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MiLjo

Livsmedelsproduktion och konsumtion paverkar
miljon, klimat, halsa och framtid, bade lokalt och
globalt.

Sjélvklart vill vi i Lysekils skolor och forskolor
arbeta med att bidra till hallbar utveckling.

Detta gor vi genom bl.a. utbildning, inkop av
ekologiska ravaror och mat med andra hallbarhets-
aspekter.




Halsa, mat och rorelse

Bra mat och rorelse ar en forutsattning for att
vaxa, utvecklas, ma bra orka arbeta och leka.

Forskola/skola och foraldrar har ett delat ansvar
for halsa, mat och rorelse.

| skolan: -Vara ute pa rasterna
-Ha “aktiva pauser” mellan
lektionerna
-Flitig inspiration till rérelse

| forskolan: -Mycket utelek
-"Gympa” for de aldsta barnen
Pa fritiden: -Engagera sig i barnets fritids-
aktiviteter
-Lata dem prova pa olika idrotts-
former.

Mat 1 skola och forskola

Inom Bildningsforvaltningen i Lysekil lagger
vi stor vikt vid att barnen ska fa en god och
néringsriktig kost.

Vi tillagar darfoér maten pa ravaror av god
kvalitet.

De flesta forskolorna har egna tillagningskok.
Pa vara skolor har vi mottagningskok med

god standard som far varor och tillagade huvud-
komponenter fran vart gemensamma centralkok.

Vi som arbetar med kosten i skola och forskola
haller oss till de rekommendationer som
Livsmedelsverket och Svenska Naringsrekom-
mendationer ger.

Bra matvanor ar en forutséttning for att véxa,
utvecklas och méa bra i skolan och forskolan.

Alla vuxna runt barnen/eleverna har ett ansvar for
barnens mat!

Pedagogiska maltider innebér att vi ater samma mat
som barnen/eleverna och foregar alltsa med ett gott
exempel.

Frukost



Goda matvanor borjar med att ge en bra frukost till de barn som finns i
forskolan och i skolbarnsomsorgen. Frukost som skall ge ca 20% av
dagsbehovet av energi och naring ska besta av :

* Mjolk/mjolkprodukt

* Brod med margarin och palagg

* Frukt/bar/gronsaker

* Spannmalsprodukter (grét flingor)

Lunch

Lunchen skall ge 25-30% av dagens energi och naring.

En ndringsriktigt bra lunch kdnnetecknas av en god balans

mellan olika livsmedel. En modell for att skapa balans i

maltider &r tallriksmodellen.

| tallriksmodellen delas livsmedel in i tre grupper:

* Kolhydratrika (potatis, ris, pasta och brdd)

* Frukt och gront.

* Proteinrika (kott, fisk, dgg, baljvaxter, mjolk och mjélkprodukter)

Det innebér att lunchen varje dag ska innehalla en hel portion fran var
och en av de tre sektorerna, samt bréd och margarin.

Elever som éter en tillracklig lunch orkar koncentrera sig under
lektionerna och har darfor en battre méjlighet att prestera bra i skolan.

TALLRIKSMODELL

e,
GROMSAKER OCH ¥ POTATIS, RIS
ELLER PASTA

1

Tallriksmodellen ar ett bra hjalpmedel att
balansera maltider

Mel lanmal

Mellanmalet &r for barn den forsta maltid som de far laga till
sjélva. Vad som serveras &r darfor viktigt dven ur pedagogisk
synvinkel. Barnen behdver léra sig vad som ér ett

bra mellanmal.

Mellanmal bestar av lattmjolk/Iattfil, yoghurt, misli och
bréd, nyckelhalsmarkta smorgaspalagg, gronsaker och frukt.
Lattsockrade kramer/soppor kan fa forekomma nagra ganger
per manad. S6ta drycker, bullar och glass har vi vid festliga
tillfallen och inte varje vecka.

Vill ni lara er mer om tallriksmodellen, eller ta del av raden
for skolans/barnomsorgens maltider gar ni in pa :
www.slv.se och klicka pa Mat och naring

Kalla: Livsmedelsverker. Bra mat i forskola och
Bra mat i skola.


http://www.slv.se/
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