barn ata

Kom ihag! Forskolepersonalen och fordldern bestimmer vad som ska serveras
och barnet bestimmer hur mycket det vill dta. Far barnet vélja mellan drick-
choklad och havregrynsgrot véljer de antagligen drickchokladen, men finns det
bara grot kanske den smakar jéattegott!
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15 Hur far man barn att ata
naturlig, god och nyttig
mat?

Lat overgdngen till nya matvanor fa ta sin tid. Det allra viktigaste ar att vi vuxna
serverar bra mat och att vi sjdlva ar goda forebilder och tydligt visar att vi till-
sammans med barnen dter den naturliga maten med god aptit.

Tala inte vid matbordet om vad som &r nyttigt och inte nyttigt. Sdg inte “Idag
ska vi dta nyttig fullkornspasta” utan stdll fram maten och tala om andra saker.
Ta ett steg i taget. Se fler tips under ”Lunch”.
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16 Frukost pa forskolan
och hemma.

Frukosten bor ge ca 20% av barnets dagliga energibeho\.

Har foljer ndgra nyttiga och goda frukostforslag for veckans frukostplanering,
som kan varieras pa manga olika sitt:

Pé forskolan och hemma:
. Grot, osotad mjolk/fil/yoghurt med frukt/bar och smorgas med gronsak.
. Osotad mjolk/fil/yoghurt med osotad el. hemgjord miisli och frukt/bar.

. M;jolk och smorgés. Erbjud nagra olika brodsorter och pédlidgg samt gron
saker och/eller frukt.

Variera mjolkprodukt, palagg, brod, frukt och bar efter sisong. Smorgdsmaltiden
kan pd vintern t.ex. bestd av hemgjord chokladdryck, brod, Smor/Bregott, dg-
ghalvor och apelsinklyftor.

Med smorgds menas hdr mjukt eller hirt brod, en klick Smor eller Bregott och
paldgg av ndgot slag.
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Frukost pa féorskolan och hemma.

Lathund for planering av frukost: R = recept finns i “liten receptsamling”

Mj6lk- och mjélkprodukter:

Naturella, osotade produkter. Minst 1,5% fett. Géarna standardprodukter. Barn
ska inte dta fettsnalt!

Osotade standardvarianter av mjolk, fil, yoghurt, Keso, Kesella m.fl.
Mild, naturell yoghurt passar bra till grot och miisli.

Se smaksatt mjolk nedan under rubriken ”Smakséattning och tillbehor”.

Smoérgasfett:
Smor, osaltat eller normalsaltat. Gdrna KRAV.
Bregott, 75%, girna KRAV.

Hemgjord matfettsblandning. R

Brod:

Mjukt brod: Vilj osotade, fiberrika sorter och brod bakat med surdeg. Det racker
inte med att brodet 4r morkt, det kan vara for sott 4nda. Las ingrediensforteck-
ningen! Variera mellan olika brodsorter. Baka gérna eget brod pa ekologiska
ingredienser. Byt vanligt vetemjol mot ljust dinkelmjol/dinkelsikt och Du far ett
nyttigare brod.

Hért brod: Vilj brod bakat pa fullkorn.

OBS! De minsta barnen upp till tva ar, maste vénjas successivt vid fibrer. Erbjud
darfor de minsta barnen mindre fiberrika sorter.
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Frukost pa férskolan och hemma.

Flingor, miisli och gryn:

Variera mellan olika sorter. Havregryn, ragflingor, dinkelmannagryn, grahams-
gryn, ris (avorioris eller raris), bovete, hirs mm.

Vilj osdtade flingor/miisli. Bjud barnen pa hemgjord miisli. Busenkel att gora. R

Palaqgg:

Variera mellan hirdost, mjukost, hemgjord farskostrora, d4gg- och kaviarrora,
dgghalvor, makrill 1 tomatsds, tonfiskrora, hummus, linspastej R, ortpaste;,
leverpastej, korv m.fl. Tank pa att vélja produkter med mycket rdvara och sa lite
tillsatser/utfyllnader som mojligt. Hemlagade paldggsroror brukar vara uppskat-
tade!

Gronsaker, frukt och bar:

Variera sorter, farger och former. Servera alltid ndgon form av frukt, bar och
gronsaker till frukosten. Detta dr nddviandigt for att nd upp till rekommenda-
tionen!

Rekommendation: grénsaker, frukt och bar:

Barn 4-10 éar: 400 gram gronsaker, frukt och bér per dag, varav hélften
gronsaker och hélften frukt/bér. Potatis ingér e;j.

Barn under 4 ar:  Gronsaker/frukt/bar ska serveras till varje méltid, 4&ven mel
lanmal. Finns ingen exakt rekommenderad grammaéngd.
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Frukost pa forskolan och hemma.

Till grot- och fil/yoghurtfrukost:

Servera girna blotlagd, torkad frukt; t.ex. jarnrika aprikoser. Variera med
plommon, fikon, dadlar mm., max 1-2 per portion. Russin kan serveras i
ibland, men ténk pa att det ar latt att ta for mycket och russin dr mycket
sockerrika. Ca. 10 russin per portion kan vara lagom.

Variera med férgrika osockrade hallon och blibér eller fruktbitar till eller i
grot- fil/yoghurtfrukosten.

Laga en god, lacker bargrot. R

Till smorgasfrukost:

Servera gronsaker gédrna 1 roliga former, t.ex. paprika, kilrabbi-/mo
rotsstavar, tomat, gurka.

Bjud pa liackra fruktbitar eller en liten skil med bér.

Smaksattning och tillbehdr.

Servera osockrade bér som t.ex. hallon, blébir, jordgubbar till groten/
miislifrukosten. Baren kan nagon géng varieras med torkad blotlagd frukt
som aprikoser, plommon och dadlar, i begransad mingd. Max 1-2 torkade
frukter eller ca. 10 russin per portion.

Blanda naturell fil/yoghurt med kanel, ingeféra eller kardemumma. Visa
kanelstidnger, hel ingefira, kardemummakéarnor. Lat barnen {32 titta, smaka,
dofta och kénna. Servera den smaksatta fil/yoghurten till gréten eller miis-
lin.

Pudra kanel, ingefara eller kardemumma o6ver grot-, filfrukosten. Ger en
naturlig sotma. Strosocker behdvs da inte.

Varm kardemummamjolk till smorgdsen som alternativ till ett glas mjolk
och hemgjord chokladdryck. R
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Exempel pa en helt vanlig frukostvecka pa férskolan och

hemma:

Mindag Naturell filmj6lk med hemlagad miisli, banan och
hallon.

Tisdag: Havregrynsgrot med mjolk. och rivet dpple/applebi-
tar. Brod, Smor/Bregott, ostskiva och gurka.

Onsdag: Dinkelmannagrynsgrot med kanel och paronbitar.
Brod, Smor/Bregott, hemlagad kikéartspastej och to-
mat.

Torsdag: Blabirsgrot med mjolk R Brod, Smor/Bregott, hem-
lagad farskostrora och roda paprikaringar.

Fredag: Hemlagad chokladdryck R eller mj6lk. Brod med

hemlagad dggoch kaviarréra R. Apelsinklyftor.
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17 Lunch pa forskolan -
middag hemma.

Lunch och middag ska tillsammans ge ca 50% av barnets
dagliga energibehov.

En bra lunch/middag bestar av:
. En del kott, fisk, dgg eller vegetariskt protein alternativ.
. En del gronsaker/rotfrukter.

. En del ris, pasta eller potatis.
Brod med Smor/Bregott och/eller paldgg kan serveras till vissa maltider; sarskilt

till soppmaltider och vegetariska méltider, som kan vara proteinfattigare dn kott-
och fiskméltider..

Frukt/bar som dessert.

Vatten eller mjolk som dryck.

Lathund for planering av lunch/middag.

Kott, korv, fisk, agg, vegetariskt alternativ:

Kaott: Rent kott av fagel, vilt, nét och gris.
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Lunch pa férskolan - middag hemma.

Korv: Korv med hog procent kottravara. Las pa ingrediensforteckningen
hur manga procent kott livsmedlet innehdller. Vilj produkt med

minst ca. 60% kottravara.

Fisk: Férsk eller fryst fisk. Helst ej hel- och halvfabrikat. Vilj produkter
med hog procent fiskrdvara. Lés pd ingrediensforteckningen hur

manga procent fiskravara livsmedlet innehaller.
Agg: Vilj ekologiska dgg pga. av bra fettsyrasammanséttning.

Veg. alt.:  Baljvixter (drter, bonor, linser) eller quorn

OBS. Halv- och helfabrikat innehaller inte 100% révara utan bestar av manga
olika utfyllnader. Om barn édter for mycket halv- och helfabrikat kan det leda till
att barnet inte fér i sig tillrackligt med niringsdmnen = risk for felndring!

Gronsaker och rotfrukter:

Det ir viktigt att grova gronsaker finns med pa tallriken béade till lunch och
middag. C-vitamin i gronsakerna forbittrar jirnupptaget. Det finns minga
sorter att vialja mellan:

Broccoli, brysselkél, spenat, gronkél, vitkal, blomkal, palsternacka, kélrot, kal-
rabbi, radisor, réttika, majrova, majs, morot, rédbeta, paprika mm.

Farska eller frysta gér lika bra. Anvand helst inte konserver pga. lagre narings-
virde och ofta hog salthalt.

Servera ev. som komplement ocksa sallad, gurka och tomat. Men servera inte
bara gurka och tomat pga. hog vattenhalt och mindre fibrer = mindre maéttande.
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Lunch pa férskolan - middag hemma.

Ris, pasta, potatis:
Vilj fullkornsprodukter och KRAV odlad potatis. Variera med bulghur, cous-

cous, korngryn, quinoa mm. Fullkornsprodukterna innehaller mer niaringsdmnen.

Brod:

Till vissa matritter t.ex. soppmaltider och vegetariska maltider passar det bra
med brdd eller smorgés (=brod, matfett, palagg).

Mjukt brod: Vilj osotade, fiberrika sorter. Det racker inte med att brodet ar
morkt och ser nyttigt ut. Det kan dnda vara sotat. Lids ingrediensforteckningen.
Variera mellan olika sorter.

Hart brod: Vilj brod bakat pa fullkorn.

OBS. De minsta barnen miste successivt vdnjas vid mer fibrer. Erbjud dérfor
barn under tvd &r mindre fiberrika sorter.

Matfett:
Smor, normalsaltat, helst KRAV
Bregott, 75% fett, helst KRAV.

Hemgjord matfettsblandning, se fettavsnitt.

Palagg: (till vissa matratter, se ovan)

Variera mellan hardost, mjukost, farskostrora, 4gg- och kaviarrora, dgghalvor,
makrill 1 tomatsas, tonfiskréra, hummus, vegetariska pastejer, leverpastej, korv
mm. Tank pa att vélja produkter med mycket rdvara och sa lite tillsatser som
mojligt. Hemlagade példggsroror brukar vara uppskattade.
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Lunch pa férskolan - middag hemma.

Frukt och bar.

Servera gérna farsk frukt, torkad frukt eller bar som dessert. Skir garna den fér-
ska frukten 1 lagom stora munsbitar och lagg upp pa fat. Ser frischt och inbju-
dande ut.

Bar kan serveras 1 sma portionsglas med Kesella/Keso och en doft av kanel.

Hemlagad kram eller kompott med m;jolk.

Dryck:
Vatten eller mjolk (1,5%).

Till soppméltider och vegetariska maltider som ev. inte ir si proteinrika,
passar mjolk bra.

Helt vanlig vecka: lunch pd forskolan och middag hemma.
Midndag:
Lunch: Mustig kottfarssas med fullkornsspaghetti och broccoli.

Middag: Busenkel fiskgrating med pressad potatis och grona éarter.

Tisdag:
Lunch: Appelbakad falukorv med drtpotatis och rotfrukter.
Middag: Tomatrod minestronesoppa, fullkornspannkaka med jordgubbar.
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Onsdag:

Lunch:
Middag:

Torsdag:

Lunch:
Middag:

Fredag:
Lunch:
Middag:

Lunch pa férskolan - middag hemma.

Ugnsbakad lax med potatis, prickig filsds och bladspenat.

Kott- och rotfruktsgulasch med Kesosmorgés.

Het, rod linssoppa med ostsmorgas.

Kottbullegrating med vildris och paprika, tomat, aubergine.

Medelhavsgryta med kyckling.
Sjorovarbift med klyftpotatis och gronsaksdip.

Vilj om mgjligt ekologiskt odlade, nérproducerade och sdsongsanpassade livs-
medel. Undvik extrasaltade livsmedel.

Det behdver inte ta ldng tid att laga riktig mat. Med en veckomatsedel och lite
planering spar man mycket tid.

Nyttig snabbmat — finns det?

Ibland nér tid och fantasi tryter kan man vid enstaka tillfdllen med hjélp av halv-
fabrikat servera en hygglig maltid: T.ex. frysta kottbullar, fullkornspasta och
broccoli och fruktbitar till efterrdtt. Omelette dr ett annat exempel. Komplettera
med mjolk, smor och brod.
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Lunch pa férskolan - middag hemma.

Lunch- och middagstips:

Man behover inte alltid géra varma séser. Blanda naturella mjolkprodukter t.ex
fil eller yoghurt och smaksétt med orter, pressad citron, vitlok. Se www.arla.se
for fler sasrecept.

Koka stora satser baljvéxter (drter, bonor, linser) och forvara 1 frysen. Gott i gry-
tor, soppor, 1 kottfarssasen mm. Gor goda paldggsroror genom att mixa bonor
och smaksitt. Det finns ocksé fardigkokta pé burk eller tetrapak. Se www.ris-
enta.se for fler recept med baljvixter.

Servera gérna fisk 1 olika former. Barn tycker om fisk och fisk innehéller de vik-
tiga omega 3 fettsyrorna som alla behover dta mer av. Laga t.ex. fisk 1 ugn med
ostsds och spenat, stekt fisk med kall filsds, ugnsstekt lax med gradd- och pur-
joloksas, fisk kokt 1 kokosmjolk med kokta mordtter.

Smyg in gronsaker och bonor och linser 1 maten t.ex. finrivna moroétter och/eller
roda linser 1 kottfarssésen, grona érter 1 riset, kikérter 1 grytan,

Smaksitt girna fisk- och kottgrytor med lite frukt, t.ex. banan, ananas, aprikos.

Potatismoset kan smakséttas med rivna morotter sa far Du ett ’Solmos” och
med hackad dill i moset blir det "Tradgardsméstarmos”.

Blanda rikosten med apelsin/dppelbitar, lite koncentrerad apelsin/dppeljuice
eller lite krossad ananas.

Lat barnen vara med och vilja kryddor till maten. De flesta barn gillar mat med
smak.

Gor matritterna intressanta genom att ge dem roliga namn.

Forsok att vara kreativ och listig!
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Mellanmal
18 o
- extramal.

Bra mellanmal som kan varieras i det odndliga ar:
. M;jolk och smorgds med gronsaker och/eller frukt/osockrade bar.
. Naturell fil/yoghurt med hemlagad os6tad miisli och frukt/osockrade bér.

Variera sorter; vanlig fil, A-fil, fjallfil, naturell mild yoghurt, grekisk,
turkisk yoghurt m.fl.

. Hemlagad frukt/barkrdim med smorgés. Se recept 1 en grundkokbok.

Med smorgas menas mjukt eller hért brod, en klick Smor eller Bregott och
paldgg av ndgot slag. Garnera girna med gronsak eller fruktskiva/bit.

Mellanmalsinspiration:

Ibland kan det vara roligt att dverraska med andra mellanmal. Har kommer
ndgra forslag:

Téank pa att det ar viktigt hur Du presenterar mellanmalet. Gor det spannande
och intressant. Anvénd glas eller koppar istillet for djupa tallrikar, duka fint,
ddmpa belysningen mm. L&t barnen sjdlva vara med och planera, forbereda och
tillaga.

R = recept finns 1 “liten receptsamling”
. Fylld tunnbrddsrulle. R
. Fyllda pitabrod. R

. Varm kardemummamjolk och smorgds. Kardemummamjolken kan ocksé
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Mellanmal - extramal

serveras som alternativ till varm chokladdryck och den passar perfekt till
havregrynsgroten. Varm mjolken och smaksétt med malen kardemumma
och malen kanel.

Ostrullar (rullade hardostskivor) som serveras med t.ex. bitar av rod pa
prika, morotsstavar, oliver och pyttebrodbitar 1 olika former.

Dubbelmacka. Sma brodbitar, nagra olika paldagg och salladsblad. Lat
barnen “bygga” sjilva.

Frukt/gronsaksgis. Smorgds med t.ex. en skiva paron och en skiva ost
eller en skiva dpple och en skiva kokt skinka eller skivad kiwi och
skivad kalkon.

Frukt- eller bardrink med smorgas. R

Lingonyoghurt med pédronhalva och smorgéas. Vilj naturell yoghurt
produkt och blanda med lite lingonsylt.

Gammaldags klappkrdm pa dinkelmannagryn med smorgas. R

Hemlagad chokladdryck R med dggsmorgds och apelsinbit. Koka eller
stek dgg dagen innan serveringsdagen och forvara 1 kylen.

Grahams- eller dinkelpannkaka med béar och/eller fruktbitar och Kes
oklick. R

Féargsprakande fruktsallad med smorgds. Anvénd sdsongens frukt.

Fruktfat med Kesellakram. Skiva banan, paron, apelsin, dpple och dofta
over kanel. Servera med Kesellakram. R

Osockrade hallon, bananbitar och Kesellakrdm. (1 del gradde + 1 del
Kesella)

Apelsinris. Vispa gridde och blanda med risgrynsgrot kokt pa avorioris
eller rdris och rikligt med apelsintérningar.
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19 Drycker

Vatten eller mjolk** dr basta maltidsdrycken. Det ar extra viktigt att mjolk
serveras till vissa maltider som t.ex. sopp- och vegetariska méltider som inte

ar sa proteinrika. Mjolk d4r mer mat dn dryck och det ar viktigt att barnet inte
dricker sig métt pad mjolk utan ldr sig att dta riktig mat. Mjolkprodukter (osotade
mjolk-, fil-, och yoghurtprodukter) passar bra till frukostmaéltider och mellanmal.

Vilj mellanmjolk (gron) 1,5% eller standardmjolk (r6d) 3% mjolk, beroende pa
barnets alder som dryck. Till matlagning anvénd gérna r6d mjolk eller gammal-
dags mjolk. I matlagningen kan ocksa med fordel vispgradde (40%) och vatten

anvandas istéllet for mjolk (1/4 vispgradde och % vatten).

Ungefar en halv liter mjolk, fil, yoghurt per dag ar lagom for ett barn 1 for-
skoledldern. Av den méingden rdknar man med att ca. 70% intas i forskolan, dvs.
knappt tva glas (3,5 dl). En dl mj6lk innehéller ungefar lika mycket kalcium som
15 gram hérdost, dvs. 1-2 skivor. Till barn som inte tycker om mjolk, kan man
séledes servera extra ostskivor. For stor mjolkkonsumtion kan leda till att barnet
ater for lite av andra viktiga livsmedel och kan da {4 for lite av andra niringsam-
nen, t.ex. jarn.

Lask, saft, juice, lattdrycker, Oboy dr sota och bor begrinsas till speciella tillfal-
len. Sota drycker 1 for stor mdngd och for ofta, kan ge karies och fratskador pa
tdnderna. Tank ocksa pad att sota drycker/flytande kalorier méttar daligt och de
ger ofta sug efter mer sott.

Var rekommendation &r att genomgaende undvika alla sétade drycker pé for-
skolan. Prova istillet andra goda drycker. Se tips!
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Drycker

**mjolk  Observeras bor att rdden vad géller mj6lk 1 denna handledning
skiljer sig fran Livsmedelsverkets rekommendationer. Livsmedelsverket rekom-
menderar sedan februari 2007 ldttm;j6lk eller vatten som dryck till maten for
barn 1 forskolan. Bakgrunden ér att tillgodose D-vitaminbehovet hos barn. Latt-
produkter dr berikade med D-vitamin och innehaller sdledes mer D-vitamin dn
standardprodukter. I denna handledning rekommenderar vi mellanm;jolk eller
standardmjolk som dryck beroende pa barnets alder, da vi inte anser att barn ska
dta fettsnalt. Det finns t.ex. undersdkningar som visar att barn som dricker/ater
standardmjolkprodukter haller vikten béattre d&n barn som konsumerar lattproduk-
ter. For att tillgodose barns behov av D-vitamin rekommenderar vi 6kad och re-
gelbunden konsumtion av naturliga D-vitaminkéllor som fet fisk, dgg, kott och
smor samt daglig utevistelse.

Tips pa drycker:

. Smaksitt vanligt kranvatten! T.ex. med gurka, citron, lime, dpplebitar,
jordgubbar, ingefira mm. OBS. Gor det i god tid sé att s att vattnet verk-
ligen hinner ta smak.

. M;jélkdrinkar. Se www.arla.se
. Lassie (indisk yoghurtdryck) R
. Gor det festligt med isbitar eller krossad is!

. Variera med mineralvatten naturell, men inte for ofta, pga. hoga salthalter
Anvind gédrna en soda streamer och gor eget bubbelvatten. Bra miljoval !

Smaksitt med farskpressade safter fran t ex apelsin, lime citron.

Undvik smaksatta mineralvatten pga. tillsats av aromer (=oftast kemikalie-

blandningar).

. Om Du vill anvénda juice vid speciella tillfallen; spdd mycket.

. Gor en festlig dryck med juice utspidd med mineralvatten. Lagg 1 is- och
fruktbitar!

. Frukt- och nyponte blir en god kall dryck. Finns manga goda smaker!
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Drycker

Rooibos — rott te. Kan njutas bdde varmt och kallt. Kan smakséttas som
mineralvattnet ovan.

Bal: ca. 1,2 liter. Ca en halv liter jordgubbar eller hallon, '5-1 dl saft, 4 dl
vatten, 6 dl mineralvatten, isbitar. Blanda allt 1 en glasskal.

Gor en egen kakaoblandning/chokladdryck pa kakao och socker. In
nehéller mycket mindre socker dn fardigkopt. R

Kardemummamjolk. Viarm mjolk och smaksétt med malen kardemumma
och kanel.

Silverte. Koka upp vatten. Hill upp 1 koppen och tillsitt mjolk.

Vanligt, friskt vatten dr den bésta torstslackaren!
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20 Fodelsedagar, fest,
kalas, mys och ut-
flykter.

Téank pa att man inte alltid behover dta/dricka nidr man ska fira ndgot. Hitta andra
beloningssystem. Kanske vill fodelsedagsbarnet hellre leka sjorovare, spela fot-
boll eller vara prinsessa!

Om forskolan vill servera nagot att dta/dricka nér det dr kalas kommer hér ndgra
forslag. Det ar viktigt att forskolan ldr ut att det finns alternativ till glass, tarta,
bullar, godis och lask.

Om forskolan, vid speciella tillfdllen, vill servera t.ex. en glass eller bulle; ser-
vera da forst en matig smorgds med gronsaker/ frukt. Eller servera glassen som
efterritt till lunchen.

Forslag:
R = recept finns 1 “liten receptsamling”

. Ostbricka/buffé. Nagra goda ostar, oliver, paron, brod, kex. Gor t.ex. tand
petare med en liten ostkub och en oliv!

. Gronsaksdip. Olika gronsaker 1 bitar med dipséds. R

. Tunnbrodsrullar med god fyllning. R

. Fyllda pitabrod. R

. Spett eller tandpetare med korsbarstomater, gurkbitar, paprikabitar, ost-

kuber, koéttbullar, prinskorvar mm.
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Fodelsedagar, fest och mys.

Fruktspett med friasch sas. R
Fruktdip. Doppa fruktbitar 1 god sas. R

Exotisk fruktsallad. Blanda t.ex. apelsin, kiwi, banan, persikohalvor pa
burk. Servera med Kesella eller vispad gradde blandad med russin.

OBS. Téank pa att vissa barn kan vara allergiska mot vissa frukter.
Festlig frukt- eller bardrink. R

Gronsaksmuffins. R

Hemlagad pizzasmorgas/pizzabulle. R

Hemlagad dinkelpizza. R

”Randiga glaset”. Lat barnen sjdlva varva naturell yoghurt, osockrade bir,
bananbitar och hemlagad miisli 1 ett glas. Dofta dver kanel.

Hemlagad glass med frukt och bér. R

Fyll pé listan med egna forslag!

Tips: Gor en fodelsedagsmeny som fodelsedagsbarnet kan vilja ur. T.ex. tre till
fem forslag pa kartongblad med l4ckra bilder. Menyn kan ju ocksa innehalla an-
nat dn mat; olika lekar, dansa, sjunga, gympaprogram med musik, t.ex. "Roris”
(gympa for barn/Friskis och Svettis), utflykt till skogen, picknick ute eller inne.
(Det gér fint att dta picknick inne pé en filt pa golvet om védret ar déligt!)
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Den pedagogiska
21 maltiden.

Mat ska se god ut, vara fargglad, vara 1 olika konsistenser och vara vackert upp-
lagd. En stor matvariation okar chansen att barnen provar olika livsmedel.

Anvind olika tallrikar, skalar och bestick till olika typer av mat. Lit barnen
dofta, smaka, titta och kdnna pd maten. Lat barnen uppticka nya favoriter.

Hjélp barnen att 14gga upp maten, att skira och ligga upp t.ex. gronsaker och
frukt sa att det blir aptitligt, intressant och lockande f6r barnen att prova.

Lat koket pé forskolan komma ut pd avdelningen for att presentera dagens
lunch, dagens mellis eller kanske hela dagens maéltider. Lat gidrna barnen vara
med och planera och forbereda maten. Lat t.ex. barnen ta reda pa vilka tallrikar
som behovs for dagens lunch.

Sma barn gillar ofta inte ihopblandad mat. De vill ha koll pa vad de éter. Nér det
giller t.ex. gronsaker vill de oftast ha varje gronsak for sig och inte blandade 1
en sallad.

Forsok att gora maltiden sa positiv och trevlig som mojligt. Undvik stress, tjat
och formaningar. Tvinga inte barnet att d&ta. Om barnet dter daligt, servera myck-
et sma portioner. Berdm inte barnet ndr barnet dter bra. Att dta dr ndgot naturligt
och ingen prestation.

70



Den pedagogiska maltiden.

Det ar lika viktigt for barn att ldra sig om sambandet mellan mat och hélsa som
att lara sig att 1dsa, rdkna och skriva! Vick intresset genom att t.ex. forklara pa
barns sprik varfor mat &r bra for dem. Lat ocksa barnen vara med och forebere-
da och fixa 1 koket.

Varje maéltid, savil inne som ute, dr ett gyllene tillfille att ge barn bra matvanor.
Exempel pd moment som kan trdnas och lekas in dr former, farger, konsistenser,
smaker, lukter, att rikna och att ldsa, social kontakt och samvaro, att tala om
varifran maten kommer mm.

At med barnen och it samma mat som barnen! Var en god forebild! Barn
gor inte som vi sidger utan som vi sjilva gor!!!
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27 Vanliga "matproblem”.

Matvigrare: Truga eller tvinga aldrig barnet att dita. Ar barnet helt normalt;
dvs. leker och stojar och f6ljer sin individuella vikt- och ldngdkurva, dr det in-
gen fara. Ofta dter barn mindre mat vid en maltid men det kompenseras oftast
med att barnet dter mer vid en annan maltid. Lagg upp sma, smi portioner och
fyll pd om barnet dter upp. Barn som ar forkylda eller trétta har ofta dalig aptit.
Se alltid till att barnet far 1 sig tillrdckligt med vétska. Om barnet inte dter nadgot
alls, kan man ev. ge ett glas mj6lk och/eller smorgés efter maltiden. Men se upp
sd att barnet inte 1ar sig att dter jag inte maten far jag smorgéds och mjolk™.

OBS. Lat inte barnet smaéata/dricka sott mellan maltiderna — mellanmal riaknas
som en maltid.

Barn som inte kan sluta ita: Om barnet 4r normalviktigt — 14t barnet dta —
barn som éter bra pé forskolan kan inspirera barn som &ter daligt att dta battre.
Aldre barn som iter t.ex. gronsaker med god aptit kan 4 yngre barn att viga
smaka osv. Om barnet dr overviktigt/har fetma géller det att individanpassa
matportionen pa ett bra sétt utan att gora barnet uppmérksam pa “’problemet”.

Ny mat: Det ligger 1 vér natur att vara skeptiska till ny mat. Det kallas for neo-
fobi. Darfor méste vi respektera att barn ofta dr tveksamma till mat de inte kin-
ner igen. Man kan behdva prova 15-20 ganger. Tank pé “att smaka pa maten”
inte alltid betyder att barnet stoppar maten 1 munnen. Att barn ser den nya
maten 20 génger kan betyda att barnet smakar den tjugoforsta géngen kanske,
sa ge inte upp! Ha tadlamod! Viljan att viga prova brukar ocksd 6ka med lite lek.
Ett tips &r att blanda/servera nya smaker/ny mat med mat som Du vet att barnet
tycker mycket om.
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23 Beldning och trost.

Belona/trosta inte barnet automatiskt med godis/mat/dryck!

Forsok istillet ta reda pa vad barnet behover; t.ex. somn, lek, rorelse, utevistelse,
prata, kramas. Hitta andra beloningssystem! Lek en rolig lek, gi och bada, lek
kurragdmma, ha pick nick 1 skogen osv.

Fodelsedagar, fest, kalas, fredagsmys behdver inte alltid firas med bullar, kakor,
godis och glass. Det ar viktigt att barn fér lara sig att ha roligt utan att stoppa
nagot 1 munnen. Barnens sma kroppar mar inte bra av for mycket livsmedel med
tillsatt socker/starkelse och vetemjol.

Barn som blir trostade/belonade med godis/mat/dryck kan 1 vérsta fall utveckla
mat/socker/drogberoende!
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24 Matsedelsplanering
pa forskolan.

Det ar viktigt att forskolan planerar matsedeln utifrdn barns speciella behov.
Maten ska vara niringsrik, méattande, enkel och variationsrik. Det finns olika
sdtt att planera. Man kan t.ex. gora en matsedel for hela terminen, man kan ha
rullande matsedlar for fyra- eller sex veckor eller veckomatsedlar. Det ér viktigt
med en bra mix mellan kétt- och fiskritter, soppmaéltider och fullvardiga veg-
etariska méltider. Las mer under lunch pa forskolan — middag hemma.

Mycket viktigt att den aktuella matsedeln alltid finns tillgdnglig for fordldrarna.
Matsedeln bor innehélla alla forekommande mal pa forskolan; frukost, lunch
och mellanmél och bor vara sa detaljerad som mojligt. Se mall.
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25 Matsedelsmall

Kompletterande information till matsedelsférslaget nedan.

Till lunch serveras mjolk eller vatten som maltidsdryck.
Smorgéds med smor eller Bregott.

Smorgasfett dr alltid smor eller Bregott.

Potatisen 4r KRAV-mérkt liksom mjélken.

Gronsaker och frukt dr ekologiska sé 1dngt tillgang tillater

Vatten till formiddagsmaélet dr smaksatt med skivad frukt eller gurka som
ersittning for vanlig apelsinjuice, nypondryck, dppeljuice mfl. Vatten dr den
bésta torstsldckaren och blir roligare att dricka med frascha naturella smak-
sattningar.

Vi serverar fullkornspasta och fullkornsris. Forskolepersonal kan bestilla ris
och pasta utan fiber till de yngsta barnen om de inte tél fiber. Toleransen for fi-
ber ér olika for olika barn.

Havremuslin dr hemblandad och osotad. Innehéller havregryn, cocosflingor,
solrosfron och lite russin.

Koket anvander bovetemjol i redningar och vid panering av tex fiskpinnar.
Halvfabrikat som t ex pulvermos och pulversas anvinds inte.

Koket lagar mat frdn grunden med féarska ravaror.
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Frukost

Formiddagsmal/

sent eftermid-
dagsmal

Lunch

Matsedelsmall/férslag Forskolan

V.10
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag
Fillyoghurt naturell, Havregrynsgrot m Blabarsgrot m mjolk Hemlagad havrevélling | Hemlagad mjolk och
havremusli,banan och | rarérda lingon m russin kakaodryck

appelhack

Havrebulle m kal-

Mijolk konkott Dinkelfralla m ost och Ragkaka m ost och
Grahamssmorgas m paprikaringar skinka, rod papri-
skinka Faluragruta med lever- | Apelsinklyftor kastrimlor

pastej och paronskivor

Frukt i bitar

Frukt/grénsaksbitar Frukt/grénsaksbitar Frukt/grénsaksbitar Frukt/grénsaksbitar Frukt/grénsaksbitar
Ev liten smorgas/os6- | Ev liten smoérgas/oso6- Ev liten smorgas/osé- | Ev liten smérgas/osé- | Ev liten smoérgas/oso-
tad skorpa tad skorpa tad skorpa tad skorpa tad skorpa
Apelsinvatten Gurkvatten Appelvatten Citronvatten Melonvatten

Fiskgratdng med spe-
nat och ostsas

Potatis

Rarivna moroétter

Kycklinggryta med
broccoli och rédpaprika

Pasta

Kinakalsallad med rivet
apple

Kottfarsbiffar m rot-
fruktsmos

Amerikansk vitkalssal-
lad med graddfil (cole
slaw)

Laxsoppa m cocosmjolk

Ragbulle m ost
Gronsaksstavar

Kanelfrasta appelklyftor
m graddfil

Vegetarisk kesolasagne
Morot och apelsinsallad
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26 Matsedelsplanering
hemma.

Tycker Du som forélder att det ibland &r svért att komma pé vad ni ska ha till
middag? En smart veckoplanering kan 16sa problemet! Gor tillsammans Din
familjs alldeles speciella veckomatsedel.

Forslag:

Mandag Kottfarsratt

Tisda Fiskratt. T.ex. hemlagade fiskpinnar! Barn
g tycker om fisk!

Onsdag Kycklingratt eller vegetarisk ratt.

Torsdag Matig soppa med efterratt.

Freda Utldndsk mat: tacos, thaimat, italienskt, liba-
g nesiskt, grekiskt...

Lorda En god kottratt med klyftpotatis och ugns-
g bakade gronsaker.

Sénda En god fiskratt, t.ex. fisk- och skaldjurs-
g gratang.

Borja samla recept under varje rubrik och snart har Du en bra receptbank!

Du sparar massor av tid och troligen ocksa pengar genom en bra planering.



27 Nagra rad till mat-
lagaren i hemmet.

Att kdpa mer rdvaror och mindre fardiglagat kostar inte mer utan dr snarare en
frdga om planering. Att baka eget brod spar mycket pengar, ca. 15 kr per brod!

Gronsaker och frukt behdver inte vara dyrt om man foljer sdsongens utbud.
Variera tillagningsmetoder.

Koka, dngkoka, ugnsbaka och woka ir béttre an att steka.

Stek mindre och hardstek ej maten.

Anvind ej fettet som ar kvar 1 stekpannan, slang bort!

Bra redskap att ha hemma: stavmixer, matberedare, insats for dngkokning, tryck-
kokare, citruspress, rivjarn, bra knivar, sax att klippa farska orter med, el-visp,
slickepott, durkslag.

Behandla och tillaga maten sd skonsamt som mojligt, for minimal forlust av alla
viktiga ndringsdmnen.

Tips: G& en matlagningskurs, investera 1 en bra grundkokbok!
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28 Miljotankande.

Enligt laroplanen for forskolan ska forskolan ldgga stor vikt vid miljo- och
naturvirdsfrdgor och ett ekologiskt forhéllningssitt. Idag ar livsmedelshanter-
ingen en av véra stora miljobovar. Genom att gora bra val nér vi dter kan vi min-
ska miljobelastningen.

Bra miljoval:

. Servera om mojligt mer ekologiskt. Ekologiskt producerat minskar véxt-
huseftekten. Ekologisk mjolk, ekologiska dgg och kott frin grasdtande
djur innehéller mer nyttiga omega 3 fetter.

. Vilj om mgjligt livsmedel som inte krdver ldnga transporter. Vilj gdrna
nirproducerat och svenskt.

. Vilj sdsongens frukt och gronsaker som odlats pa friland och inte 1 vixt-
hus som kridver mycket mer energi.

. Servera fler ndringsriktiga vegetariska maltider. Det kostar mer energi att
dta animalier dn vegetabilier.

. At mindre “tomma kalorier” som kostar energi, dvs. mat som vi inte be-
hover ur ndringssynpunkt; t.ex. kakor, bullar, 1ask, godis, glass, snabbmat.

Las mer om miljotdnkande 1 ”Vad gor vi med maten?” frdn Hilsomalet/Centrum
for tillampad néaringsléra. Se ”Vill Du veta mer — lankar”.



Mer rorelsegladje och
29 lugn och ro - mindre
skarmtid.

Barn behover leka och stoja sé att de blir svettiga varje dag. Forskolebarn be-
hover rora sig minst 60 min varje dag. Utevistelse med fri lek dr mycket viktig
for barn. Lek 1 friska luften brukar ocksa betyda att barn dter med god aptit. For
att vi ska f4 barnen att rora sig maste vi vuxna foregd med gott exempel. Om vi
inte ror oss och ar aktiva sjdlva kan vi inte forvénta oss barnen ska vara aktiva.

Barn behover ocksa lugn och ro och omtanke. Det ér lika viktigt som lek och
ndringsrika maltider. Massage kan vara ett hjdlpmedel i det pedagogiska arbetet.
Bara nagra minuters massage minskar t.ex. stress, oro och aggressivitet. Vetens-
kapliga rapporter visar ocksa att massage underlittar inldrning.

Lat inte barnen titta for mycket pa TV. Lat inte barnen sitta for linge framfor da-
torn. Rekommendationen for forskolebarn dr max tva timmar skdarmtid (bade TV
och dator) per dag. Undersokningar visar att for mycket skarmtid kan forsdmra
synen. Ogonen behdver ocks4 triinas att se pa langt hall genom t.ex. mer utevis-
telse.

Lank: Massage 1 forskolan/skolan, www.axelsons.se

Rorelseglddje, "Roris”, Friskis och Svettis, www.sthlm.friskissvettis.se
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30 Receptanpassning.

Det gar att anvinda i princip vilka recept som helst. Gor om recepten utifran
Dina kunskaper om mat och néringslira s att maten blir si niringsrik och
naturlig som mojligt.

Lathund for receptanpassning:
. Laga mat frin grunden. Undvik/minimera hel- och halvfabrikat.

. Vilj sa naturliga ingredienser som mgjligt och undvik/minimera kemika
lier, fargdmnen och tillsatser.

. Vilj naturliga fetter.
. Byt ut vitt ris och vit pasta mot fullkornsvarianter.

. Byt det vanliga vetemjdlet mot siktat dinkelmjol.. Kan anvéandas
till brod, pannkakor, pajdegar, pizzadeg, bullar, kakor, sockerkaka. Léas
mer om dinkel pd www.dinkel.se och www.labanskvarn.se

. Vilj rena oprocessade rivaror av kott, fagel, fisk och baljvaxter (érter,
bonor, linser). Vilj korv med hog kéttprocent.

. Lagg till grova gronsaker och frukt/bar till varje maltid.

. Undvik kryddblandningar som kan innehalla tveksamma ingredienser
t.ex. smakforstarkare. Anvind gérna torkade eller farska ortkryddor som
t.ex. oregano, basilika, spiskummin, ingeféra, chilipeppar, peppar fran
kvarnen. Gor Din egen kryddblandning.

. Var forsiktig med saltet. Om Du anvinder buljong/fond behdvs t.ex. inget
extra salt. Det behovs inget salt 1 kokvattnet nir Du kokar gronsaker, po
tatis, ris, pasta.
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31 Liten receptsamling.

Blabarsgrot Lassi

Bérdrink. Linspaste;.
Chokladdryck, hemlagad. Matfettsblandning, hemlagad.
Fruktdipp. Miisli, hemgjord.
Fruktspett med frisch sés. Pannkaka.

Glass, hemlagad. Pitabrod, fyllda.
Gronsaksdipp. Pizza pa dinkelmjol.
Gronsaksmuffins. Pizzasmorgés.
Kesellakram. Pizzabullar.
Kardemummamjolk. Tunnbrddsrullar, fyllda.
Klappkrdam, gammaldags. Agg- och kaviarréra.

Kallor: Leka — Laga — Léra, Receptsamling, Arla
Barnens bésta mat. Mjolkfrimjandet
Mat for barn & deras forédldrar. Latifa Lindberg

Mat som det dr ndgon mening med. Goda rad och recept fran
Alftakoket.

Fler recept! Se linkar under ”For Dig som vill veta mer”.




Receptsamling

Blabarsgrot. 10 barnportioner.

ca. 1 liter osockrade bldbdr (frysta eller firska)
8 dl vatten

ev. 0,5 dl socker

2 krm salt

1,5 dl dinkelmannagryn

1. Koka upp bir och vatten.

2. Tillsétt socker och salt.

3. Dra kastrullen at sidan och vispa ner mannagrynen, lite i sdnder.
4. Koka upp och 1at smakoka i ca. 5-10 min.

5. Servera med mjolk eller mild naturell yoghurt.

Tips: Mannagrynen kan bytas ut mot 2 dl mjol t.ex. siktat dinkelmjol,

grahamsgryn/mjol, grovt ragmjol, kornmjol. Du kan ocksa anvédnda bovete och hirs
som &r glutenfria.

Blabédren kan bytas ut mot andra bér: t.ex. hallon, lingon, vinbér, jordgubbar.

Du kan ocksa koka grot pa frukt och torkad frukt, t.ex. dpplegrot, aprikosgrot mm.

Bardrink. 10 barnportioner.

2 stora mogna bananer

4 dl frysta hallon, jordgubbar eller bldabdr

6 dl naturell mild yoghurt

ev. 2 msk florsocker

1. Skala och bryt bananen i bitar och ldgg dem i en matberedare eller mixer.
2. Tillsdtt baren, yoghurt och ev. florsocker..

3. Mixa tills allt &r blandat och héll upp 1 glas.

Tips: Tillsdtt gdrna 2-1 tsk malen kanel till blabér. Ev. 6verbliven bardrink kan for-
varas 1 kylen och serveras till morgongroten.
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Receptsamling

Chokladdryck, hemlagad. 10 koppar a 2 dl

2 liter mjolk

1 dl kakao

% dl socker

1. Blanda kakao och socker.

2. Tillsétt lite av den kalla mjolken och ror till en jimn smet.
3. Virm resten av mjolken, utan att 1ata den koka.

4. Vispa ner kakao/sockerblandningen i den varma mjolken och rér om.

Fruktdipp.

Skér olika frukter i barnvénliga bitar t.ex. dpple, paron, banan, apelsin, mandarin, melon, ananas,
mango.

Servera med en god dipsas, t.ex. Kanelkesella:
Kanelkesella

2 dl Kesella, 10%

1,5 tsk malen kanel

1 tsk vaniljsocker

Blanda alla ingredienser.

Tips: En enkel dippsés kan Du ocksé gora pa 5 dl naturell, mild yoghurt. Blanda med 1 tsk riven farsk

ingeféra och lite honung.

Tips: Servera fruktdippen i sma glas: Lagg dippsés i botten pa glaset och placera nigra olika fruktbitar
i glaset, skurna t.ex. i stavar.

Servera fruktdippen pa tallrik: Lagg fruktbitarna pa tallriken och sétt ett litet glas med dippsasen i
mitten.



Receptsamling

Fruktspett med frasch sas. 10 st
2 satsumas

2 kiwi

1 banan

1 rott dpple

2 ananasringar eller 10 jordgubbar

ev. kokosflingor

10 grill- eller blompinnar

1. Skala satsumas, kiwi och banan.

2. Skolj applet.

3. Skér frukterna i lagom stora bitar.

4. Trd upp ett par bitar av varje frukt pd pinnarna.

5. Rulla ev. fruktspetten i kokosflingor.

Frasch apelsinsas. 10 barnportioner
4 dl mjolkprodukt, t.ex. Kesella 10% eller matlagningsyoghurt
eller

2 dl grekisk/turkisk naturell yoghurt eller grdddfil blandat med 2 dl mild naturell
yoghurt

Smaksditt med.:

2 msk koncentrerad apelsinjuice + 1 tsk kanel

85




Receptsamling

Glass, hemlagad vaniljglass. 10 barnportioner

2 dgg, gdrna ekologiska som innehaller mer omega 3 fett

4 msk socker

1 msk vaniljsocker

1,5 dl mjolk, 3% eller gammeldags

3 dl vispgrddde

I. Vispa dgg och socker vitt och posigt.

2. Hall 1 vaniljsocker och rér om.

3. Ta fram en annan skal och vispa gradde och mjolk tillsammans till hart skum.
4. Blanda ner dgg och sockersmeten och ror forsiktigt tills allt dr blandat.

5. Fordela smeten 1 10 sma plastbégare eller 1 en storre form eller plastlada.

6. Lagg pé lock och still in 1 frysen.

7. Det tar ca. 4 timmar innan glassen ar helt fryst. Lit glassen std framme en stund

innan den ats.

Tips: Servera glassen med:

Tinade bér; hallon, jordgubbar, blabar.
Konserverad frukt

Varma dppel- eller paronhalvor
Skivade apelsiner

Varm nyponsoppa eller saftsés

Tips. Snabbglass/Yoghurtglass

450 g frysta bér + 4 dl kesella (10 %) + ca. 1-2 msk florsocker

Lagg béaren och Kesellan 1 en matberedare. Mixa ndgra sekunder. Smaka av med florsocker.
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Receptsamling

Groénsaksdipp,10 barnportioner.

Skar olika gronsaker 1 barnvanliga bitar t.ex. 1 stavar:

Ta t.ex. Morot, polkabeta, kalrabbi, gurka, paprikastavar, blomkélsbuketter.
Servera gronsakerna med en god dippsas.

Morotstsatsiki.

2 morotter

2 dl matlagningsyoghurt

1 tsk malen kardemumma

1. Sko6lj mordtterna, skala och riv grovt pa rivjéarn.

2. Blanda mordtter, matlagningsyoghurt och kardemumma i en skal.
Appeltsatsiki.

2 dpplen

2 dl matlagningsyoghurt

V2 tsk curry

1. Skolj dpplena, skala och riv grovt pa rivjarn.
2. Blanda morétterna med matlagningsyoghurt och curry i en skal.
Rodbetstsatsiki.

75 gram inlagda hela rédbetor
2 dl matlagningsyoghurt

1 tsk riven pepparrot

2 krm salt

1 krm vitpeppar

l. Riv rodbetorna pa den grovsta sidan av rivjarnet.

2. Blanda rodbetorna med matlagningsyoghurt och pepparrot, salt och peppar i1 en skal.

Tips: Servera i sma glas. Hall lite dippsas 1 botten och placera olika sorters gronsaksstavar i
glaset eller servera gronsakerna med dippsés pa en tallrik.
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Receptsamling

Gronsaksmuffins.

6 dl siktat dinkelmjol eller ekologiskt vetemjol

2 tsk bakpulver

1 tsk salt

en nypa svartpeppar (en nypa kayennepeppar)

3 dgg, gdrna ekologiska

1 dl olivolja eller rapsolja

2 dl mjolk

1 dl grovt rivna mordtter

1 dl hackad purjolok

1 dl hackad squash

I. Blanda mjdl, bakpulver, salt, svartpeppar och ev. kayennepeppar.

2. Vispa dggen posigt 1 en skl och blanda forsiktigt ner olja, mjolk,
mordtter, purjolok och squash.

3. Ror forsiktigt ihop gronsaksblandningen med mjdlblandningen.

4. Fyll muffinsformarna.

5. Gradda 1 200 grader ca 20 minuter.

Kesellakram.

1 dl vispgrddde

250 g (1 burk) Kesella 10%
1. Vispa griadden.

2. Blanda med Kesellan.



Receptsamling

Kardemummamjélk. 10 barnportioner.

1 liter rod mjolk (3%) eller gammaldags mjolk.

Y -1 tsk malen kardemumma

Y- 1 tsk malen kanel

1. Virm mj6lken och smaksétt med malen kardemumma och kanel.

Klappkram/klappgrét. 10 barnportioner.

1 liter vatten

3 dl rod saft eller lingonsylt

2 dl dinkelmannagryn eller mannagryn

l.
2.
3.

Blanda vatten och saft eller sylt i en kastrull.

Stéll kastrullen pé plattan och koka upp.

Hall i mannagryn under vispning.

Koka upp krdmen under omrérning och koka pa svag viarme i ca 5 minuter.

Hall upp krdmen i en rymlig skl som gér bra att vispa 1. Vispa kridmen tills den
blir ljus, kall och luftig. Enklast gar det med elvisp, men om Du vill géra som
forr 1 tiden sd kan Du “’klappa” krdmen med en trislev.

Servera med gammeldags mjolk eller r6d mjolk (3%).
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Receptsamling

Lassi. Frasch yoghurtdryck.

I hemlandet Indien dricker man gérna Lassi till maten men da blandar man yo-
ghurten med vatten och salt/socker och kryddor.

Barnens bananlassi. 10 barnportioner.
9 dl mild naturell yoghurt

3 dl kallt vatten eller mjolk

1 tsk mald kardemumma

3 mogna bananer

1. Hall alla ingredienser i en matberedare och mixa. Det gér ocksa bra att anvianda
en stavmixer. Servera kyld.

Mangolassi.

5 dl naturell mild yoghurt

3 dl mjolk

225 gram mango (fdrsk eller fryst)

10 isbitar eller efter behag

1. Hill alla ingredienser i en matberedare och mixa.

Det finns manga varianter pé lassi. Komponera thop Dina egna favoriter tillsam-
mans med barnen!
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Receptsamling

Linspaste;.

2 dl roda linser

4 dl vatten

1 hackad gul I6k

1 veg buljongtdrning
2 dl solrosfron

0,5 dl vatten

1 msk maizena

1-2 tsk koriander

1-2 tsk curry

1 tsk ortsalt

1. Rensa linserna och skolj.

2. Koka linser, vatten, 16k och buljong ca. 8-10 minuter.

3. Lagg solrosfrona i en mixer och mixa.

4. Blanda vattnet med maizena och hill 6ver de mixade solrosfrona. Mixa.
5. Tillsdtt den varma linsréran. Krydda och mixa.

Pastejen kan forvaras i kylen 3-4 dagar.

Smakvariant: vitlok, chili eller muskot.

Matfettsblandning, hemgjord.
100 gram smor, ej extrasaltat

% dl kallpressad rapsolja eller olivolja

1. Skar smoret i bitar och lagg i en bunke.

2. Hall 1 oljan och ror om, helst med elvisp. forts. sid 92
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Receptsamling

3. Lagg ”Ditt hemgjorda smor” 1 en plastask med lock och forvara i kylen.

OBS. Smoérblandningen blir lite grynigare jamfort med t.ex.. Bregott!

Misli, hemgjord.
2 dl havregryn

2 dl solrosfron

1 dl kokosflingor

1. Blanda havregryn, solrosfron och kokosflingor och forvara i burk med lock.

Tips: Vilj helst ekologiska produkter for bédsta niringsvirde!
Miislin kan rostas 1 ugnen. Héll d& upp miislin pa en plat och rosta mitt i ugnen 1
5 — 10 minuter 1 225 graders varme. OBS. Passa noga. Ta hellre ut lite for tidigt

an for sent.

Servera miislin med mild naturell yoghurt och frukt eller bar.

Du kan ocksa servera miislin med naturell fil eller yoghurt smaksatt med nagot av foljande:
Ananasfil/yoghurt:  Blanda med krossad ananas.

Apelsinfil/yoghurt:  Blanda med apelsintdrningar.

Bananfil/yoghurt: Blanda med bananbitar.

Birfil/yoghurt:: Blanda med férska eller osockrade djupfrysta bar.

Lingonfil/yoghurt: ~ Blanda med lingonsylt.

Appelfil/yoghurt: Blanda med rivet dpple och lite malen kanel.
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Receptsamling

Pannkaka. 10 barnportioner.

6 dl (350 g) siktat dinkelmjol eller ekologiskt vetemjol

eller

3 dl grahamsmjol och 3 dl ekologiskt vetemjol

1 tsk salt

9 dl mjolk (réd mjélk, 3 % eller gammeldags mjolk)

5 dgg, gdrna ekologiska som innehdller mer av fettsyran omega 3

45 gram smor

l.
2.

Tips:

Vispa mjol, salt och hidlften av mjo6lken till en slédt smet.

Hall 1 resten av mjolken.

Vispa sist 1 4ggen.

Smalt smoret och ror ner det i smeten.

Gridda smeten 1 pannkakslagg eller stekbord. Berdkna knappt 1 dl smet till en
pannkaka.

Servera med mosade bér: t.ex. bldbir, hallon, jordgubbar eller med bananmums
(=mosad mogen banan)och ev. Kesellagridde (vispa 1 dl gradde och blanda med 2 dl
Kesella 10%)..

Bldbarspannkaka: Blanda i 5 dl osockrade blébér 1 smeten.
Appelpannkaka: Skiir 5-6 dpplen i bitar eller rarivna dpplen och ligg i smeten.
Morotspannkaka: Blanda ner 2-3 dl rivna mordtter i smeten.

Spenatpannkaka: Blanda ner 2 dl rivna morétter och 100 gram spenat i smeten.
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Receptsamling

Pizza. 10 minipizzor.

Pizzadeg: Fyllningsforslag:

50 gram jdst tirnad skinka, kassler eller salami
5 dl vatten skivade champinjoner

4 msk raps- eller olivolja ananasringar i bitar

1,5 msk salt skivad paprika

2 dl grahamsmjol skivade tomater

10 dl vetemjol svarta urkdrnade oliver
Tomatréra: skivad gul eller réd l6k

1 dl passerade tomater eller tomatpuré riven ost

2 dl creme fraiche oregano, basilika eller pizzakrydda

1.
2.
3.

10.
11.
12.
13.

14.
15.

Tips:

Smula jésten i en skal.

Hall vattnet 1 en kastrull och véarm till fingervarmt, 37 grader.

Blanda vattnet med jisten i en skal.

Hall 1 olja, salt och det mesta av mjolet. R6r med en tréslev.

Ta upp degen pa mjolat bakbord. Knada den smidig med hénderna.

Lagg tillbaka degen i skalen och 1at den jasa under en ren kokshandduk i 30 minuter.
Blanda passerade tomater och créme fraiche till en tomatrora i en skal.

Lagg de fyllningar Du vill ha e sma skalar.

Sétt ugnen pa 250 grader.

Hall lite mj6l pa bakbordet och ta upp degen. Knada latt och skér den i 10 bitar.
Ta mjol pa hdnderna och platta ut varje degbit till en tunn rund botten.

Lagg pizzabottnarna pa en plat med bakplatspapper.

Komponera nu Din favoritpizza. Borja med att bre ut tomatrdra pa bottnarna. Vailj bland fyll
ningarna i skalarna. Str6 ver lite ost och ev. oregano, basilika eller pizzakrydda.

Baka pizzorna mitt i ugnen i ca 10 minuter.
Servera pizzorna med en god sallad.

Istdllet for vetem;jol kan Du ta siktat dinkelmjol.
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Receptsamling

Pizzasmorgas. 1 portion.

1 skiva bréd, gdarna grahamstyp

1-2 msk tomatkross

20 gram kokt skinka

1 ananasring

10-20 gram ost, riven eller 1-2 ostskivor

1. Bred tomatkross pa brodet.

2. Lagg pa skinka, ananas och ost.

3. Gratinera 1 ugn ca. 175 grader i ca. 8§ min.

4. Stro ev. pa oregano eller pizzakrydda.

Pizzabullar. ca. 24 st

8 dl siktat dinkelmjol eller ekologiskt vetemjol
Y tsk salt

17> msk bakpulver

100 gram smor

3 dl tomatjuice

Fyllning:

ca. 200 gram rokt skinka eller kassler

3-4 dl riven ost, gdrna lagrad

2 tsk senap

ca. 2 tsk oregano

forts. sid 95
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Receptsamling

forts. pizzabullar sid. 94

l.
2.
3.

Virm ugnen till 225-250 grader.
Blanda mj6l, salt och bakpulver i en skal.

Fordela smoret 1 mjolet med fingrarna, en gaffel eller i matberedare till en smulig
massa.

Tillsétt tomatjuicen och ror snabbt ihop till en deg.

Skér skinka eller kassler 1 sméa bitar. Blanda kottbitar, ost, senap och oregano.

Dela degen 1 tva delar. Kavla ut varje del pa litt mjlad arbetsbénk till en avléng
fyrkant, ca. 30x40 cm.

Fordela fyllningen 6ver degen. Rulla ihop fran langsidan. Skér varje rulle i 12 bitar.
Ligg bitar

Gridda 1 mitten av ugnen ca 10-12 minuter.

Tunnbrdédsrullar, fyllda. ” Rullmums” Till en rulle:

1 mjukt tunnbréd

1 skiva kokt skinka

2 skivor ost eller 2 msk mjukost

1 tsk Bregott eller smor

¥ dpple

¥ paprika

% dl Keso

1. Bred Bregott eller smor 6ver brodet.

2. Strimla skinkan, riv dpplet och blanda med Keso och fordela roran dver halva
tunnbrodet.

3. Strimla paprikan. Légg ost och paprika pd den andra halvan av brddet.

4. Rulla ihop.
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Receptsamling

Agg- och kaviarrora. (racker till ca. 10 tunnbrdd eller pitabrod)
5 hdardkokta dgg

6 kokta, kalla potatisar

5 msk kaviar

2 dl créme fraiche

1 dl graddfil

1. Skala och hacka dggen.

2. Skér potatisen 1 sma bitar.
3. Blanda édgg, potatis och kaviar i en skal.
4. ROr ner créeme fraiche och graddfil.

Tips: Det finns méinga bra recept pd matiga fyllningar till mackor. Du kan t.ex. gora ton-
fiskrora, kottfarsrora och mycket annat gott.

Baka gérna eget brod. Recept pa pitabrod och fyllningar finns t.ex. i "Barnens bésta mat”,
Mjolkframjandet.

Det gér ocksé att kopa fiberberikat tunnbrdéd och fullkornspitabrod.
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32 For dig som vill veta
met.

For Dig som vill veta mer finns mycket information pd niatet. Om Du vill
folja vira rdd om naturlig mat for barn, tink da pa att 1 recepten byta ut
vissa produkter mot de som vi rekommenderar. Om det star t.ex. margarin
1 ett recept dr vart rad att vélja ett naturligt fett som tex. smor.

Hemsidor

. www.arla.se

. www.tandlakareforbundet.se
. www.mjolkframjandet.se

. WWW.grongastronomi.se

. www.sasongensskord.se

. www.svenskfisk.se

. www.svenskkottinformation.se
. www.risenta.se

. www.dinkel.se

. www.labanskvarn.se

. www.tandlakarforbundets.se
. www.kostkoll.se

. www.axelsons.se
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For dig som vill veta mer.

www.sthlm.friskissvettis.se
www.konsumentsamverkan.se
www.slv.se

www.bittensaddiction.com

Litteratur:

”Samling kring maten.** Mat 1 forskolan, rdd och rekommendationer.
Centrum for folkhélsa. Stockholms ldns landsting. 2006. www.folkhalso
guiden.se

Bra mat i forskolan.** Rad for forskola och familjedaghem. Livsmedels
verket. Februari 2007. www.slv.se

”Mat som det dr ndgon mening med”, Alftakoket, MOW Forlag
”Vegetariska kokboken”, Inga-Britta Sundqvist, ICA Bokforlag

En bra grundkokbok, finns flera pd marknaden (Var Kokbok, Hemmets
kokbok, m.fl.)

”Harmoniska barn”, Catarina Rolfsdotter-Jansson

Mat for barn & deras foréldrar, Latifa Lindberg

Tips:
(Ga en matlagningskurs som kan ge massor av ny, hirlig inspiration!

Ordna receptkvillar med andra fordldrar — byt recept och laga mat tillsam
mans.

Starta en receptbytarklubb.



For dig som vill veta mer.

Vi har utarbetat denna handledning under 2006-2007. Naturligtvis sker hela
tiden forskning inom omradet mat och niring, varfor revidering av materialet
kan komma att behovas 1 framtiden.

Slutligen onskar vi er lycka till och hoppas att detta material kan hjélpa er vidare
att ge barn bra matvanor bade 1 forskolan och hemma.

Knivsta 2010-08-25

Ingela Nannstrom ingela.nannstrom@knivsta.se

Birgitta Bergstromer bergstromer@glocalnet.net

** Raden 1 denna handledning &r inte helt identiska med Stockholms Léns
Landstings och Livsmedelsverkets rdd. Raden skiljer sig nir det giller rad om
mjolkens fetthalt, typ av fetter och konsumtion av socker och vetemjol.

Vi forordar 1 var handledning mj6lk med hogre fetthalt, naturliga fetter pd brod
och 1 matlagning samt ett hogre intag av icke processade/raffinerade livsmedel.
Se detaljer i respektive avsnitt.
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