En lathund for anvandning av fettrika produkter vid
tillagning av forskolelunchen

Hur maten tillagas har stor betydelse for bade smak och fetthalt. For att inte fetthalten
ilunchen ska bli for hog ar det nodvandigt att begransa mangden matfett och fetare
mjolkprodukter i matlagningen.

Matfett

I genomsnitt ar det lagom att anvanda 1 tsk flytande margarin per portion och dag i
matlagningen.

Sa har kan du anvanda olika mjolkprodukter

Mjolk, ost m.m.

For att inte mangden mattat fett ska bli for stor méste man begriansa méngden
mjolkprodukter i form av fetare mjolk samt andra mjolkprodukter som ingar i
matlagningen. Den méngd som kan anvindas uttrycks i form av delportioner.

Under en tvaveckorsperiod (10 luncher) kan max 10 delportioner
av mjolk (standardmjoélk eller mellanmjolk) och andra mjolkprodukter anvdndas i
matlagningen.

En delportion mjélk och mjolkprodukter motsvarar for en
referensperson (barn 2-5 ar)

1/2 dl standardmjolk / fil 3% eller

1 dl mellanmjolk / mellanfil 1,5% eller

1 msk graddfil / matlagningsgradde eller

1 tsk (knappt) vispgradde 40% eller

5 g hardost 28% eller

10 g hardost 17% eller

1 msk mager ostkram / mjukost 15% eller

1/2 dl keso —

—_—

~— max 10 delportioner
per 10 luncher

Vid anvdndning av endast vispgrdadde (och inga andra mjolkprodukter/ost)
kan maximalt 3 msk grddde (= 10 delportioner) anvdndas under tva veckor.

Barn 1-2 ar
Sma barn har dnnu mindre utrymme for mdttat fett dn storre barn. Vid tillagning av
lunch till barn 1-2 Gr kan max 8 delportioner anvandas.
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De olika mjolkprodukterna kan kombineras fritt bara helheten under en
tvaveckorsperiod motsvarar max 10 delportioner.

OBS! Ost som paldgg rdknas inte in 1 dessa delportioner

OBS! Ost/mjolk som anvdinds som proteinrik huvudkomponent enligt tabell 5 (t ex
mjolk till pannkaka, ost i ost- och skinksallad) rdknas inte in i dessa delportioner.

EXEMPEL 1 pa hur 10 delportioner fordelas under en tvaveckorsperiod
VECKA 1

e Torsdag 1dl(40g)rivenost28% till pizza 8 delportioner
VECKA 2
e Onsdag 2 msk matlagningsgradde till sas 2 delportioner

Totalt 10 delportioner

EXEMPEL 2
VECKA 1
e Mandag 1,5 msk mager ostkram till sés 1,5 delportion
e Tisdag 1 dl mellanmjolk + till graténg 2,5 delportion
1,5 msk mager ostkram
e Torsdag 2 msk graddfil till fisksas 2 delportioner
VECKA 2
e Onsdag 2 tsk gradde 40% till sas 2 delportioner

e Fredag 1/2dl (20 g) riven ost 17% till potatisgratang 2 delportioner

Totalt 10 delportioner

Om fetare bordsmargarin serveras

Om bordsmargarin med mer dn max 1/3 mattat fett serveras till brod okar lunchens
innehall av mattat fett. Vid anvandning av smor eller ett smor-/gradd-/mjolk- baserat
bordsmargarin okar sarskilt det mattade fettet. Detta medfor att det i stort sett inte
finns nigot utrymme for mjolkprodukter eller ost i matlagningen och antalet
tillgangliga delportioner under en tvaveckorsperiod minskas fran 10 till 3. Eftersom
dessa mjolkprodukter ar en viktig kalciumkalla i den lagade maten leder detta i sin tur
till ett 1agt innehall av kalcium i lunchen.

Om fetare dryckesmjolk serveras

Om mellanmjolk serveras som dryck istillet for 1attmjolk okar ocksd méangden mattat
fett i méaltiden. Detta medfor att utrymmet for extra mjolkprodukter begriansas och att
antalet tillgéngliga delportioner under en tvaveckorsperiod minskas fran 10 till 8.





