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Riktlinjer for maltider inom forskolan

Under barnens tid pa forskolan serveras flera maltider under dagen. Maltiderna ska vara goda,
vallagade och naringsriktiga. Goda matvanor grundlaggs vid en tidig alder och det ar viktigt med
en trivsam och lugn maltidsmiljo.

Maltider

Lunchen bestar av en lagad huvudratt med gronsaker/frukt, brod, mjolk/vatten. Vid serveringen
anvands tallriksmodellen som mall, den visar en god balans i en komplett maltid.

Frukost och mellanmal varieras med mjolk/mjélkprodukter, grét/misli, smorgas, olika palagg,
frukt och/eller gronsak med mera.

Matsedeln ar anpassad fér sma barn och utgar fran manga spannande recept med en variation av
kott-, fars-, fagel-, fisk-, soppa- samt vegetariska ratter utifran en rullande matsedel. Luncherna
ar klimatanpassade samt frukt och grénsaker serveras efter sasong.

Enligt naringsrekommendationerna ska det totala dagliga energibehovet fordelas pa tre
huvudmal frukost, lunch, middag — och nagra mellanmal. Barnens maltider pa forskolan vid
heldagsomsorg tacker 65-75 % av det totala energi- och naringsbehovet. Resterande maltider
serveras hemma och ger resten av energin och naringsémnena.

Maltiderna som serveras pa skolan ska folja skollagens krav samt Livsmedelsverkets riktlinjer
och &r en integrerande del i det pedagogiska arbetet.

Endast mat som tillnandahalls av forskolan far atas i forskolans lokaler pga. hygien och allergier.

Maltidsordning

De minsta barnen, 1-2 ar, behover &ta ofta. Det bor inte vara mer an 2-2,5 timmar mellan deras
maltider. De aldre barnen klarar av att ha 3-3,5 timmar mellan maltiderna. En lamplig fordelning
av antalet mal och typ av maltid dver dagen kan se ut enligt foljande:

- Frukost kl. 08.00

- Ev. frukt kl. 10.00

- Lunchkl. 11.30

- Mellanmal kl. 14.00-14.30

- Ev. frukt kl. 17.00

Maltidens sammanséattning

Lunchmaltiden ska besta av varmrétt, gronsaker samt brod. Dryck: mjolk eller vatten. Som
hjalpmedel vid serveringen ska tallriksmodellen anvandas. Mellanmalet under eftermiddagen
varieras med mjolk/mjolkprodukter, smorgas, olika palagg, frukt och/eller gronsak.

Maltidsmiljo
Maltiden ska ge goda matvanor och ldra barnen, att steg for steg, borja ata allsidig och varierad
kost. Den ska aven ge en stunds lugn och ro och stimulera till en trevlig och rolig stund pa dagen.

Maltiden kan vara ett tillfalle till larande i matkultur, samspel med andra, olika samtalsamnen
kring maten men aven ett tillfalle att trana till exempel sprakutveckling och social samvaro.
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