Skinnskattebefgs
IRmsREMMun

Kulharriiet o Bergslagen

Val av livsmedel
Forskola, Skola, Skolbarnomsorg och HVB-hem

Mjolk och mjolkprodukter
Valj mellanmjolk till matlagning. Ekologisk mellanmjélk som dryck och standardfil alt.
yoghurt som frukost och mellanmalsalternativ.

Matfett
Valj ett 40-60 % - bordsmargarin med hdg halt av ométtat fett, dven i matlagningen ska
margarin/olja med hog halt av omattat fett anvéndas.

Gryn/flingor och brod

Vélj olika typer av grot och brdod. De minsta barnen bor inte &ta alltfor fiberrik mat.
Mannagrynsgrot, cornflakes och andra mindre fiberrika alternativ kan darfor serveras oftare
till de mindre barnen &n till de aldre barnen. En bra mix av brdd ar att halften av brodet ar
knackebrod alt. grovt brod och halften fint brod. De &ldre barnen kan uppmuntras att 4ta mer
av grova brodsorter &n de yngre barnen.

Fisk

Fisk skall finnas med pa matsedeln en gang i veckan. Det &r bra om bade mager och fet fisk
serveras, garna MSC* markt.

*Marine stewartship council, Certifierat hallbart fiske.

Kott, kyckling och charkprodukter
Vi anvander oss av Svenska magra ravaror, garna narproducerade.

Frukt och bar
Vlj efter sasong.

Gronsaker skola, skolbarnomsorg och HVB-hem

Ett lockande salladsbord kan vara ett satt att fa eleverna att &ta mer gronsaker och rotfrukter,
sallad bor serveras daven till soppa och pannkaka. Variera gronsakerna och rotfrukterna efter
sasong. Valj gronsaker som innehaller mycket naring (gurka, sallad och tomat ger mer vatten
an naring).

Salladsbordet skall innehalla minst 5 olika saker varje dag.

1) Minst 2 komponenter som innehaller c-vitamin sadsom blomkal, broccoli, paprika,
brysselkal, salladskal, vitkal, apelsin, kiwi och smacitrus.

2) Minst 3 komponenter fran kolhydrater/kostfiber sasom bonor, linser, kikéarter,
mordtter, kalrot, majs, artor, olika blandningar typ amerikansk grénsaksblandning,
grona bonor, potatissallad, pastasallad pa couscous ris eller bulgur.

3) Valfritt antal av dekorationsgronsaker sasom tomater, isbergssallad, gurka, radisor,
16k, purjolok, svamp, inlagd gurka och pumpasallad.
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Lulfirridet o Bergslagen

Om matsal finns bor salladsbordet vara placerat sa att eleverna tar av gronsakerna innan de
fyller tallriken med annan mat.

Gronsaker forskola

Variera gronsakerna och rotfrukterna och vilj efter sasong, valj gronsaker som innehaller
mycket néring sasom broccoli, blomkal, vitkal, morotter, majs och baljvaxter (gurka, sallad
och tomat ger mer vatten an naring). Erbjud barnen flera alternativ och servera gérna
gronsaker fore den Ovriga maten.



