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Kostprogram fér Sjébo kommun

Inledning

Huvudstrategin 1 folkhédlsoarbetet bor vara insatser som géiller hela
befolkningen och verka for minskade skillnader 1 hélsa och ohélsa mellan
olika sociala grupper. Kommunen dr den centrala arenan for ett politiskt
forankrat folkhélsoarbete. En stor del av véar ohilsa beror pa hur vi lever.
Miénga olika delar i vart liv, t.ex. kost, relationer, arbete, motion, miljo och
fritid, ar viktiga faktorer som vi som individer kan paverka.

Uppkomsten av s.k. vilfardssjukdomar paverkas av vad vi dter, liksom vart
allméntillstdnd. Till ndgra av de viktigaste forutsittningarna for en god hélsa
hor bra matvanor och tillgdng till ndringsriktig mat. Darfor ar det viktigt att
maten haller en bra kvalitet 1 sdvdl hemmet som vid maltider inom forskola,
skola, vard och omsorg.

Detta kostprogram for forskola, skola, vard och omsorg tar hénsyn till matens
betydelse 1 livets olika stadier eftersom det finns skillnader 1 bl.a. energi och
ndringsbehov.

Kostprogrammet i Sjobo kommun &r framtaget av en grupp politiker och
tjanstemén. Referensgrupper har varit

e presidierna i kommunstyrelsen, barn och utbildningsndmnden och
socialndmnden;

e kommundirektéren, barn och utbildningschefen samt vard och
omsorgschefen;

e ungdomsradet, fordldrarddet och pensiondrsradet.

Antaget som Sjobo kommuns kostprogram 2001-08-15
Reviderat oktober 2008



Kostprogram fér Sjébo kommun

Forskola

Forskoledldern dr den tid da barnen vixer snabbt. Barnen har olika behov
av energi och nidringsimnen som ska tillfredsstdllas. I forskolan och
familjedaghemmet ska maltiderna ocksa vara en social trdning.

Skola

Maten ska vara ett naturligt inslag i1 elevernas skoldag och serveras i en for
eleverna god fysisk och psykisk milj6. Méltiden ska ge den energi och
ndring som varje enskild elev behdver, men dven avkoppling och social
traning.

Vard och omsorg

Aldre minniskor har ofta ett simre niringsupptag, men behovet av nirings-
dmnen ar ofdrdndrat. En fullgod kost kan pdverka sjukdomar och medici-
nering positivt. Behovet av vard och omsorg kan minska och livskvalitén oka.
Maten bor vara en killa till glidje och njutning.

Matsedlar

Kommunens maltider ska f6lja svensk Niringsrekommendation och
Livsmedelsverkets R4d for skola och forskola.

For att underldtta maltidsplaneringen hemma ska kommunens forskolor och
skolor ha gemensam matsedel.

Pedagogiska maltider
En pedagogisk maltid innebdr en smakportion och ingdr som en
arbetsuppgift i verksamheten, dér personalen deltar aktivt.

Omfattningen av pedagogiska maltider regleras av gemensamma riktlinjer.
Syftet for forskola och skola

Skapa en god gemenskap runt maten.

Skapa en god vana att dta allsidig kost.

Utbyte av asikter om hur maten smakar och att man smakar nya ratter.
e Fo6ra en matkultur vidare.

e Vara goda forebilder.
Syftet i vard och omsorg

e Skapa en god gemenskap runt maten.

e Utbyte av dsikter om hur maten smakar.

¢ Inspirera omsorgstagaren att dta av alla komponenter 1 maltiden.
Lunch

Personal och besokare kan, till faststéllda priser kopa sin lunch 1 vara

restauranger pd dagcentraler och skolor. Ur folkhilsosynpunkt ér det viktigt
att framja att alla har bra matvanor.



Kostprogram for forskola

FORSKOLA
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Maten och maltiden ska nara, lara och ge traning

Maltiden ska ge goda vardagsrutiner. Barnet ska ocksa lara sig kroppens
signaler pa behov av energi. Maltiden ska ldra/vinja barnet att dta allsidigt.
Maltiden ska ocksd ge traning 1 finmotorik. Men frimst ska maltiden ge en
stund av vila, aterhdmtning och trining 1 social samvaro.

Ansvar

Ansvaret for att barnets matbehov uppmirksammas och beaktas vilar pa
den som édr chef for forskolan och familjedaghemmen.

Utforaransvaret har kostpersonal och den personal som éter tillsammans
med barnen.

Behov av naringsamnen

Fo6lj nidringsrekommendationer enligt SNR (Svensk néringsrekommen-
dation). Barnens behov av néringsimnen och energi under sin dag pa
forskolan dr 65-75% av det totala heldagsbehovet.

Fordelningen av dagens energi bor se ut enligt foljande:

Frukost 20-25%
Mellanmal férmiddag 5-10%
Lunch 25-35%
Mellanmal eftermiddag 5-10%
Mellanmal kvall 10%

Maltidsordning

De minsta barnen har behov av att dta ofta, det bor inte vara mer dn 2-2%
timme mellan deras méltider. En ldmplig fordelning av antalet mél och
typer av maltid 6ver dagen ska se ut enligt foljande.

08.00 Frukost
10.00 Frukt
11.30-12.00 Lunch
14.00-14.30 Mellanmal
16.30-17.00 Frukt
18.00 Mellanmal



Kostprogram for férskola

Maltidernas sammansattning

En vdl sammansatt lunchméltid ska vara komplett. Den ska innehdlla
huvudritt rda och/eller kokta gronsaker, samt brod. Som dryck ska
vatten/mjolk serveras. Bilder/foto pa vil sammansatta maltider bor finnas
dir maten serveras. Borja méltiden med att ldgga upp gronsakerna, som
eventuellt dven dts fore huvudritten. Maten ska vara svensk husmanskost
med inslag av internationella rétter.

Frukosten och mellanmaélet pa eftermiddagen ska bestd av mjolk/mjolk-
produkter, smorgds med paldgg, gronsaker, frukt och ibland grot eller
flingor. Servering av sota drycker, bullar, kakor, kex och glass hogst en
ging 1 ménaden.

Miénga barn och ungdomar ar overkdnsliga mot olika fododmnen. Detta
medfor att kokspersonalen och de som iter tillsammans med barnen maste
ha tillrickliga kunskaper om olika typer av diet- och allergikoster.
Specialkost bor vara si lik den ordinarie matsedeln som mojligt.

Specialkost

Specialkost till barn inom barnomsorg ska tillhandahallas efter samrdd med
fordldrar och barnhilsovarden.

Specialkost kan bestillas pa ndgon av foljande grunder:

e Sjukdomsrelaterad
Kontakt med dietist eller ldkare dr nddvéndig for att sdkerstilla
att ritt kost serveras. Eftersom behovet av specialkost
forandras nir barnet véaxer kravs kontinuerlig uppf6ljning.

o Religiosa eller etiska
Vid samrdd med fordldrarna ldmnas information om kokets
mojligheter att tillgodose barnets behov och 6nskemal av den
aktuella kosten.

Specialkost ska, si langt det dr mgjligt, efterlikna den mat som serveras till
andra barn samma dag.



Kostprogram for férskola

Tillagningsmetoder

e Anvinds 1 forsta hand kokning/ugnsstekning.

e Begrinsas mdangden matfett 1 tillagningen.

e Begrinsas mdngden ost och gradde i tillagningen.
e Serveras inte det fett som anvénds vid stekning.

Anvinds joderat salt.
Aterhallsamhet med salt och socker.

Val av livsmedel

Mjolk och mjolkprodukter

Mellanmj6lk till matlagning. Lattmjolk som dryck.
Lattfil/lattyoughurt till frukost och mellanmal.

Matfett

70-80%-1igt bordsmargarin med hog halt av omattat fett.
Aven 1 matlagningen anvidnds flytande matfett/olja med mycket omittat
fett.

Gryn/flingor och brod
Barnen ska vénja sig vid olika typer av brod, gryn och flingor. Viss

forsiktighet med fiberrika produkter till de minsta barnen.
Fisk
Mager fisk ( t.ex. hoki och sej ) och fet fisk (t.ex. sill och lax).

Kott och chark
Magra rivaror.

Gronsaker

Varierade gronsaker och rotfrukter efter sisong. Gronsaker som innehéller
mycket niring. Barnen ska erbjudas flera alternativ, men upplagda var for
sig och gdrna serverade fore den 6vriga maten.

Frukt och bar
Varierat efter sdsong.



Kostprogram fér skolan

SKOLA och Skolbarnsomsorg

Maten och maltiden ska nara, lara och ge traning

Maltiden ska ge en stund av vila, aterhdmtning och trdning i1 social
samvaro.

Elever ska ges mojlighet att vara delaktiga i1 planering och utveckling av
maltiden.

Malet ska vara att alla elever ska ata skollunch.

Maéltidsmiljon har stor betydelse for aptiten, darfor ska eleven métas av en
harmonisk och vilkomnande miljo.

Matt och belaten elev klarar battre ett tufft och kravande skolarbete.

Ansvar

Ansvaret for att elevens matbehov uppmérksammas och beaktas vilar pé
den som ér rektor pa skolan.

Utforaransvaret har kostpersonal och den personal som éter tillsammans
med eleverna.

Eleverna kan delta aktivt genom att medverka vid méltidsplaneringen.

Behov av naringsamnen

Fo6lj ndringsrekommendationer enligt SNR (svensk nédringsrekommen-
dation). Elevens behov av néringsimnen och energi under en heldags-
omsorg dr 55-70% av det totala heldagsbehovet.

Fordelningen av dagens energi bor se ut enligt foljande:

Frukost 20-25%
Lunch 25-30%
Mellanmal eftermiddag 10-15%

Maltidsordning

En lamplig fordelning av antalet maltider och typer av maltid 6ver dagen
ska se ut enligt foljande.

07.30 - Frukost inkl. frukt och/eller frukt under fm.
11.00-12.30 Lunch

14.00-15.00 Mellanmal

16.30-17.00 Frukt

Lunchen bor serveras vid samma tidpunkt varje skoldag for den enskilde
eleven



Kostprogram for Skola

Maltidernas sammansattning

En vidl sammansatt lunchméiltid ska vara komplett. Den ska innehélla
huvudritt, rda och/eller kokta gronsaker, samt brod. Som dryck ska
vatten/mjolk serveras. Bilder/foto pd vdl sammansatta maltider bor finnas
ddr maten serveras. Att servera tva ritter ger valmgjligheter och underlittar
mélet att alla elever ska dta. Maten ska vara svensk husmanskost med
inslag av internationella rétter.

Frukosten och mellanméalet pa eftermiddagen ska bestd av
mjolk/mjolkprodukter, smorgds med paldgg, gronsaker, frukt och ibland
grot eller flingor. Undvik att vinja barnen vid sota alternativ som bara ger
energi utan att tillfora nédring.

Manga barn och ungdomar &dr overkdnsliga mot olika fododmnen. Detta
medfor att kokspersonalen och de som dter tillsammans med eleverna
méste ha tillrdckliga kunskaper om olika typer av diet- och allergikoster.
Specialkost bor vara si lik den ordinarie matsedeln som mojligt.

Notter, mandel, jordnétter och sesamfro far inte forekomma 1 skolan.

Specialkost

Specialkost till barn och ungdomar i skolan ska tillhandahallas efter samrad
med fordldrar och/eller skolhédlsovérden.

Specialkost kan bestillas pa ndgon av foljande grunder:

e Sjukdomsrelaterad
Kontakt med dietist eller ldkare dr nddvéindig for att sidker-
stilla att rétt kost serveras. Eftersom behovet av specialkost
forandras nir barnet véaxer kravs kontinuerlig uppf6ljning.

o Religiosa eller etiska
Vid samrdd med fordldrarna ldmnas information om kokets
mojligheter att tillgodose barnets behov och 6nskemal av den
aktuella kosten. I de fall di naringsinnehallet 1 maten péverkas,
t.ex. vid vegankost, bor fordldrarna uppmarksammas pa detta.

Specialkost ska, si langt det dr mgjligt, efterlikna den mat som serveras till
andra barn/ungdomar samma dag.



Kostprogram for Skola

Tillagningsmetoder

e Anvinds i forsta hand kokning/ugnsstekning.

e Begrinsas mdngden matfett 1 tillagningen.

e Begrinsas mingden ost och gridde 1 tillagningen.
e Serveras inte det fett som anvénds vid stekning.

Anvinds joderat salt.
Aterhallsamhet med salt och socker.

Val av livsmedel

Mjolk och mjolkprodukter

Mellanmj6lk till matlagning. Lattmjolk som dryck.
Lattfil/lattyoughurt till frukost och mellanmal.
Matfett

Pa brodet, nyckelhalsmérkt matfett.
Aven 1 matlagningen ska flytande matfett/olja med mycket omattat fett
anvéndas.

Gryn/flingor och brod
Barnen ska vinja sig vid olika typer av bréd, gryn och flingor.

Fisk
Mager fisk (t.ex. hoki och sej) och fet fisk (t.ex. sill och lax).

Kott och chark
Magra rivaror.

Gronsaker

Gronsaker och rotfrukter efter sdsong. Gronsaker som innehdller mycket
niring.

En salladsbuffé med ett omvéxlande utbud, som lockar till provsmakning
och storre gronsakskonsumtion.

Frukt och bar
Varierat efter sdsong.



Kostprogram for Vard och Omsorg

L

VARD OCH OMSORG m‘

Ansvar

Ansvaret for att omsorgstagarens matbehov uppméirksammas och beaktas
vilar pa enhetschefen. Behoven ska dokumenteras, och vid behov revideras,
1 den omsorgsplan som gors 1 samband med bistdndsbedomning eller vid
ankomst till sdrskilt boende.

Utforaransvaret har kostpersonal och den personal som serverar maten.

Behov av naringsamnen

Folj nidringsrekommendationer enligt SNR (Svensk néringsrekommen-
dation).

Fordelningen av dagens energi bor se ut enligt foljande:

Frukost 15-25%
Mellanmal férmiddag 5%
Middag 25-30%
Mellanmal eftermiddag 10-15%
Kvillsmat 20-25%

Afton/nattmal och/eller forfrukost10-15%

Maltidsordning i sarskilt boende

En lamplig maltidsordning &r en viktig forutsittning for att man ska dta den
mat som serveras. Ett vanligt skél till att mat inte dts upp &r att méltiderna
under dagen serveras for titt, samtidigt som det blir alltfor langt mellan
dagens sista och nista dags forsta mal.

Dygnets fasta ska inte vara lingre dn 11 timmar. Det ar viktigt att det
serveras minst ett mellanmal 20.00 - 07.00.

08.00-09.00 Frukost

10.00-11.00 Mellanmal

12.00-13.00 Middag

14.30-15.00 Mellanmal

17.00-18.00 Kvillsmat

20.00-07.00 Afton/nattmal och/eller forfrukost
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Kostprogram for Vard och Omsorg

Maltid och miljo

Maltidsmiljo har en stor betydelse for aptiten. Forsok skapa en lugn miljo.
Duka t.ex. giarna med en blomma péd bordet och vackert brutna servetter.
Bra belysning ér viktigt, liksom att radio och TV ar avslagna. Dukningen
ska anpassas efter den enskildes behov och formaga. Det finns minga olika
hjdlpmedel som kan underlitta méltidssituationen.

Det ska vara ett fritt val, for omsorgstagaren, att dta enskilt eller 1 grupp.

Servering

Den som serverar maste vara lyhord for hur var och en vill ha maten
upplagd. Det dr viktigt att ocksd den konsistensanpassade maten ser snygg
och prydlig ut.

Maltidshjalp

Behovet av hjilp vid maltiden kan vara stort. Maltiderna méste dven for den
som behover hjdlp vara ett positivt avbrott pa dagen och en kalla till
gemenskap och glidje.

Darfor ar det oerhort viktigt att den som hjélper till har tillrdckligt med

tid och kunskap.

Maltidernas sammansattning

Nair man planerar mat for omsorgstagarna ska man utga ifran for matgasten
vil kdnda matréitter, typ husmanskost. Matsedeln ska préiglas av aktuell
sasong och hogtider. Respektive maltid ska vara vdl sammansatt och
ndringstdt. Matrétterna ska anpassas efter matgésternas forutsattningar.

Aldres formaga att kinna torst avtar med &ldern, dérfor dr det viktigt att
paminna/erbjuda dryck ofta.

Olika tillbehor till maten sdsom inlagd gurka, rodbetor, lingon eller en
citronklyfta, stimulerar aptiten.

Aftonmaélet/forfrukosten kan besta av t.ex. ett glas mjolk (kaffe eller te) och
en smorgas, en niringsdryck eller en kopp villing.

Maten till vard- och omsorgstagare ska vara individuellt anpassad.
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Kostprogram for Vard och Omsorg

Specialkost

Specialkost till personer 1 vard och omsorg ska tillhandahallas utifran den
enskildes behov. Specialkosten ska beslutas av den enskilde i samrad med
vardpersonalen och ldkare eller dietist. Ibland &r det en fordel att ndgon
anhorig deltar 1 diskussionen.

Specialkost tillhandahélls pa féljande grunder:

e Sjukdomsrelaterade
e Religiosa och etiska skl
e Ogillande av vissa livsmedel och ritter

Avvikande konsistens

Inom &dldreomsorgen ska behovet av konsistensfordndrad mat sérskilt
beaktas. Vardpersonalen utgdr har en viktig ldnk for att uppmirksamma
och atgirda behovet.

Berikad mat

Om aptiten &r sd dalig att vardtagaren dter mycket sma portioner, ska maten
berikas. Berikningen sker med industriellt tillverkade berikningspreparat
och/eller vanliga energitita livsmedel t.ex. matfett och gradde.

Om aptiten ar dalig ar det viktigt med méinga (6-8) smd maéltider.

Vid kraftigt nedsatt formdga att dta vanlig mat bor kosttilldgg eller sondmat
overvigas. En saddan fordndring av kosten ska alltid ske pa ordination frdn
lakare eller sjukskoterska.

Tillagningsmetoder

e Anvinds 1 forsta hand kokning/ugnsstekning.

e Serveras inte det fett som anvénds vid stekning.
e Anvinds joderat salt.

e Aterhéllsamhet med salt och socker.
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Kostprogram for Vard och Omsorg

Val av livemedel

Mjolk och mjolkprodukter

Standardmj6lk till matlagning , liksom till dryck och standard fil/yoghurt
som frukost/mellanmalsalternativ. Beroende pd energibehovet, kan en
varierad méangd gradde 1 olika former anvéndas.

Matfett

70-80%-igt bordsmargarin. Till stekning, den typ av matfett som passar
bist till varje ravara/tillagningsmetod.

Gryn/flingor och brod

Olika brodsorter fran dag till dag, gérna fiberrika. Grot av olika slag, framst
till frukost.

Fisk
Fisk bor finnas pa matsedeln vid flera tillfdllen per vecka. Bade mager och
fet fisk.

Kott och chark
Malda och tirnade produkter ar lattare att dta for manga dldre.

Gronsaker

Varierade gronsaker och rotfrukter, efter sdsong.. Gronsaker som innehéller
mycket ndring. Vilkokta gronsaker fungerar ofta béttre 4n rda till &ldre.
Dagcentralernas restauranger ska ha en varierad salladsbuffé.

Frukt och bar

Frukt och bér serveras efter sdsong och ska vid behov skalas och klyftas till
de som har svart att gora det sjdlva. Accepteras oftast bist som krim, soppa
eller paj.
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