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Forord

Detta material har tagits fram i samarbete mellan Orebro kommun, Stadskansli planering, Folkhilso-
och kostférvaltningen i Karlskoga — Degerfors kommuner samt Orebro lins landsting, Samhillsmedi-
cinska enheten. Som metodstéd kring kapitlet métesteknik har SISU idrottsutbildarna i Orebro varit
behjilpliga.

I Orebro, Karlskoga och Degerfors kommuners folkhalsoarbete ar barn och ungdomar ett priorite-
rat omrade. Som ett led i detta arbete har ett material for skolornas matrad tagits fram. Var férhoppning
ar att materialet ska vara till hjilp for skolornas fortsatta arbete kring matens betydelse.

Ett antal styrdokument ligger till grund f6r skolans arbete kring matens betydelse.
1. Internationella styrdokument

- FN:s konvention om barnets rittigheter
- WHO:s policy "Halsa for alla”

2. Nationella styrdokument

- Tre av de nationella folkhéilsomalen har sirskilt stor betydelse for skolarnas arbete kring malti
den. Mal 1: Delaktighet och inflytande i samhallet. Mal 3: Trygga och goda uppvaxtvillkor samt
mal 10: Goda matvanor och sikra livsmedel.

- Hilsa, lirande, trygghet, Myndigheten f6r skolutveckling

- Lagen (2006:67) om f6rbud mot diskrimenering och annan krinkande behandling av barn och
elever. Nationella styrdokument

- Arbetsmiljlagen

- Livsmedelslagsstiftningen

- Riktlinjer f6r maten i skolan.

3. Nationella mal for skolan

- Skollagen t ex timplan
- LpO 94

4. Kommunala/lins mal

- Folkhilsoplan Orebro lin/Karlskoga, Degerfors och Orebro kommuner

5. Kommunala mal f6r skolan
- Skolplan

6. Lokala mal f6r skolan
- Lokal arbetsplan

Skolan dr en utmirkt arena for att pa olika nivder arbeta hilsofrimjande, och hir ar arbetet kring skol-
maten en viktig del. Ett 6kat elevinflytande och medmestimmande kan ocksa i sig medféra positiva
hilsoeffekter. Vi anser darfor att det bor finnas ett fungerande matrad pa varje skola. Var férhoppning
ar att detta material skall vara en hjilp pa vigen i detta viktiga arbete. Att arbeta med matrad ar ett led i
skolans demokratiarbete och ett konkret sitt att arbeta med elevinflytande.



Presentation av materialet

Det hir materialet dr tinkt som ett stod for skolornas matrad. Materialet ar uppdelat i
dmnesomraden och det finns bade praktiska och teoretiska delar. Ni valjer sjalva pa vilket
satt ni vill anvanda er av innehallet. Fyll girna pa med eget bra material sa att parmen

halls aktuell.

En foérutsittning for att arbetet ska bli lyckosamt ar att Matradets representanter har en
naturlig méjlighet att formedla erfarenheter, kunskap och beslut vidare till Gvriga elever
och personal pa skolan.

Vart forslag ar att arbetet med Matradsparmen sker pa den ordinarie matradstiden. Det
ir bra att ha regelbundna méten. Ett par triffar/termin dr det vanligaste. Finns méjlighet
till fler triffar dr det bara positivt.

Att arbeta med matrad ar ett

led i skolans demokratiarbete

och ett konkret sitt att arbeta
med elevinflytande.

Flik 1



Det har hittar ni i parmen

Det har &r ett matrdd (Flik 2)

£k

Hir hittar ni en presentation av vad ett matrad ar och vilka fragor som ett matrad bor kunna fatta beslut
om. Ni fir ocksa tips om konkreta arbetsuppgifter for ett matrad samt ett férslag pa hur en handlings-
plan kan se ut. Den kan hjilpa er att planera och genomféra era idéer.

e

g/ Det har ar demokrati (Flik 3)

Under denna rubrik far ni en genomgang om vad demokrati dr och hur demokratiarbetet kan se ut pa
skolan. Ni fir dven tips pa hur ett matradsmote kan fungera pa ett bra sitt.

)
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De bestammer dver skollunchen (Flik 4)

Denna del handlar om vilka som paverkar och bestimmer 6ver skolmaltiden. Riktlinjer och rekommen-
dationer fran Livsmedelsverket och Skolmatens vinner presenteras.

Varderingsévningar om mat (Flik 5)

@)

n
)

r ges forslag pa virderingsévningar kring mat som ni kan arbeta med i matradet och i era klasser.

Mat fér alla sinnen - sensorisk traning enligt sapere-metoden (Flik 6)

Hur kan vi praktiskt arbeta med mat? Ni far en introduktion 1 Sapere — ett sitt att arbeta med vara olika
sinnen. Ni far tips pa 6vningar som ni kan prova i matradet och sedan fora vidare till klasserna.

Att gora en enkatundersdkning (Flik 7)

O3

Vad tycker elever och personal om maten och miljén i skolrestaurangen? Hir finns forslag pa disku-
sionsunderlag och enkiter som kan vara anvindbara.

Det har vill vi géra i matradet (Flik 8)

@

Hir kan ni samla egna och andra skolors anvindbara tips f6r matradsarbete.

((
Har hittar ni mer fakta (Flik 9)

ﬁ .
F&

Hir kommer litteraturtips och webbadresser som ni kan ha nytta av i ert matradsarbete.

Bilagor



Det har ar ett matrad

Matradet ar till f6r att alla pa skolan ska ha en chans att vara

med och paverka skolmaten och skolmaltidsmiljon. Det kan

vara att ge forslag pa hur matsedeln ska se ut eller tinka ut
hur man kan géra det lugnt och trivsamt i matsalen.

I matradet bor representanter for skolledning, samtliga klasser,
larare, kokschef/skolmaltidspersonal och skolskoterska inga. Det ar
ocksd bra om det finns fordldrar som kan vara med.

Skolmatens vinner har genomfért en undersékning som bland an-
nat visade att:

+ 1iskolor med matrad dr eleverna mer positiva till maten som serve-
ras

b
+ fyra av tio grundskolor har fungerande matrad,
+ matrad dr vanligare pa hogstadiet dn pa lagstadiet,

* varannan skola som saknar matrad kan tinka sig att starta matrad.

Att tanka pa

En viktig uppgift dr att informera pa skolan om matradets arbete f6r
att s manga som mojligt ska kinna sig delaktiga. Skolledningen maste
ge matradet ett klart uttalat stod. Det dr bra om rektor dr samman-
kallande och upprittar dagordning, Det ir viktigt att skolpersonal,
maltidspersonal och elever far tid att delta.

Det ir lampligt att matradet har minst ett par triffar per termin.
Utse ndgon att fora protokoll som dterger vad som diskuterats och
beslutats vid motet.

Omriden som ett matrad bor kunna fatta beslut eller vara radgi-
vande inom ar:

+ faststillande av maltidsordning och matsedel,
« vad som serveras i skolmatsalen,

*  mattider,

+ utformning av miljon,

» elevmedverkan i skolmaltidsverksamheten,

* kost- och hilsoinformationsaktivitet,

+ mal och riktlinjer,

+ ordningsfragor och ekonomi.

e

1@ Ta reda pa vad klasskam-
raterna tycker om maten,

miljén och trivseln i
len.

matsa-

Undersok hur manga

som ater per dag och hur

mycket.
1@

matsalen.
@)

en av mattiderna.
1@
1@
1@

Forbattra/férandra miljon i
Paverka schemalaggning-

Provsmaka nya matratter.
Lyft fram olika temadagar.
Féresla undervisning kring

mat, motion och héalsa.

Se till att en forslagslada

finns under en begransad

tid i matsalen.
@)

utbud.
1@

matsalen.
1@

Se over skolcafeterians
Ta fram trivselregler for

Arbeta for att skolrestau-

rangen far ett nytt namn.

Arrangera forslagstavling-

ar om basta veckomenyn.

Bjud in foraldrar att

komma pa bestk och ata

lunch.
1@

Prata om sambandet mel-

lan ekonomi och kvaliteten

pa maten.
O

Ta reda pa vilka mellan-

mal som serveras pa fritids.

(Ref Skolmatens vanner)

\
o

Hur ska ett matrad arbeta?

1@ Vilka dagar?

1@ Vilken plats?

i@ Ar det nagot speciellt som
maste ordnas och forbere-
das?




Att bilda matrad

% Varfor dr det bra med matrad?

**  Hur gor man for att komma igaing om man inte har nagot matrad pa skolan?
**  Vem ska man prata med?

% Vad ska man jobba med?

% Vilka ska vara med?

% Skriv in sidana frigor/ord i ”bubblorna” som du tycker ar viktiga att prata om
(och bestimma om) 1 matradet.

%  Markera (kryssa for) de tre viktigaste.

T

Matradet

S

% Bilda grupper och jaimfér era viktiga ord.

o Redovisa for varandra.

Ref. Landstinget i Jonkopingslan. www.lj.se

Elevovningar- Utbildningsmaterial Maten-mitt-i-sko/an 2003-04-25 15



Handlingsplan

Hir kommer ett forslag pa hur en handlingsplan kan se ut. En handlingsplan underlittar
matradsarbetet och dr en hjalp nir matradets arbete ska presenteras for de andra elev-
erna, lararna och Ovrig personal pa skolan.

Det ar bra att stalla sig foljande fragor:
Vad ska goras?
Vem ska g6ra vad?

Nir ska det goras?

Vad? Hur? Vem? Nar?

Ett smart mal?

Nir malen dr uppsatta och formulerade kan innehallet testas med hjilp av SMART-for-
meln.
% Specifikt

Anges inriktningen och omfattningen?

Matbart
Kan man mita/avgéra om malet forverkligas?

7

A

¢

o
*

Accepterat
Stéller vi upp pa malet och inriktningen?

RS Realistiskt
Finns det verkliga forutsittningar att na malet?
R Tidsatt

Ar det angivet nir milet ska vara nitt?
Flik 2



Det har ar demokrati!

DEMOKRATI | ETT NOTSKAL
Alla ménniskor ar lika mycket virda. Barn ar lika

mycket virda som vuxna.

Alla ménniskor har ritt att siga vad det tycker. Alla har
ratt att fOrsoka paverka och forbattra samhallet de lever i.
Du kan inte alltid fa ritt, men du ska alltid fa sdga din me-
ning. Ibland maste du samla ihop fler som tycker samma
sak for att fa igenom det du vill.

Sa har kan demokratiarbete se
ut pa skolan!

Klassrad:

Pd klassradet diskuteras olika fragor som beror klassen. Alla

1 klassen dr med och diskuterar. Nir nagot ska bestimmas

ar det majoriteten som vinner, det vill siga det som de flesta
tycker. Rosterna riknas ofta med handupprackning, Nar alla

ar med och bestimmer pa det viset kallas det direkt demo-
krati.

For att demokratin ska fungera pa en skola ar det svart
att lata alla komma till tals pa samma gang. Det blir rorigt
och det blir svart for alla att komma till tals. Ett bra sitt
ar da att anvanda sig av representativ demokrati. Det kan
fungera sd att fran varje klass kommer tva representanter
till nagot av skolans rad. De har till uppgift att fora klas-
sens talan. Det kan vara till exempel elevrad, matrad eller
trygghetsgrupper som arbetar mot krinkningar.

De flesta fraigorna kan man ta upp i klassradet och vi-
dare till elevradet. Man kan ocksa vinda sig direkt till den
som fattar besluten.

Pa demokratiska moten brukar man fora protokoll Det
betyder att en person skriver upp vad som diskuteras och
beslutas. Det blir som en dagbok som man sedan kan ga
tillbaka till och se vad som hint.

Sa har star det i Laropla-
nen:

1@ Det offentliga skol-
vasendet vilar pa demo-
kratins grund. Skollagen
(1985:1100) slar fast att
verksamheten i skolan
skall utformas i dverens-
stdmmelse med grund-
ldggande demokratiska
varderingar och att var
och en som verkar inom
skolan skall framja aktning
for varje manniskas egen-
varde och respekten for
var gemensamma miljo

(1 kap.28§)...

1@ Det ar inte tillrackligt att i
undervisningen formedla
kunskap om grundlag-
gande demokratiska var-
deringar. Undervisningen
skall bedrivas i demokra-
tiska arbetsformer och
forbereda eleverna for att
aktivt deltaga i samhalls-
livet...

Det ar rektors ansvar att
skolans arbetsformer
utvecklas sa att ett aktivt
elevinflytande gynnas...

(Ref. Férordning (SKOLFS
1994:1) om laroplan for
det obligatoriska skolva-
sendet, forskoleklassen
och fritidshemmet)

\¢

O
Demokratiarbete pa skolan!

Klassradet
Elevradet
Matradet
Trygghetsgruppen
Larare

Elevhalsan
Maltidspersonal

1@ Rektor

{® Den lokala styrelsen

t® De kommunala skolpo-
litikerna

Skolministern

(Ref Demokratihandboken
2001)

Flik 3



Motesteknik

Det finns manga vllkor som bor vara uppfyllda for att ett moéte ska bli
bra for alla som dr med 1 matradet.

Vid ett mote dr det ofta bra att man haller sig till vissa regler. Dessa
regler finns for att motet skall flyta sa smidigt som mojligt. Tanken dr
att om reglerna foljs sa blir det littare f6r alla att komma till tals. Har
kommer nagra tips som kan underlitta ert arbete 1 matradet.

Att traffa andra elever och vuxna i ett matrad ar ett bra satt att
tillsammans paverka det som man tycker ar viktigt. Moten kan latt bli
ineffektiva. Det kan bero pa att de ar daligt genomtiankta och plane-
rade.

Det dr viktigt att alla far f6ra fram sina asikter och ideér. For att
underlitta en diskussion kan det ddrfor vara bra att dela upp sig i
mindre grupper. Vid atersamlingen i Matradet aterberittar en person
vad som sagts i respektive grupp.

For att ett mote ska bli lyckat krévs att alla tar ansvar for motet.
Ansvaret behéver emellertid foérdelas med hansyn till vars och ens roll
och f6rmaga.

Nir du vill siga ndgot pa matradsmotet ska du begira ordet. Det
innebir 1 praktiken att du helt enkelt viftar handen sé att den person
som ar ordforande och skoter motet ser det.

For ett bra och effektivt arbete krivs det att man i gruppen tar
olika roller. Hir kommer ett férslag pa hur olika roller kan fordelas
vid matriadstraffarna. Det ar bra att rollerna alterneras si att alla far
chansen att prova nya roller. Forslagsvis kan varje méte borja med att
toljande roller fordelas:

K Ordfordelare
Ser till att alla far chansen att prata

R Skrivare
Noterar vad vi 1 gruppen diskuterat och bestimt

< Tidtagare
Haller koll pa tiden, sa att man hinner diskutera allt pa avsatt tid

& Stottare
Ser till att alla forstar och hanger med 1 diskussionerna

Ordférdelare eller ordférande dr den person pa motet som normalt
ocksa tar ansvar for att halla koll pa tiden (tidtagare) samt att alla
forstar och hanger med 1 diskussionerna (stottare). For att avlasta
ordféranden och for att 6ka delaktigheten kan det vara bra att fordela
ansvar och uppgifter pa fler personer.

\.

K

Att anvanda en "talboll” eller
“pratbiljett” markerar vem
som har ordet. Gor det lattare
att behalla ordet och inte bli
avbruten.

Det blir lattare att rikta upp-
marksamheten mot den som
har ordet just for tillfallet.

Talbollen kastas eller lamnas
sedan vidare till nasta talare.
Kom &verens om "spelreg-
lerna”.

Fundera gemensamt 6ver hur
traffarna kan bli sa trevliga och
givande som majligt.

Att starta med nagon "laget
runt” fraga ar en bra start som
gor att alla kommer till tals och
samtidigt far trana pa att gora
sin rost hord. Det blir ocksé ett
bra satt att lara sig lyssna pa
andra.

Flik 3
10



Tips pa ovningar

Att lara kanna varandra:

Efterlysningen

Varje deltagare far pa ett bladderblocksblad besvara ett antal fragor som ar lika for alla
samt rita ett sjalvportritt. Nar alla ar klara hings bladen upp och man identifierar ratt
person med ritt “efterlysning”.

Rita en bild av sig sjalv:
Fodd i

Ogonfarg:

Favoritmat:

Favoritdjur:

Favoritmusik:

Att fa fram ideér:

Idéstorm:

En metod for att fa fram idéer och uppslag. Malet ar att fa fram en mangd idéer utan
krav pa kvalitet.

s Alternativ 1: Utifran en fraga eller en problemstillning far varje person i matradet
anteckna tre idéer/uppslag pa ett papper. Lappen 6vetlimnas till grannen som
ligger till ytterligare tre idéer som bygger pa de ursprungliga.

1X2 Alternativ 2: Innebar att deltagarna tva och tva under ett par minuter diskuterar en
viss fraga, “surrar”. G4 igenom 1 storgrupp.

Hur, hur, hur?

Tanken 4r att man hela tiden upprepar fragan ”hur” sd manga ganger som moijligt. Man
borjar med att formulera ”problemet” man vill 16sa. Darefter stalls fraigan ”Hur kan
man...” Svaren noteras och for varje svar stills fragan ”hur”. Nir man inte kommer
lingre har man sannolikt inringat ett antal 16sningsforslag.

Flik 3
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De bestammer over
skollunchen!

En bra skollunch dr ett viktigt mal £6r hilsan! Men vem be-
stammer Over skolmaten? Personalen i koket bestimmer bara
till en viss del vad det blir pa tallriken. Kolla listan

nedan!

LY/
{©

¢ Statens Livsmedelsverk och Skolverket
% Kommunala politiker

¢ Kostchef och miltidspersonal

¢ Skolledning och elevrid/matrid

¢ Statens Livsmedelsverk och Skolverket

- Livsmedelsverket ger rad och rekommendationer om skol-
maltiden

- Skolverket sitter upp 6vergripande mal for skolans verk-
samhet.

Statens Livsmedelsverk ger rekommendationer f6r hur mycket energi
(brinsle) och niringsimnen (byggstenar) vi behover vid olika aldrar.
Rekommendationerna anger ocksa att lunchen, det vill siga skol-
lunchen under skoldagar, ska ticka en tredjedel av dagsbehovet av
energi och niringsaimnen.

I ett material som heter ”” Bra mat i skolan” 2007, finns vigledning,
stod och forslag till hur man kan arbeta f6r bra matvanor 1 skolan.
(’Riktlinjer f6r skolluncher- rad, tips och mangdtabeller” dr nirings-
rekommendationerna Gversatt till mat.)

Kommunen ska f6lja liroplanen som séger att all verksamhet un-
der skoldagen ska priglas av skolans mal och ha ett pedagogiskt syfte.
Det giller dven skollunchen. De rad och riktlinjer som Livsmedels-
verket ger dr rekommendationer om vad skollunchen bor innehalla.
Dessa rad finns att himta hem pa Livsmedelsverkets hemsida:
www.livsmedelsverket.se
Under flik 10, bilagor, finns utdrag ur Riktlinjerna fran 2001.

% Kommunala politiker

- bestimmer vad skollunchen far kosta.

o

@

\
@

1@ Uppfyller skolan de svens-

10

ka naringsrekommenda-
tionerna, dvs. innehaller
lunchen tillrackligt med
energi och 6vriga narings-
amnen?-

Hur anvander koket Livs-
medelsverkets rad & rek.?
Intervjua och diskutera!

Hur vill matradet anvanda
de diskussionsfragor som
Livsmedelsverket foreslar
pa sid. 29 i "Bra mat i
skolan” 20077

www.livsmedelsverket.se

Flik 4
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For att visa hur kommunen foljer liroplanen maste varje kommun ha
en skolplan. Skolplanen ir ett politiskt dokument dir beslutsfattarna
talar om vad de vill satsa pa for att fa en bra skola och uppna liropla-
nen. Vissa kommuner skriver dven in mal f6r skolmaten i skolplanen.
Andra kommuner tar beslut om politiska mal f6r maten i kommunen
pa det sitt som passar den kommunens organisation.

Vad skollunchen ska fa kosta och vilken kvalitet den haller ar
alltsa ett politiskt ansvar.

% Kostchef och maltidspersonal
- ansvarar for matproduktion, distribution och servering.

Ansvaret for skolmaltidsverksamheten (koken, personal, inkop,
matsedlar med mera) vilar pa kommunens kostchef. Alla kommuner
har dock inte en kostchef. Aven skolmaltidsverksamheten ska ha mal
tor sitt uppdrag. For att det ska finnas pengar till verksamheten ska
malen vara politiskt beslutade.

% Skolledning och elevrid/matrid
- ansvarar fOr ett positivt forhallningssatt till skollunchen sa
att eleverna gar och iter varje dag.

Pa varje skola ska det finnas en lokal arbetsplan. I arbetspla-
nen beskriver skolan hur liroplanen ska férverkligas. Hir kan
till exempel finnas skrivet hur skolan ska arbeta med elevin-
flytande och demokratifragor. Vilka rad, till exempel skolrad,
elevrad och matrad som ska finnas. Vilket inflytande och
medbestimmande dessa rad har ska ocksa finnas dokumen-
terat.

Veta mera?
Se bilagor;

X4

L)

X Lis ett utdrag ur Livsmedelsverkets och Tillimpad
Niringsliras “Riktlinjer for skolluncher — rad, tips och ming-
dtabeller”. Hir finns manga bra tips och idéer, bade om skol-
lunchen och miljon!

1X4 Lis Skolmatens Vinners ”"Mal och riktlinjer f6r maltidsverk
samheten i forskolan och skolan. Handlar om hur man kan
arbeta for att ta fram mal for sin maltidsverksamhet.

Tips!

Dessa tva material kan vara bra att ha med som underlag till diskus-
sioner med inbjudna gister!

Se dven Livsmedelsverkets skrift ”Bra mat i skolan” - Rad for forsko-
lan, grundskola, gymnasieskola och fritidshem.
www.livsmedelsverket.se

1@ Finns det politiskt besluta-
de mal for skolmaltiderna i
kommuen?

1@ Sager kommunens skol-
plan nagot om skolmailti-
derna?

\.

R

1@ Bjud in kostchefen till ett
matradsmote!

1@ Finns ingen kostchef
—vem har da ansvaret?-

1@ Finns det matbara mal for
skolluncherna?-

1@ Har det gjorts nagon un-
dersodkning om vad elev-
erna tycker om maten?

\
(O
Nee

o

i@ Finns skolmaltiden med i
skolans arbetsplan?

i@ Vilket inflytande och
medbestdmmande har
matradet pa skolan?

i@ Hur sker aterkopplingen
till klasserna fran matra-
det?

AN
N

i@ Bjud in en eller flera
personer som bestammer
over maten till ett mat-
radsmote!

i@ Foresla att gasterna ater
skollunch tillsammans
med matradet!

Flik 4
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Varderingsovningar om mat

- Virderings6vningar ir ett redskap for samtal 1 grupp. Sedan metoden introduce-
rades 1 Sverige for 6ver tjugo ar sedan har den anvinds framfor allt inom skolans
hilsoférebyggande arbete och samlevnadsundervisning, Varderingsévningar

ir ett slags Gvningar for att starta samtal och bearbeta virderingar inom omraden som

saknar givna svar sisom moral, livsstil, relationer, droger, miljé och framtidsfragor med

mera.

Foérutom att bearbeta attityder och varderingar bidrar ofta metoden till 6kat sjalvior-
troende hos deltagarna, om arbetet bedrivs pa ett sidant satt att deltagarnas asikter och
tankar behandlas med respekt.

I virderingsovningar far deltagarna mojlighet att:
**  Tinka efter och ta stallning,

s Uttrycka sin asikter.

*%*  Motivera sina stindpunkter.

*%*  Blilyssnad pa och lyssna pa andra.

**  Reflektera och bearbeta attityder.

Hir kommer forslag pa nagra anvindbara virderingsévningar.

Fyra horn

Ledaren ger ett pastaende, deltagarna far valja pa att stalla sig i ett hérn, tre hérn har
givna val och ett ar 6ppet. Forma smagrupper utifrin hérnen och Iit deltagarna disku-
tera vartor de valt just det hoérnet. Blir ndgon ensam i ett horn diskuterar du som ledare
med den eller parar thop den med ett annat horn. Smagrupperna berattar sedan fér hela
gruppen hur de resonerat.

Att genomféra en fyra hérn-6vning:

% Presentera frigan/pastiendet. Lis upp alternativen, gd mellan rummets olika
horn och lds ett alternativ for varje horn. Siag nar du kommer till det 6ppna
hornet att det kanske finns nagon som tycker att det finns effektivare sitt, battre
16sningar, battre val dn nagot av det presenterade. Man kan da vilja det 6ppna
hornet.

Flik 5
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Lat dem prata med ndgon i det egna hornet, be dem beritta for varandra anled-
ningen till att de valde just det alternativet.

Direfter far nigon/nigra fran varje horn motivera sig infor hela gruppen.

Det far inte finnas nagot ’Idiothérn” - du ska som ledare kunna vilja alla horn
om det beh6vs. Naturligtvis kan du personligen foredra ett horn framfor andra.
Du ska dock ha forstaelse for att det kan finnas logiska skil till att man kan valja
andra horn.

Blir du tillfragad av eleverna vilket h6rn du skulle ha valt, svara. Det ir antagligen
viktigt for dem att fa veta din dsikt. Undvik annars att ta stillning, det leder litt
till att det blir f6r mycket fokus pa vad liraren tycker. Engagemanget blir i regel
mycket storre nar de far hitta sina egna svar.

Att tanka pa:

Viktigt att alla lyssnar nir nagra i ett hrn presenterar sig med sina tankar.

Tillat inga kommentarer fran de andra, eleverna upplever en trygghet, blir av-
slappnade nir de slipper forbereda ett forsvarstal for sina asikter.

De trinar sig 1 att argumentera foOr sitt val, sina asikter och absolut inte pa att saga
emot nagon annans val.

Innan du startar en ny 4-hérnévning samlar du alla i mitten av rummet.

Det blir ett tydligare aktivt val nir de maste vilja och ga mot ett nytt horn. Det finns
ocksa en tendens att fastna i det horn man star.

Om négon star ensam 1 ett hérn var med dir och lyssna. Sta dir som stéd vid
motivering infor gruppen.

Det ir helt ok att dndra dsikt. Man har kanske fatt nya insikter som gor att man
omvirderar sitt val. Friga girna den som byter om han/hon vill dela med sig av
sina tankar.
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Forslag pa fyra horn-ovningar om matradsarbete

Scenario 1:

Vilken ar matradets viktigaste uppgift?

1. Att fora alla elevers talan 1 matfragor.
2. Att se till att bara god mat serveras.
3. Att det ar trevligt i matsalen.

4. Eget forslag,

Scenario 2:

Det ar mdnga i din klass som sager att maten ar inte god. Vad tycker du att ni i matradet

ska gora at det?

1. Ingenting,

2. Be alla elever att skriva ner vilken mat de inte tycker om och be dem ge forslag pa
vad de vill ata.

3. Lata eleverna triaffa de som ér ansvariga f6r skolmatsedeln och pa sa sitt kunna
vara med och paverka vad som serveras.

+. Eget forslag.

Scenario 3:

Hur tycker du att en bra matrddsrepresentant ska vara?

1.

2
3.
4

Intresserad av att vara med och bestimma olika saker pa skolan.
Ha kunskaper och vara intresserad av mat.
Ha idéer och lust att genomfora dem tillsammans med andra.

Eget forslag,

Flik 5
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Scenario 4:

Hur tycker du att man ska vilja ut matradsrepresentanter?

1. Genom att andra rostar pa personen.

2. Genom att man far anmala att man vill vara med.
3. Genom att lotta.

+. Eget forslag,

Scenario 5:

Hur tror du att det ar lattast att sprida det ni gér 1 matradet till de andra eleverna och
personalen pa skolan?

1. Genom att beritta pa klassrad och personaltraffar.
2. Genom att lamna ut skriftliga protokoll.
3. Genom att lira andra de 6vningar och det som ni gor pa matradet.

4, Eget forslag

Scenario 6:

Det ar viktigt att man ater bra under skoldagen, vad kan skolan gora?

1. Inféra fruktstund.

2. Undervisa om vad som dr bra mat.
3. Servera bra lunch & mellanmal.

4. Eget forslag

Heta stolen:

Syftet med 6vningen ir att ge deltagarna tillfille att borja trina sig i att sta fOr sina asikter, att samla kon-
centrationen och vicka intresse for det tema man avser att ta upp.

Deltagarna sitter i ring pa stolar. Det ska finnas en tom stol. Ledaren har férberett dtta — tio pastaenden
kring ett aktuellt tema. Bérja med nagra oférargliga inledningsfriagor t.ex. godis dr godare dn glass, som-
maren ar bittre 4n vintern...

Ledaren sdger ett pastaende i taget. Den som instimmer i pastaendet reser sig upp, korsar golvet och
byter till en ledig stol. Den som inte instimmer i pastaendet sitter kvar pa sin stol. Genom att sitta kvar
pé stolen kan man markera tva saker. Antingen instimmer man inte med pastiendet eller ocksa behover
man lingre betinketid for att kunna ta stillning. Efter varje pastaende far tva-tre personer motivera hur
man tinkte i fragan. Det ér viktigt att ledaren fordelar ordet, sa att alla far prata. Det bor inte utvecklas
till en dialog mellan tva personer. Da ledsnar resten. Ledaren forhaller sig neutral till asikterna och for-
soker fa fram sa manga olika aspekter som mojligt. Kom ihag, det finns inget facit i virderingsévningar.

Det handlar bara om asikter och attityder.

Flik 5
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Forslag pa fragor till ’Heta stolen”

(Komplettera garna med egna fragor som ar angelagna for er)

Glass ir godare dn godis?

Det dr upp till var och en vad man éter och dricker?
Eleverna borde ha ritt att besluta om allt pa skolan?

Det ir forildrarnas ansvar att barn dter hélsosam” mat?
Det ir farligt att ata godis?

Frukt och gronsaker borde vara billigare an chips och godis?
Man blir paverkad av matreklam?

Man iter battre om man trivs med dom man iter tillsammans med?
I skolan far man lira sig vad man ska dta och dricka?

Mat kan vara en trost?

Man blir paverkad av kompisarnas synpunkter pa maten?
Det ar litt att veta vad som ar "hilsosam” mat for kroppen?
Tjejer och killar bryr sig lika mycket om vad de ater?

Det ar litt att avsta fran lisk och godis?

Kroppen paverkas av det jag dter?

Nir man ér barn spelar det ingen roll vad man ater?

Det ar okey att hoppa 6ver skolmaltiden?

Det ir okey att smaata?

Det ar okey att ata snabbmat?

Forildrarna paverkar vad man dter?

Man idter bittre om man har en trivsam matsal?

Det ir skolan som ska lira eleverna vad som ér “halsosam” mat?

De vuxna i skolrestaurangen paverkar hur eleverna ater?

Om eleverna fick paverka matsedeln mera skulle matvanorna forbittras?

Flik 5
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Mat for alla sinnen

- sensorisk traning enligt Sapere

Det har ar Sapere! wﬂ“\'
@(,O

N

Sapere idr latin och betyder att smaka och att kunna. Det )
ﬁ bygger pa att:

ir en metod ddr man lir kinna sina sinnen och sin egen

smak. Syftet dr att uppmuntra till att utveckla den personliga '® Flera sinnen i kombination
maste anvéandas for att

kunna goéra en riktig be-
cgen! démning av livsmedel och
matratter.

1@ Att mat och dryck i kom-

.. o bination har betydelse fér
Att satta ord pa det man upplever smakupplevelsen.

. . . .o . . 1® Att ge kunskap om synen,
Malet med Sapere ér att 6ka variationen i det man ater. Man arbetar hbrgeln Iuktsi?met Y

med att testa smaker — och att sitta ord pa det man upplever. Visst smaksinnet och kénselsin-

kan det vara svart att hitta réitt ord f6r att beskriva hur ndgot smakar? net ar uppbyggda och hur

de fungerar.

1@ Att ge kunskap om hur
produkter och miljén
paverkar upplevelsen av
mat.

Smaktester i@ Att ge inspiration och
skapa referensramar for

vad och hur man ater i

smaken och att kunna uttrycka vad man kdnner. Din smak ar din

Utan ord dr det svart att beskriva en smakupplevelse och utan smak-
upplevelse ir det svart att hitta orden!

Vi tror att enkla smaktester ur Sapere kan vara ett annorlunda grepp

andra kulturer.

for att vicka ett intresse for mat och maltider. Naringslira dr medvetet
utlimnat med tanken att forst grundldgga ett intresse och en nyfi-

kenhet for livsmedel och den egna kroppens fysiologi. Sapere ir ett
positivt sitt att arbeta, fritt fran pekpinnar.

Sapere — en metod att motverka smaklikriktningen?

Metoden ir fransk och upphovsmannen heter Jacques Puisais. Hans
onskan med Sapere-metoden ar att motarbeta den smaklikriktning
som han tycker haller pa att ta 6ver 1 vastvarlden. I Frankrike ser man
att barn har allt svarare att acceptera beska, syrliga och hérda livsmed-
el. Istillet dter barnen mer séta och mjuka livsmedel.
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Sa har sager elever och larare som har jobbat med metoden:
OM att utveckla sina asikter och sitt sprak...

e Eleverna ir valdigt stolta 6ver att fa utveckla sin egen personliga smak.

e Lirare ser en utveckling att eleverna successivt vagar sta for sina asikter nar de inser
att det inte finns nagra ritt eller fel.

* Samtliga elever utvecklar sitt sprak, framférallt det beskrivande spriket.

¢ Sapere stirker elever som ér praktiker.

OM att vaga smaka....

* Eleverna uppger att de ar mer intresserade av att prova pa nya smaker.

* Skolmaltidspersonalen ser att eleverna dr mer motiverade att prova nya matratter.

e Foraldrarna uppger att eleverna vagade smaka mer i olika matsituationer — bade borta

och hemma.

Mera om Sapere

Var térhoppning ér att arbetet ocksa ska ge mersmak och intressera skolans elever och
personal att arbeta vidare med metoden i enlighet med den handledning som finns att
bestilla fran Livsmedelsverket:

”Handledning for ak 4-6 — mat for alla sinnen- sensorisk trining enligt Saperepedagogi-

ken”. Livsmedelsverket/ Stiftelsen f6r maltidsforskning. 2000.

Ref: Mat for alla sinnen— en pedagogik som frdimjar barns hdélsa?
Gabriella Karlsson, Viisterbottens léins landsting. 2004.
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Sapere i Matradsarbetet

Sapere-metoden engagerar bade pedagoger, elever och skolmaltids-
personal. Erfarenheter fran skolor som arbetat med metoden visar
att det kan vara ett sitt att stirka skolrestaurangens pedagogiska roll
1 skolan. Erfarenheter visar ocksa att elever generellt tycker att det
ar for lite variation pa maltiderna, bide hemma och i skolan. Det dr
vuxna som avgor vilka matritter, sallader och tillbehdr som serveras.
Ett battre utbud goér att det finns fler mojligheter f6r eleven att vaga
smaka och att lira sig uppskatta olika smaker! Med Sapere- metoden
som en del 1 matradsarbetet ar var férhoppning att det blir en bra
dialog om mat och smak 1 skolan!

Har foljer en introduktion till hur Sapere-metodiken kan
anvandas i matradsarbetet

- Forst refereras ett urval av kapitlen i handledningen.

- Efter varje referat finns ett forslag pa en praktisk évning i matradet.

- For varje referat finns ocksa ett diskussionsforslag eller 6vning
kopplat till skolmaltiden/skolrestaurangen.

- Sapere-Ovningar finns dven samlade under flik 6, sidan 28-31.

- Tanken ir att varje matradsmote ska foljas upp i alla klasser eller
med en aktivitet i skolrestaurangen.

- For att underlitta for alla matradsrepresentanter ar det bra om
motet avslutas med att bestaimma hur matradsmoétet aterkopplas till
respektive klass.

Ref: "Handledning for ak 4-6 — mat for alla sinnen- sensorisk trdning enligt
Saperepedagogiken”. Livsmedelsverket/ Stiftelsen for maltidsforskning. 2000.

Metodhandbok for samverkan i Sapere-pedagogiken. Hem- och konsumentkunskap och
skolrestaurang i fokus. Folkhdlso- och kostforvaltningen, Karlskoga och Degerfors
kommuner, 2004.

/<

w@?

\

i@ Allergier och ha
alternativ vid smak och
lukttester!

i@ Vilka diskussionsfragor
ska tas upp i klasserna?

Finns det évningar som &r
ldmpliga att géra i respek-

tive klass?

Kan matradsrepresentan-
terna tillsammans med
kokspersonalen genom-
féra en aktuell 6vning i
skolrestaurangen?
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Vara sinnen och maltiden

Det har kaprtlet ar en introduktion till Sapere-metodiken.
Mznniskans sinnen och dess funktioner gds igenom. Att
sinnena samspelar och man maste anvanda flera sinnen for

\.
att ge en riktic bedomning av livsmedel och matratter. Dess- < _7

utom poangteras redan fran borjan att alla har rate tll sin
egen upplevelse och att man fir tycka olika. Det viktiga ar
att man smakar och forsoker ge ord for vad man upplever.

Tips pa arbetsuppgifter

¢ En lamplig 6vning ar att gora en fruktsallad. Ta ex-
& empelvis kiwi, banan, honungsmelon, apple och vat-

tenmelon. Istéllet f6r att blanda fruktsalladen laggs
trukterna i grupper pa glasfat. Var och en kan ocksa blanda
sin egen fruktsallad.

Uppgiften for alla i matradet ar att lukta och beskriva, att
titta pa fiargen och beskriva och forsiktigt kinna pa frukten
och beskriva upplevelsen. Att sedan smaka édr den 6vning
dir man tydligt visar att sinnena samspelar for att ge den
totala upplevelsen.

- Ett studiebesok till skolkoket ar en bra introduktion.
Dir kan ansvarig kokspersonal presentera sig och
storkoket. Det ger en naturlig koppling till var pa

skolan som maten lagas och/eller serveras. Aven hir poing-

teras att alla sinnen ska anvindas for att kunna ge en riktig
bedomning av maten i skolan. Detta for att kunna paverka
maten och utbudet 1 skolrestaurangen pa ett konstruktivt
satt. Ordet 7ackligt” finns inte heller hir! Uppdraget ar
istallet att beskriva skollunchen avseende firg, temperatur,
konsistens och slutligen smak. Férsok att dven beskriva
hoérselintrycken under lunchen.

1@ Det ger goda effekter for
skolrestaurangen nér
elever och pedagoger kan
traffa kokspersonalen i
andra situationer an den
traditionella. Maten blir
"godare” ndr man har haft
diskussioner med perso-
nalen.
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Grundsmakerna

Det har kaprtlet syftar tll att lara sig grundsmakerna. Man provar och diskuterar olika
produkter och vad de innehiller for grundsmaker. Dessutom poingteras att oltka man-
niskor ar olika kansliga och foredrar en del grundsmaker framfor andra. En del gillar sott
andra surt!

Tips pa arbetsuppgifter

Provsmakning av nypressad citron med olika mycket socker. Nagra personer
pressar citronerna och férdelar juicen i en mugg per person. Dela ut mugg med
citronblandning samt fem sockerbitar till varje matradsrepresentant.

Matradsrepresentanterna avsmakar blandningen och tillsitter darefter det antal socker-
bitar som var och en anser nédvindigt for att balansera blandningen. (Be dem prova
med en sockerbit i taget).

0 Analysera och reflektera 6ver vad ni senast at till skollunch. Vilka av grundsma-
3

kerna sott, surt, salt och beskt fanns med?

Ta dven upp grundsmakerna som utgangspunkt for en diskussion 1 klasserna om skol-

maltiderna. Utga fran senaste skollunchen eller anordna en vecka med grundsmakerna
som tema.

Att balansera smaker

1 kapitlet gdr man igenom hur olika smaker balanserar varandra. Vad man ater och drick-
er 1 kombination har stor betydelse for smakupplevelsen.

Tips pa arbetsuppgifter

= Den forsta delen handlar om att komponera en maltid och balansera en maltid.
Ett pedagogiskt hjalpmedel for att fa en balanserad maltid ér tallriksmodellen.

Matradet édter forslagsvis lunch tillsammans och diskuterar maltiden utifran hur olika
smaker balanserar varandra.

€ ( Erfarenheter fran skolor som arbetat med Sapere visar “att vaga smaka” vid
O . . . R
skollunchen har 6kat. Aven att balansera och kombinera smaker, ex sis och

kyckling, har 6kat. Det enstaka ir inte alltid det godaste!

I skolrestaurangen kan man visa tallriksmodellen som affisch eller bordsryttare som
forklarar syftet med modellen. Annu bittre dr att duka upp en tallrik med dagens lunch
enligt tallriksmodellens proportioner. Det ger en konkret bild hur en vilbalanserad mal-
tid ser ut. F6r manga elever dr det ocksa vigledning till vad som ér en lagom portion.
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Luktsinnet

Kapitlet beskriver hur luktsinnet ar uppbyggt och hur det
fungerar. Mdlet ar att vdga anvanda nasan met, bade for att
uppleva, men ocksi for att kritiskt analysera. Syftet ar ocksa

att bygga upp en medveten referensram for lukter. @
X/
o
v\/
Dofter vicker kinslor, luktsinnets nerver gar direkt till delar _ .
1® Vilka lukter/dofter méts vi

av barken i storhjarnan. Luktbarken ingar 1 det limbiska I
systemet som ar centrum for vara kinslor. Detta kan vara 1@ Vad vacker dofterna for
. . . . o qee .. tankar?
en forklaring till varfor dofter har sa latt att vicka starka .
{® Minnen?

kanslor. Vilka kanslor som vicks av en viss lukt kan vaxla
beroende pa tidigare upplevelser och erfarenheter. Lukten

av god mat ger kinslor av glidje och forvintningar nir vi
ar hungriga, medan samma lukt kan ge obehag och till och
med kviljningar om vi dr matta eller inte mar bra.

Tips pa arbetsuppgifter

Placera ut numrerade, lockf6rsedda burkar (filmburkar ar
bra) pa ett bord. Luktproverna gors bast genom
é “naturliga” dmnen. Ligg till exempel kanel 1 en burk
och tick 6ver med bomull sd att det inte syns vad
det ar.

Andra exempel; nejlika, paprika, vanilj, lakrits, kaffe, kakao,
mynta, anis, kummin, basilika, kardemumma och kamomill.

Forslagsvis kan skolmaltiden servera varierande kryddor/
kryddblandningar. De kan till exempel ha dagens ort,
sasom basilika, koriander, dill, korvel eller timjan.
Servera mat med kryddningen samt stilla fram den

tarska kryddan for exponering i matsalen.
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Synsinnet

Synsinnet ar det man 1 forsta hand anvinder for att bedoma sin
omvarld. Ett viktigt sinne men man kan bli lurad! Det ar inte
alltid det som ser godast ut som ar godast. Malet ar att trina upp

sin formaga att besktiva vad synen registrerar. o o
W8

S
Firgen pa en karamell, glass eller yoghurt star i relation till dess
smak. Rott annonserar hallon eller jordgubbe, gult — citron,

orange — apelsin. Vi viljer med utgangspunkt fran ett minne el-

Skolrestaurangen:

{® Uppmarksamma hur
] N / ] maten och dukningen ser
ler av nyfikenhet. Synsinnet ar det dominerande sinnet och star ut nasta gang ni ater skol-

tor cirka 80% av vara upplevelser. Genom att iaktta férbereder lunch.

1® Smakade maten som ni
forvantade Er?

man sig, man viljer och man bedémer. Synintrycket ger oss en
chans att paminna om tidigare kanslor, vad vi accepterar eller
inte tycker om. Synen ar den forsta sensoriska barriaren. Vi tar

till oss det vi ser eller inte. Men 6gat kan ta fel. Vart nasta steg
ar att ta hjilp av luktsinnet for att forsakra oss om att mat el-

ler dryck ar acceptabelt att stoppa 1 munnen. Om smaken inte
uppftyller vad synen har lovat blir man besviken. Ju mer impone-
rande synupplevelsen ir, desto stérre krav stills pa smakupple-
velsen.

Tips pa arbetsuppgifter

Provsmakning av karameller.

ﬁ Ligg upp ett antal firgade karameller pa en bricka,
r6da, grona, kolafirgade samt svarta. Vilj en karamell
var. Vinta med provsmakningen och beritta f6r varan-

dra varfor ni valt som ni gjort.

Nu dr det dags for provsmakningen. Beritta f6r varandra om
smaken och férvintningarna pa karamellen stimde verens.

Hade valet blivit detsamma om de vetat hur karamellerna sma-
kade?

Lo I skolrestaurangen ér lektionen om synsinnet valdigt till-
limpbar. Att ’frosta” glastillbringare med margarin och
en vanlig tillbringare gbr att man kan fa en bra diskus-

sion om synsinnets betydelse f6r hur man uppfattar drycken.

Det betyder mycket att det dr snyggt och rent vid pa servrings-

linjer och vid matbordet. Ett kladdigt bord g6r plotsligt att

maten inte smakar bral
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Kanselsinnet

Syftet med detta kapitel ar att lira sig hur kinselsinnet ar uppbyggt och hur det fungerar.
Malet ar att bli medveten om att kanselsinnet spelar stor roll for hur vi upplever mat och
lLivsmedel. Samma produkt kan smaka olika om det ir sma eller stora bitar. Likasd vid
olika temperaturer.

Kinselns sprik dr rikt, men anvinds inte lika ofta for att beskriva mat och dryck som
smaker, lukter och aromer. Trots detta 4r motstind mot mat ofta forenat mer med kan-
selupplevelsen 4n med smak och doft. Exempel pa kinselupplevelser av mat ar brin-
nande som chilipeppar, eller stickande som kolsyra. Konsistensen ar ocksa oerhort vik-
tig for upplevelsen. Aven temperaturen pa maten styr upplevelsen av olika ritter. Glass,
som statt 1 solskenet, blir rinnande och mjuk. Nir den kommer ut ur frysen dr den hard.
Tank pa stekflottet nir steken kallnat och flottet hardnat runt kottet.

Tidigare upplevelser som vi har fatt, har analyserats och lagrats 1 hjarnan. Det dr som
nér vi slar igen en bok vi har last. Vi kommer ihag det vi har forstatt och kan 6ppna
boken pa ritt sida for att hitta det igen.

Tips pa arbetsuppgifter

- Varm och kall nyponsoppa:
Placera tva muggar framfor varje person. Servera kall och varm nyponsoppa.
Smaka och diskuteral

Sorbet och parfait:
Servera sorbet och parfait pa fat. Avsmaka och diskutera.

Beskriv dagens skollunch med utgangspunkt i kinselupplevelsen. Hur var mal-
tiden? Varm, kall, hard, mjuk, etc.

Servera bade kokta och rda morétter och diskutera skillnaderna i upplevelsen.

Det ar viktigt att eleverna papekar f6r koket om maten inte ar varm, for det kan ju
hinda att ndgot har gatt sonder? Det dr ocksa viktigt att visa eleverna i skolrestaurangen
hur man gor £6r att halla varm mat varm och kall mat kall genom att kanske demon-
strera bade salladsbufféns kylsystem och serveringsdiskens virmesystem som ett led 1
kokets kvalitetssikring att fa hjalp med sadana papekanden.
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Smaken och storande
upplevelser

Kapitlet uppmarksammar att manga faktorer inverkar pi
hur vi upplever maltiden. Malet ar att visa att man lar sig
tycka om en del livsmedel och matratter genom att prova
och lingsamt lara sig kanna igen smaken. Maten 1 sig, men
aven miljon paverkar vad vi tycker om maten. Ljud frin
livsmedel eller den miljo man ater 1 kan uppfattas som sto-
rande.

Tips pa arbetsuppgifter

Ljud fran omgivningen:
Hall upp lite jordgubbssaft till varje elev. Be dem
provsmaka en del av saften.
Satt nu pa ett band med ljud inspelat fran exempelvis
skolmatsalen och be eleverna dricka lite mer saft.

Smakade det annorlunda?

Skolmaltiden:

Diskutera miljon i matsalen och analysera vad som ar bra

och vad ni tycker kan vara storande upplevelser under skol-

maltiden.

Musik eller inte i skolrestaurangen ar ett amne for matra-

det att besluta om. Vilken typ av musik ska spelas? Nar?

\‘
LR

1@ Det finns ett praktiskt
"6ra” som man kan satta
upp i skolrestaurangen
som lyser rétt nar ljudni-
van overstiger ett installt
vérde.
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SAPERE- OVNINGAR

Grundsmakerna

Provsmakning av applen

Vilj svenska och importerade applen, 3-4 sorter.

<

Smaka och diskutera skillnaderna i s6tma, sytlighet och konsistens.

Temavecka i skolrestaurangen utifran grundsmakerna.

Bygg upp veckan med det sota, salta, sura och beska 1 olika sammanhang.

Lat klasserna vara med och foreslda maltider eller komplement till
maltiderna.

Att balansera smaker

Provsmakning av nypressad citron med olika mycket socker

Nagra personer pressar citronerna och fordelar juicen i en mugg person.

A4

Dela ut mugg med citronblandning samt fem sockerbitar till varje matrads-
representant.

Matradsrepresentanterna avsmakar blandningen och tillsatter darefter det
antal sockerbitar som var och en anser nédvandigt for att balansera bland
ningen. (Be dem prova med en sockerbit i taget).

Diskutera resultatet.

Tallriksmodellen i skolrestaurangen

* @' Tallriksmodellen 4r en bra 6vning att kombinera med skolrestaurangen.
Anvand dagens skollunch for att illustrera hur tallriksmodellen fungerar.

Smakens geografi och ursprung

@ Anordna en temavecka, eller en temadag i veckan under en lingre tid.
Utstillningar om landskap eller olika linder som representeras.
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Luktsinnet

Avsmakning av citronkarameller
Dela ut en citronkaramell till varje matradsrepresentant

Hall for nasan nar karamellen avsmakas.

ZIN

Be dem direfter slappa taget om nisan.

Diskutera.

Avsmakning av oférgade drycker

Servera tre olika drycker, ex. paron, persika, bjornbir i muggar mirkta 1, 2
och 3.

ZIN

Lukta och smaka pé drycken.

Kinner ni igen smakerna?

Dagens krydda i skolrestaurangen

Skolmaltiden kan till exempel servera varierande kryddor och kryddblandningar olika da-
gar. De kan till exempel ha dagens 6rt, sdisom basilika, koriander, dill, kérvel och servera
mat med kryddningen samt stilla fram den farska kryddan f6r exponering i matsalen.
Eleverna uppmuntras att beskriva lukterna och aromerna fran maltiden.

Synsinnet

Apelsinjuice i tva farger
Hall upp apelsinjuice i tva glastillbringare.

D Firga den ena tillbringaren med r6d karamellfirg till att likna blodapelsin

juice.
Vilken viljer man forst? Och vad ar det for skillnader i smak?

Diskutera resultatet.

Att lura synsinnet

Servera en “vacker” bakelse med trakig torr smak och en sockerkaksskiva
som dar firsk och saftig.

Be matradsrepresentanterna vilja.

Smaka och diskutera varfor ni valde som ni gjorde.
Flik 6
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Fruktsallad

1O

Gor en fruktsallad och dela upp i tva skalar.
Salta den ena fruktsalladen.

Lat matradsrepresentanterna smaka. Forsok se till att ungefar halva
gruppen tar ur den osaltade skalen och andra halvan ur den saltade.

Alla provsmakar samtidigt.

Diskutera reaktionerna.

Avsmakning av vatten

1O

Servera vatten fran olika karaffer, en smutsig och en ren och fin.
Be dem avsmaka det vatten de skulle kunna tinka sig att dricka.

Diskutera vikten av att duka rent och frascht.

Provsmakning i skolrestaurangen - att kdnna igen frukt och grénsaker

A4

Bjud eleverna pa en frukt eller gronsak (eller annat livsmedel som kan vara

lampligt).
Vad smakar det?
Vilka kinner man igen?

Provsmakningen kan ocksa anvindas for att introducera nya gronsaker eller
sallader

Kanselsinnet

Smaka pa vatten

g

Placera tre muggar/glas framfor varje person.

Hall upp vatten fran termos med 8 grader, 37 grader och 44 grader varmt
vatten.

Smaka pa vattnet och diskuteral
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Smaken och storande upplevelser

Ljud fran omgivningen
@ Hall upp saft i ett glas till varje matradsrepresentant.
Be matradsrepresentanterna smaka.

Satt nu pa ett band med ljud frian skolmatsalen och be matrads-
representanterna avsmaka resten av saften.

Diskutera.

Ljud fran omgivningen
@ Nir en matritt tillreds uppstar olika ljud bade nir vi tillagar och édter maten.
Prova och beskriv t6r varandra:
Vad liter gott?

Vad later mindre trevligt?

Flik 6
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Att gora en enkatundersokning

Vad tycker elever och personal om maten och miljon 1 skolan?
é Ett sétt att ta reda pé det dr att gora en enkét. Gor en handlingsplan, se flik 2,
sidan 8. Det dr viktigt att redan fran borjan bestimma vem som gor vad och att
man dr overens om nér saker ska vara klart.

Att genomfora en enkiit - steg for steg

1. Vad vill ni veta?
Gor en enkdt utifrdn de fragor ni vill ha svar p4, eller se om ni kan anvéinda ndgon av
enkéterna som finns med 1 pdrmen, se bilagorna.

Enkéter som finns 1 pdrmen:

Bilaga Enkiit: Att anvéndas till:

1 Checklista for matradet Bra checklista for matradets arbete

2 Tapulsen pd maten och miljon  Bra checklista for matradets arbete

3 Vad tycker du om maten? Anvéndbar till alla aldrar. Enkel och
lattforstaelig.

4  Vad tycker du om skollunchen? Kanske inte till de allra yngsta. Mer
fakta.

5  Sitt betyg pé skollunchen Till fordldrar som besoker
skolmatsalen.

2. Hur gor vi?

Nista steg dr att genomfora undersokningen. Hur ska det gé till? Ska
elevrepresentanterna ansvara for genomforandet? Behover ndgon hjilp? Nir ska den
genomforas?

3. Hur sammanstiiller vi resultatet?

Nu &r det dags att sammanstilla resultaten. Vem gor det? Hur ska det goras?

4. Vad blev resultatet?

Sa till det mest spdnnande. Resultaten. Vad tycker man om maten och miljén? Hur
ska resultatet presenteras for skolans elever och personal? Av vem eller vilka? Vem
diskuterar resultaten med méltidspersonalen?

5. Att gora en handlingsplan

Det viktigaste kommer nu! Finns det ndgot 1 undersokningen som matradet kan

hjdlpa till att forbéttra? Hur? Gor upp en ny handlingsplan och informera elever och
personal om vad som &r pa gang!

-> Behover ni en lathund f6r att komma igang? Se nista sida!
Flik 7
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Checklista

M Vilka gor fragor till enkéten?
M Vem gor enkiiten?
M Vem kopierar?

M Vilka gér ut i klasserna med enkéten?
M Behover ndgon hjilp med detta?

M Vem eller vilka bearbetar resultaten?
M Vem sammanstiller?

M Hur ska resultaten presenteras?

M Vem gor det?

M Vad séger resultaten?

M Vad forvintas matradet gora?

M Vilka gar ut i klasserna for att diskutera resultaten och fa in idéer pa eventuella
fordndringar/forbattringar?

M Hur arbetar matradet vidare?

M Nista handlingsplan!

=
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Det har vill vi gora i
matradet

— egna och andra skolors tips for
matradsarbete

matraden kan folja under sina triffar.

ﬁ I Ystad har kostenheten tagit fram en enkel dagordning som

Dagordning

1. Nirvaroregistrering (namn, klass, grupp)

2. Motet 6ppnas

3. Foregaende protokoll lises upp

4. Miljotragor

5. Kommentarer kring foregaende matsedel samt nuvarande
0. Forslag pa nya ritter

7. Ovrigt

8. Motet avslutas

Protokollet f6rvaras i en parm i klassrummet. En kopia gar till kos-
tenheten.

Att tanka pa

* Det 4r viktigt att man i god tid tar upp frigan i klassen/gruppen och
att representanterna kommer val forberedda med nerskrivna punkter.

* De synpunkter som fors fram pa matradet skall ha diskuterats i klas-
sen/gruppen. Merparten av eleverna skall sta for synpunkten.

* Fragor som vid ett flertal tidigare tillfallen diskuterats och dir man
gemensamt kommit fram till ett beslut bor inte tas upp till diskus-
sion igen. Fragor av karaktiren som 6nskemal om mer pizza, efter
ritt, hamburgare faller under detta. Tips! Titta pa tidigare protokoll.

* Kostenheten finns alltid representerade pa métena, antingen bade
centralt och lokalt eller enbart lokalt.

* Det bor alltid finnas nagon vuxen representant fran skolan och inte
enbart fran kostenheten.

* Det protokoll som skrivs 4r virdefullt att knyta an till ndr man som
elevrepresentant skall dterge motets innehall och beslut till sina
kamrater.

Ha en punkt pa klassradet
som heter matrad.

Ha en parm fér protokoll.

Ha en anteckningsbok dar
klassens funderingar och
idéer skrivs ner.

Namnge skolrestaurangen.

Anvand aktuella artiklar
kring mat och héalsa som
diskussionsunderlag pa era
traffar.

Arbeta utifran teman, ex.
traditioner, julmat, olika
kulturer.

Arbeta med Maltidens dag
med syfte att lyfta fram
maltiden som en lustfylid
upplevelse och en positiv
traffpunkt.

Ge férslag pa trivselregler i
skolrestaurangen, ex. inga
kepsar och mdssor, ta inte
mer an du orkar ata upp,
undvik applader om nagon
gor misstag, ldamna inget
kvar pa matbordet, skjut in
stolen nar du &r Kklar, stall
disken pa ratt stalle.
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INSTRUKTIONER TILL GRONT KORT

Denna registrering ir framtagen pa Norrbyskolan i Orebro i samband med ett tema-
arbete kring gronsaker. Man sag en positiv utveckling av gronsaksatandet mycket tack
vare att eleverna tyckte att det var roligt att fylla i det “gréna kortet”.

Sa har gér man:

Q Kopiera upp blanketter, se sid 36. och lat eleverna fylla i en gronsaksregistrering
under en vecka genom att farglagea rutorna utifran hur de atit gronsaker till skol-
lunch.

ROD — INGA GRONSAKER ALLS
GUL — LITE GRONSAKER
GRON — 1/3 AV TALLRIKEN MED GRONSAKER

Har ar forslag pa diskussionsfragor:

o Ser du nagra forandringar i hur du ater gronsaker?
g Vilka gronsaker ar popularast?

o Har ni provat nagra nya gronsaker?

" Saknar ni nagon grénsak?

o Vilka gronsaker ar nyttigast?

o Hur ar vart salladsbord placerat?

" Hur manga olika gronsaker har vi att valja mellan?

Gor garna om registreringen med jamna mellanrum.
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ront kort

ROD TALLRIK - INGA GRONSAKER ALLS
} GUL TALLRIK - LITE GRONSAKER
GRON TALLRIK - 1/3 AV TALLRIKEN MED GRONSAKER

Man.

Tis.

Ons.

Tor.

Fre.

Namn:

Klass:
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HAR HITTAR NI MER FAKTA

Webb tips

Folkhilsoinstitutet www.thi.se Folkhalsofragor

Livsmedelsverket www.slv.se Kost och halsa

Konsumentverket www.konsumentverket.se Att bli en battre konsument, material:

(At SM.ART)

Centrum for folkhilsa, Stockholms lins landsting www.folkhalsoguiden.se/mat Mat och
tysisk aktivitet

Tillimpad niringslara www.halsomalet.se
Jonkopings lians landsting wwwilj.se Mat och milj6, material: Maten mitt 1 skolan
Skolmatens vinner www.skolmatensvanner.org Mat i skolan, tips och material

Hall Sverige rent, Gron Flagg www.hsr.se Miljo, livsstil, halsa Forteckning 6ver skolor
som arbetar med livsstil och hilsa

Korpen www.korpen.se Halsodiplomering av skolor
LivsmedelsSverige www.livsmedelssverige.org Livsmedelsinformation
Cerealia www.uppladdningen.nu material: Uppladdningen

Frukt och grontfrimjandet www.fruktogront.se

Mjolkfraimjandet www.mjolkframjandet.se

www.matplatsen.nu Livsmedelsfrigor

www.sisuidrottsutbildarna.se Utbildning med idrottsanknytning
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Referenslista
* Byréus, Katrin (2001). Bella Grus och Glitter 2 (exempel pa varderingsévningar).

* Livsmedelsverket/Stiftelsen for Méltidsplanering ”Mat for alla sinnen, Sensorisk metod
enligt SAPERE-metoden”. 2000.

* Referens: se sid. 20.
* Referens: se sid. 21/ Katlskoga.
* Referens: Overgripande mél Karlskoga kommuns kostenhet, Karlskoga kommun, 2002.

* Livsmedelsverket. Bra mat i skolan. Rad for férskoleklass, grundskola, gymnasieskola
och fritidshem.

* Ref. Landstinget i Jonk6pingslan. wwwilj.se

Elevévningar- Utbildningsmaterial Maten-mitt-i-skolan 2003-04-25 15
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Utdrag ur Riktlinjer for skolluncher - rad, tips och mangdtabeller; Livsmedelsverket
och Centrum for Tilldmpad Naringsldra/Halsomalet, januari 2001

Riktlinjer
for
skolluncher

— rad, tips och mangdtabeller




Riktlinjer — ett hjdlpmedel
for en bra skollunch

Bra matvanor ar en forutsattning for att ma bra, vixa, utvecklas, orka arbeta och ga
i skolan. Elever som iter en tillriacklig lunch orkar koncentrera sig under lektionerna
och har darfor battre forutsattningar for att prestera bra i skolan. Skollunchen ar
darfor en viktig resurs i skolarbetet. Idealet ar att skollunchen ska vara sa tilltalande
att varken elever eller den vuxna skolpersonalen viljer andra alternativ till lunch.
D4 kan skolrestaurangen bli en positiv motesplats for hela skolan. En riktigt bra
skollunch ar bade god, halsosam och lustfylld!

Dessa riktlinjer har tagits fram for att underlitta for bide kommunen och den
enskilda skolan att erbjuda alla elever en attraktiv skollunch av naringsmassigt hog
kvalitet. Riktlinjerna ar baserade pa Svenska Naringsrekommendationer (SNR) 1997
for barn och ungdom i skoldldern. Om riktlinjerna foljs kan bade skola och forildrar
vara trygga i forvissningen om att eleverna varje dag erbjuds en niringsrik och vail-

balanserad maltid.

Det dr var forhoppning att riktlinjerna ska kunna anvindas for flera olika syften och
av yrkesgrupper som ligger pa olika kunskapsniva nar det giller mat och niringslara.
Att komponera en bra skolmatsedel, utifrdn de knappa resurser som stills till forfog-
ande, kan vara en svar uppgift. Dessa riktlinjer kan ses som ett hjalpmedel for det
arbetet. De kan t ex anvindas vid planering av matsedlar, upphandling av livsmedel
och tillagning av maltider. Riktlinjerna kan dven vara ett underlag for utformning

av kostpolitiska mal i kommunen eller ett redskap for kvalitetssakring av maltids-
produktionen pa den enskilda skolan. For de kommuner som upphandlar maltider
av externa entreprendrer kan riktlinjerna med fordel anvindas som kravspecifikation
och berikningsunderlag och dessutom som grund for uppfoljning av de levererade

maltiderna.

Riktlinjerna har utvecklats av Centrum for Tillimpad Naringslara/Halsomalet,
Stockholms lans landsting i samarbete med Livsmedelsverket. Skolmaltidsansvariga
i Botkyrka, Huddinge, Jarfilla, Nacka, Sigtuna, Virmdé och Osterdkers kommuner

har utgjort referensgrupp under utvecklingsarbetet.

Riktlinjerna ar en revidering och utveckling av Skolluncher — Hilsomalets forslag
till krav och riktlinjer (1994). Framfor allt har de anpassats till 1997 ars version
av Svenska Niringsrekommendationer (SNR).

Ulla Hagman Eva Callmer
Livsmedelsverket Centrum for Tillimpad Niringslara/Hdlsomdlet,
Stockholms lins landsting
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Rad vid planering av skollunch

Vad ingar i dagens ratt?

Dagens ritt bestar av
lagad huvudratt
bréd och littmargarin
salladsbord
lattmjolk

vatten

Gronsaker och rotfrukter kan dessutom girna ingé i den lagade huvudritten.

Minst tva radtter att vilja pa

Det ar bra om eleverna erbjuds minst tva olika lagade ratter till lunch. Valfriheten
okar sannolikheten for att alla elever ska dta av skollunchen. Skollunchen ar ocksa

en mojlighet att oka elevernas ”matrepertoar” genom att ge eleverna tillfalle att prova
olika livsmedel, matratter och matkulturer.

Det dr lagom att servera soppa ungefar tva ganger per manad. For att en soppmaltid
ska ge tillrackligt med energi och niaring maste den kompletteras med antingen smor-
gasar eller efterratt.

Exempel pa hur riktlinjerna kan tillimpas pa soppa ges pa sid 18.

En laktovegetarisk ritt serveras ocksa ungefar tvd ganger per ménad. I en sddan
maltid ar det framst baljvaxter som ersatter kott, fisk och dgg.

Exempel pa hur riktlinjerna kan tillimpas p4 laktovegetariska maltider ges p4 sid 17.

Det ar nodvandigt att servera fullgoda alternativ till dem som av olika skal — etiska,
medicinska, etniska och religitsa — inte kan ata alla ritter. For elever som uteslutande
ater t ex laktovegetarisk mat, muslimsk mat eller som maste undvika vissa livsmedel
pa grund av 6verkinslighet, behovs en omfattande maltidsplanering. Dessa riktlinjer
kan anvindas som bas, men ger inte tillracklig information for en fullstindig planering

av sadana alternativ.
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Ytterligare alternativ

Vid enstaka tillfillen kan ett genomtankt och matigt salladsbord, tillsammans med
brod och dryck, utgora ytterligare ett alternativ till de tva lagade ratterna. Det kan
vara ett satt att locka elever till matsalen som annars avstar fran lunchen, som t ex

flickor pa hogstadiet.

Exempel pa hur riktlinjerna kan tillimpas p4a maltider baserade pa salladsbord ges pa sid 19.

Grot, fil eller smorgas — i stillet for en av de lagade ritterna — bor inte serveras oftare
dn nagra ganger per termin. En smorgasmaltid ar i forsta hand tinkbar da lunchen
inte kan 4tas i den vanliga matsalen. Dessa maltider maste kompletteras pa olika sitt
for att ge tillrackligt med energi och niring.

Exempel pa hur riktlinjerna kan tillimpas pd maltider baserade p4 grot och fil ges p4 sid 20.

Tallriksmodellen — hjdlpmedel for balanserade maltider

En nidringsmassigt bra lunch kdnnetecknas av en god balans mellan olika livsmedel.
En modell for att skapa balans i maltider ar tallriksmodellen. I tallriksmodellen delas

livsmedel in i tre grupper:

a kolhydratrika (potatis, pasta, ris och brod),

a frukt och gront,

a proteinrika (kott, fisk, d4gg, baljvixter, mjolk
och mjolkprodukter).

A5 ~60
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Kolhydratrika livsmedel

En rejil portion av ett livsmedel som ar rikt pa kolhydrater och fibrer, utgor grunden
i varje maltid. I dagens svenska mat finns det oftast for lite kolhydrater. En skollunch
med for lite kolhydrater ger simre mittnadskinsla och mindre ork for eftermiddagens
arbete.

Potatis, pasta och ris
Elevernas konsumtion av potatis, pasta, ris, korngryn, couscous, bulgur och hirs bor
pa alla sitt stimuleras. Naringsmassigt ar de olika alternativen relativt likvardiga.

Fran miljosynpunkt rekommenderas framst potatis och korngryn, darefter pasta,
bulgur och couscous, sedan hirs och sist ris.

Brod
Brod ar en annan viktig killa for kolhydrater och kostfibrer och ska inga i varje
skollunch.
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Proteinrika livsmedel

En viss mingd protein behovs varje dag for att bygga upp kroppens celler. Risken for
att det ska bli for lite protein i maten for att ticka detta behov ar minimal. Proteinet

i en maltid har dven betydelse for hur mittande maéltiden ar. De proteinrika livsmedlen
ar dessutom rika kallor for mineralimnen som jirn, zink och kalcium. Varje skollunch
— dven en soppmaltid, en vegetarisk maltid eller en salladsbuffé — bor darfor av dessa
skil innehalla en portion proteinrika livsmedel. Variera giarna proteinkillorna, efter-

som de bidrar med olika mineralimnen.

Kott, fisk, 4gg och baljvaxter

Kott, fisk, 4gg och baljvixter ar skollunchens viktigaste killor for protein. Dessutom
innehéller de betydelsefulla mangder av jarn, zink och selen. Kottet dr den viktigaste
kallan for lattabsorberat jarn. Fisk ger selen och vitamin D. Baljvaxter innehaller
ocksa mycket jarn, men detta dr inte lika latt for kroppen att tillgodogora sig.

Mjolk och mjolkprodukter

Mjolk och mjolkprodukter ger hogvardigt protein och ar dessutom en viktig kalla for
kalcium. De tillfor en hel del mattat fett men dr samtidigt viktiga for smak och accep-
tans. For att inte mangden mattat fett ska bli for stor ar det nodvandigt att begransa
mangden fet mjolk, ost och andra feta mjolkprodukter som ingér i den lagade maten.

Om dessa riktlinjer f6ljs och eleverna dter de planerade miangderna av huvudritt,
salladsbord, brod och matfett kommer eleverna, frimst genom de mjolkprodukter
som ingdr i matlagningen, att fa i sig den miangd kalcium de behover dven om de inte
dricker mjolk till maten. Eftersom alla elever inte dter en komplett och tillricklig
skollunch bor dock bade littmjolk och vatten finnas tillgangliga som maltidsdrycker

varje dag.

Frukt och gront — vitamin-,
mineral- och fiberrikt

Rotfrukter, gronsaker, frukt och bar
ar viktiga kallor for olika vitaminer

och mineralimnen samt for kostfibrer.

De innehéller dven andra amnen som

bl a fungerar som antioxidanter i kroppen. Forskningen visar alltmer 6vertygande data
om den stora betydelsen for hilsan av att dta mycket gronsaker, rotfrukter och frukt.
Genom att servera ett rikt och varierat utbud av salladsbord och tillagade ratter okar

konsumtionen.
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Rad for en bra skollunch

Schemalaggning av lunchen

Lunchen bor schemaldggas pd ett sddant sdtt att alla elever far
en mdjlighet att dta sin lunch i lugn och ro.

Varje enskild klass bor serveras lunch vid samma tidpunkt
varje dag.

Lunchen bor serveras ungefdr mitt i elevernas arbetsdag,
men tidigast kI 11.00.

Matsalsmiljo

Inred skolmatsalen sa att den erbjuder en stimulerande och triv-
sam miljo. Da okar chansen for att eleverna ska fd i sig den mat
— och ndring — de behover.

Serveringsordning

Ett sdtt att oka konsumtionen av gronsaker dr att eleverna forst
tar av salladsbordet. Pd en del skolor har det fatt till folid att elev-
erna dter mer av annan mat, tack vare att hela mdltiden far en
mer positiv framtoning. Aven ndr maten ldggs upp av skolmadiltids-
personal dr det en fordel om gronsakerna serveras forst.

Matrad
Lat skolpersonal, fordldrar och elever tillsammans verka i ett

matrdd/hdlsordd for att stimulera till ett gemensamt engagemang
i att utforma en bra skollunch for alla skolans elever.

Utvardering

Att Idta eleverna fylla i en enkdt” dr ett bra sdtt att fd in deras
synpunkter och att ge dem modjlighet att pdverka matsedeln.

* Pd Svenska Kommunforbundets webbplats (www.svekom.se/skola/ksr/matund.pdf)
finns en enkel enkdt som det gdr bra att kopiera och anvdnda.

Riktlinjer for skolluncher



Planera lunchen efter Tallriksmodellen

Tallriksmodellen ska vara grunden for varje skollunch. Det innebar att lunchen varje
dag ska innehadlla en hel portion fran var och en av de tre sektorerna — kolhydratrika,

frukt och gront, proteinrika — samt brod med lattmargarin.

Brod Gronsaker och frukt
Minst en skiva Minst 100—125 g frdn sallads-

med ldttmargarin, 5 g bord eller lagad rdtt

Dressing

Potatis, pasta,
Erbjud ett magert alternativ

rismm

For portionsstorlek
och konsumtions-
frekvens, se tabell 4

Kott, fisk, 4gg, mjolkprodukter och baljvaxter
For portionsstorlek och konsumtionsfrekvens, se tabell 5

|0 Riktlinjer for skolluncher



SkolmatensVinner

Mal och riktlinjer for maltids-
verksamheten i forskolan och skolan

Det behovs tydliga mal och kravspecifikationer for att kunna kvalitetssékra och utvirdera en maltidsverksamhet. Mal och riktlinjer bor faststillas
pa politisk niva med anr;ivande av ambition f6r méltidsverksamheten i kommunen. Malen maste vara konkreta och métbara vid uppfoljning och
utvérdering. Varje forskola och skola tilldelas en budget for att kunna uppfylla malen.

Riktlinjer for maltider och skolluncher finns pa
www.livsmedelsverket.se

Vem tar ansvar?

Det dr politiker som har kvalitetsansvaret = ger pengar till verksamheten

Det ar kokspersonalen som har produktions- och distributionsansvar = lagar maten och ser till att den kommer fram till matgésten
Det ar alla (foréldrar, larare, maltidspersonal, elever) som har

maéltidsansvaret = ger bdsta forutséttningar for att barn/elever éter

Det viktiga malarbetet
Det giller att formulera malen sa att de ar:

« realistiska och gar att uppna pa kort och Iang sikt
* mitbara

« innebdr lite aven utmaning

« tydligt formulerade och forstas av alla

« kinda i verksamheten av alla som berérs
Om det redan finns kostpolitiska mal och riktlinjer i kommunen gé igenom dessa och se om det krdvs en revidering.
Om det saknas malformulering arbeta via kostchef/samordnare for att mal och riktlinjer faststélls av politiker.

Har ges en lista med exempel pa 6vergripande mal for maten inom férskolan/skolan att plocka ideer fran:

» maltiderna ska ge barn/elever en niringsriktigt sammansatt kost av god kvalite

* kvaliteten pa maten redovisas genom nirings- och kostnadsberiknade matsedlar

* inom barnomsorgen ska frukosten ge ca 20 %, formiddagsmal ca 5 %, lunch ca 25 %, eftermiddagsmal 15-20 % samt ytterligare ett mal pa 5-10 %

« skollunchen ska i snitt ticka 25-35 % av energibehovet for en elev

» maten ska vara god, omvixlande och varierad samt helst till skolelever besta av tva alternativa huvudritter, sallad, olika sorters bréd, matfett, olika
sorters mjolk och vatten

* maten ska tillagas sa nira serveringstillfillet som mojligt och varmhallningstider f6lja livsmedelslagen
* lunchen bor schemalédggas sa att den serveras tidigast klockan 11.00

« special koster ska tillhandahallas av medicinska, religiésa och etiska skal

* barn/elever ska ges mojlighet att dta pd samma tid varje dag

* miljon ska vara ordnad sa att bade barn/elever och vuxna tycker att det &r trevligt att dta

« alla ska erbjudas mojlighet att dta i lugn och ro 1 atminstone 20 minuter
attitydundersokningar i form av enkéter

« arbetet med méltiderna bor integreras i forskolans/skolans vardagsarbete

« ett matrad bor finnas med representanter fran skolledning, skolmaltider, elever, ldrare, fordldrar och gédrna skolhélsovard

TANK SA HAR

1. Starta en diskussion om de 6vergripande malen /

2. Ta med representanter fran elever, ldrare, maltidspersonal, ledning, forildrar och skolhilsopersonal
3. Sitt av tid

4. Hur ser det ut idag, genomf6r enkiter (se forslag)

5. Jamfor med malen

6. Lat var och en i arbetsgruppen gora en lista 6ver vad som krivs
for att na de uppsatta malen

7. Skriv ner synpunkterna pa gemensam lista
8. Rangordna: Vad édr allra viktigast? Vad dr mindre viktigt?
9. Arbeta Iangsiktigt, men hall tempo och kontinuitet

10. Folj en plan for vad som ska goéras och i vilken ordning det ska ske

@ SkolmatensVinner



Checklista - for matradet

A. Schemal&dggningen

1) Klasserna diter sin skollunch vid samma tid;
4 a) varje dag 4 b) 3-4 dagar i veckan
U ¢) 1-2 dagar veckan

2) Kotiden till matsalen dr
U a) oftast kortare dn 5 min
U c¢) oftast langre dn 15 min

4 b) vanligen 5-15 minuter

3) Serveringen av skollunchen borjar;
U a) kl. 11.00 eller senare 4 b) mellan k1. 10.30-11.00
Q o) fore k. 10.30

B. Miljén
1) 1 matsalen kan vi samtala med varandra i normal samtalston,
U a) néstan alltid U b) séllan O ) aldrig

2) Skrap fran stolar eller annat buller forekommer i matsalen;
U a) néstan aldrig U b) sillan U alltid

3) Miljon i matsalen dr;
U a) mycket trivsam U b) acceptabel U ¢) otrivsam

C. Maten
1) Hur fungerar serveringen av skolmaten?
U a) sjdlvtagning
U b) en del av maten upplagd pa tallriken (t.ex. kottet eller fisken )
U c¢) all mat upplagd pa tallriken

2) 1 skolmaten ingar oftast;
U a) salladsbord
U b) tva rakostsallader (rarivna mordétter, vitkél, gronsallad mm)
U c) en eller ingen sallad

3) Till skollunchen serveras ;
O a) knédckebrdd och ibland mjukt brod
O D) flera sorters knickebrod
U c¢) en sorts kndckebrod

4) Varje dag finns som maltidsdryck;
O a) mjolk och vatten
U b) mjolk, vatten och maltidsdryck
U c¢) vatten och/eller maltidsdryck

5) Dryckerna dir oftast;
U a) kalla och serverade fran automat
Q b) kalla
U c) rumsvarma

6) Pa skolan;
U a) lagas all mat
U b) lagas potatis, ris, pasta och sallader
U c¢) varms maten upp

7) Till skollunchen serveras;
U a) oftast tva lagade ritter att vilja mellan
U b) filmjolk och en lagad varm ritt

O ¢) endast en varm rétt

Rakna ihop poangen

sé har:

a-svaren &r virda 3 poédng
b-svaren &r vérda 1 podng
c-svaren 0 poing

Vilken kvalitet maten pa er skola haller
kan du se hdr nedan. Oavsett om
podingsumman blir hog eller lag dr det
aldrig fel att med jcimna mellanrum ta
tempen pa skolmaten.

34-39 poéang

Gratulerar! Maten pa skolan dr
alldeles utmirkt och matsalen kan
med ritta kallas skolrestaurang. Ara
den som dras bor - tala om for alla
som arbetar med skolmaten hur bra
den ar. Beritta ocksd for tidningar,
radio och TV pa orten.

21-33 poéang

Mycket &r bra medan annat kan
goras bittre. Ar det maten, miljon
eller schemaldggningen som drar ned
poédngen. Berdm personalen for det
som &r bra och arbeta med att forbéttra
det som dr mindre bra. Ta upp till
diskussion i skolrad/férvaltningsrad.
Vad tycker man 1  klassraden?
Tillsammans kan ni arbeta for att
forbattra skolmaten.

11-20 poéng

Detblev visstinga sérskilthoga podng.
Vad beror det pa? Ar det frimst maten,
miljon eller schemaldggningen som
behover forbéttras? Eller alltihop? Ta
upp saken i skolrad/férvaltningsrad
och i klassraden. Tillsammans kan
ni forbittra maten, matmiljon och
schemaldggningen av skollunchen.
Inte minst genom att bearbeta dem
som ytterst ansvarar for maten -
politikerna.

0-10 poéang

Om elever och personal brukar klaga
pa skolmaten sa &r det med viss ritt.
Men sluta klaga, gor nagot istéllet. For
upp matfragan i klassraden.Samarbeta
med elevradet. Bjud in politiker och
andra beslutsfattare att komma och dta
lunch med er i skolan - med forenade
krafter kan ni astadkomma s& mycket
mer.



e Ta pulsen pa maten och miljon

Menytavla

Finns det en spannande och lackert utformad
matsedel?

Ja () Nej ()
Detta ska atgardas till

Ansvarig

Syns veckans matsedel utanfér skolrestaurangen
eller pa nagon annan central plats i skolan?

Ja () Nej ()

Detta ska atgardas till

Ansvarig

Finns férskolans matsedel pa en plats dar féraldrar
som hamtar och lamnar barn latt kan lasa den.

Ja () Nej ()

Detta ska atgardas till

Ansvarig

Finns férskole-/skolmatsedeln tillganglig hemma
hos mat- gasterna?
Ja () Nej()

Detta ska atgardas till

Ansvarig

Anvands matsedel for att marknadsféra maten i
forskolan/skor- lan?
Ja () Nej()

Detta ska atgardas till

Ansvarig

Visa dagens ratt
Finns det en tallrik med upplagd mat sa att
elever/vuxna kan se hur proportionerna ska vara
av dagens lunch?

Ja () Nej()

Detta ska atgardas till

Ansvarig

Ar maten presenterad (kan.ritas eller klippas ut i
form av matbil- der och hangas i plastmapp pa
avdelningen. barnen kan géra detta med hjélp av
den pedagogiska personalen) sa att &ven sma
barn forstar vad som serveras till lunch?

Ja () Nej()

Detta ska atgardas till

Ansvarig

Koéer och floden
Gar det att organisera flédet i matsalen sa att de
atande i sa liten utstrackning som majligt stérs av
kder och spring?

Ja () Nej ()

Detta ska atgardas till

Ansvarig

Finns det tillrackligt antal serveringsdiskar och ar
de placerade for att pa basta satt paverka flédet
positivt?

Ja () Nej()

Detta ska atgardas till

Ansvarig

Kan diskinlamningen kamoufleras eller ggmmas for
att 6ka triv- seln?

Ja () Nej()

Detta ska atgéardas till

Ansvarig

Finns det tillrackligt manga serveringsstationer av
bréd, smoér, dryck och sallad fér att minska
kéandet?

Ja () Nej()

Detta ska atgardas till

Ansvarig

Mat pa lamplig tid
Startar lunchen tidigaste klockan 11.007?
Ja () Nej()

Detta ska atgardas till

Ansvarig

Ater matgasterna pa samma tid varje dag?
Ja () Nej ()
Detta ska atgardas till

Ansvarig

Finns det tillrdckligt med tid fér maltiden (minst 20
minuter)

Ja() Nej ()

Detta ska atgardas till

Ansvarig




e Vad tycker du om maten?

1. Jag ar
tiej ()
kille ()

2. Jag gar

Arskurs 1-3 ()
Arskurs 4-6 ()
Arskurs 7-9 ()

3. Ar du ndjd med skolmaten?
5. Mycket n6jd ()

4.Nojd ()

3. Varken eller ()

2. Mindre nojd ()

1. Missndjd ()

4. Ar du néjd med matens temperatur?
5. Mycket n6jd ()

4.Nojd () 3.

Varken eller ()

2. Mindre néjd ()

1. Missndjd ()

5. Ar du néjd med skolmaltids-
personalen?

5. Mycket n6jd ()

4.Nojd ()

3. Varken eller ()

2. Mindre nojd ()

1. Missndjd ()

6. Vad tycker du om trivsel och stamning i
matsalen?

5. Mycket bra ()
4.Bra()

3. Varken eller ( .)
2. Mindre Bra ()
1. Dalig ()

7. Hur manga dagar i veckan brukar du ata
i matsalen?

10)2()3()40)50

Sallan eller aldrig ()

8. Vilka tre matratter som serveras i skolan
tycker du bast om?

1.

2.

3.

9. Vilka tre matratter som serveras i skolan
tycker du samst om?

1.

2.

3.

10. Vilka tre matrétter skulle du vilja se pa
matsedeln som inte finns med idag?

1.

2.

3.

11. Har kan du tycka till om maten och
miljon i skolmatsalen. Jag tycker:

Tack for hjélpen!



Vad tycker du om skollunchen?

Vad tycker du om skollunchen? Den hér enkéten dr en chans for dig att tycka till om maten
och miljon 1 skolan. Ta den! Satt podng fran 1 till 9, diar 5 4r medelniva!

Jagar 1 tej Q1 kille Jag ar ar.
Mindre gott Mycket gott
® @) ©
Skollunchen 1 23 4 5 6 7 8 9
1. Vilken podng ger du kott och kottfarsritterna? a o o a o a a a
2. Vilken poédng ger du fiskritterna? a o O o o O a a Q
3. Vilken poédng ger du sopporna? a o o o a a a a aQ
1 2 3 4 5 6 7 8 9
4. Vilken poédng ger du potatisen? Q d o Q O o g a Q
5. Vilken podng ger du riset? a o o a o a a a a
6. Vilken podng ger du pastan? a o o a o a a a a
7. Vilken podng ger du de kokta gronsakerna? a Qo O o o O 4 a Q
Mindre bra Mycket bra
® @) ©
1 2 3 4 5 6 7 8 9
7. Vad tycker du om salladsbordet? a o a a o o a a
8. Vad tycker du om kryddningen av maten? a o O o o O a a Q
9. Vad ir ditt helhetsintryck av skolmaten? a o o o a a a a aQ
Aldrig Alltid
® @) ©
1 2 3 4 5 6 7 8 9
10. Hur ofta ater du i skolan? a o o o a a a a a
11. Far du ta backa om? Ta mer mat? Q o o O a0 o a a Qa
12. Slanger du ndgon mat? a o o a o a a a

Var god vind! =



Miljon i matsalen Mycket stressigt Lugnt och rofyllt

® ©

1 2 3 4 5 6 7 8 9

12. Hur tycker du att det &r 1 matsalen? a O o o o O o Qa aQ
Mycket lang Aldrig ko

O ©

) 1 2 3 4 5 6 7 8 9

13. Ar det l4ng vintetid for att f4 mat? Koer? a o o a a d a a a

Aldrig Oftast
® &) ©

._.
N
W
(@)}

2 3 7 8
14. Ater du skollunchen vid ssmma tidalladagar? Q QO Q O QO QO Q1 Q1 Q

Mindre trevlig Mycket vénlig
® S ©
1 2 3 4 5 6 7 8 9

15. Vad tycker du om maltidspersonalens bemétande?ld U Q4 OO OO O O O Q4

Synpunkter
Kommentera gérna dina svar till frigorna! Har du andra synpunkter eller 6nskeméal som enkéten inte

tagit upp? Skriv vad du tycker!




Satt betyg pa skollunchen

Skriv ut och ta med dig det har formularet nar du gar ut och ater i ditt barns skola. Tala om i forvag att du tanker
komma. Rékna med att betala fér maten.

Ga sedan tillbaka till www.skolmatensvanner.org och fyll i dina svar under betyg.

1. Alternativa ratter

Det serveras minst tva ratter varje dag (ett kan vara vegetariskt)
Alla som vill far ata av den vegetariska maten

Alla far ta av tva eller flera ratter vid samma mailtid

2. Salladsbord

Det finns salladsbord med minst fem olika grénsaker ( se sid 16 i Riktlinjer for skolluncher)
Eleverna far ta sallad innan de tar av den varma maten

Sallad serveras alla dagar, aven nar det ar soppa eller grét

3. Tillbehor till skollunchen:
Eleverna far brod varje dag (hart och/eller mjukt)
Det finns lattmargarin varje dag
Det finns lattmjolk och vatten att dricka varje dag

4. Schemalédggning:

Eleverna ater lunch vid samma tid varje dag

Lunchen serveras ungefar mitt i skoldagen, men tidigast klockan 11
Det finns bord och stolar for alla elever som ater samtidigt

Eleverna har gott om tid att &ta, utan att behdva stressa med maten

5. Skolmatsalen:

Matsalen kanns frasch och valstadad

Borden torkas av mellan varje matlag

Matsalen ar i gott skick (inga renoveringsbehov)
Eleverna kan prata med varandra utan att skrika

6. Elevinflytande
Det finns ett matrad pa skolan
| matradet ingar bade skolpersonal och elever

Eleverna far utvardera skolmaten med hjalp aven enkat da och da

7. Kan eleverna dta sig matta pa skollunchen?
Ja, det finns alltid tillrdckligt med mat





