Praktiska rad for planering av skollunch

# Niringsrekommendationerna anger vad en per-
son i genomsnitt behdver av energi och nérings-
dmnen for tillvaxt och livsfunktioner. Naringsre-
kommendationerna ska i forsta hand anvindas
vid kostplanering. En kost planerad enligt rekom-
mendationerna ger forutsittningar for god hdlsa
och minskar risken for kostrelaterade sjukdomar.

Kostens sammanséttning varierar fran maltid
till maltid och fran dag till dag. Niringsrekom-
mendationerna giller darfor en genomsnittlig
kost under en vecka. De viktigaste punkterna
omfattar de energigivande naringsamnena — pro-
tein, fett och kolhydrater — matens variation och
maltidsordning.

Maltiden ska vara komplett, det vill sdga inne-
halla varmritt, gronsaker - raa och/eller tillagade
—dryck (lattmjolk eller vatten) och brod med mat-
fete.

En lunch med fil eller grt som huvudkompo-
nent har svart att uppfylla niringsrekommenda-
tionerna. Dirfér bor sddan lunch inte vara ett sta-
ende alternativ utan scrveras enbart vid enstaka
ullfillen.

Enligt niringsrekommendationerna ska lun-
chen ge 25-35 procent av der dagliga cnergiinta-
vet. Vid planering av skollunch dr det limpligt att
ha 30 procent av encrgiintaget som mal. Rekom-
mendationerna for en genomsnittselev i drskurs
4~6 anvinds som refercns. Andra gruppers behov
av encrgi och niringsimnen beridknas med hjalp

av faktorer.

Tabellerna i denna bilaga baseras pa Riktlinjer for skollun-

cher - rad, tips och mingdtabeller (2001) som utvecklats av

Centrum for folkhalsa/Tillimpad niringslira/Hilsomalet,

Stockholms ldns landsting i samarbete med Livsmedcls-

verket.

Tabell 1. Energi per portion lunchmat

Arskurs MJ  Kcal Omriknings-
faktorer

Forskoleklass — ak 3 24 575 0,95

Ak 4-6 referensportion 2,6 625 1,0

Ak7-9 29 675 1,1

Gymnasieskola 30 725 12

Tabell 2. Fordelning av energigivande naringsamnen

i en referensportion

Néringsdmne Gram per Energi
referensportion  procentE%
Protein max 30g max 20E %
Fett max 20g max 30E %
Varav mattat fett max7g max 10E %
Kolhydrater min78g min 50 E %

Tabell 3. Serveringsfrekvenser och portionsstorlekar av huvudrétter

Ravara Antalggr/4v Portionsstorlek (ak 4-6)
Potatis 8,5 175 gram

Pasta 5 70 gram, okokt

Ris, bulgur, quinoa, couscous 3 60 gram, okokt
Brod, av typ pita 0,5 80 gram

Kott, fagel, utan ben 4 100 gram

Kottfars 4 80gram

Fisk, mager efler fet 4 125 gram
Baljvaxter, torkade minst 1 60 gram

Agg 1 90 gram (1,5 st}
Ost/mjolk 2 50 gram

Korv max 3 100 gram
Blodpudding/lever min 1 150 gram/100 gram
Vetem;jol {i t ex pizza, pirog, pannkaka) 05 60 gram (1dl)
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i soppan minst 1/3 portion potatis, ris eller pasta

Anledningen

till att kéttratter
rekommenderas
ofta drattbarn
har stort behov av
jarn. Darfor ar det
viktigt att ocksa
vara uppmarksam
pa mangden kott
ifardiglagade
produkter.




