BRA MAT FOR BARN
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Matvanor grundlaggs tidigt. Redan under fosterlivet far bebisen prova
smaker frdn mammans mat via fostervattnet och senare aven via brost-
mjolken. Familjens, forskolans och skolans mat fortsatter sedan att
pragla barnet under uppvaxtaren. Barn som vanjs vid bra mat har storre
chans att halla sig till bra matvanor senare i livet, nagot som okar mojlig-
heten till ett halsosamt liv.

Men mat handlar om sa mycket mer an halsa och naring. Mat kan vara
en kalla till njutning, gemenskap och varme, men ocksa till funderingar
kring miljon och klimatpdverkan. Det glada budskapet ar att bra mat for
bade manniska och miljé varken behover vara komplicerad eller trakig,
utan tvartom enkel, god och lustfylld.



Néar maten blir ett bekymmer
- om allergi och intolerans

Mat till barn i forskolan

Skolmat och mellanmal Maten i den pedagogiska
verksamheten




Mat=tll, barn

SA FUNKAR DET

EN LITEN BARNKROPP behover energi och naring for att vaxa och utvecklas
som den ska. Barn har mindre magar an vuxna, men de behover minst lika

mycket naring. Darfor ar det extra viktigt att deras mat ar naringsrik. Till

skillnad fran manga andra daggdjur som ar hanvisade till valdigt specifik

mat (koalor ater till exempel nastan bara eukalyptusblad) kan vi manniskor

dta pd manga olika satt for att tacka vart naringsbehov.

SKA BARN
VERKLIGEN
HA FIBRER?

FIBERRIK MAT innehaller
mycket niring. Olika typer
av fibrer har dessutom olika
positiva effekter i kroppen.
De kan till exempel paverka
blodfetterna positivt, bidra
till en gynnsam tarmflora
och stimulera salivproduk-
tionen, vilket minskar
risken for halitdnderna. De
flesta barn fir i sig mindre
fibrer 4n rekommenderat,
men det kan ocksa bli for
mycket. Framforallt dr det
barn under tva ar som kan
reagera med 16s eller hard
mage om de far mer fibrer
dn magen tolererar, nagot
som kan misstolkas som
laktosintolerans. Under hela
forskoletiden ar det bra att
variera mellan fullkorn och
andra varianter, dd brukar
det blilagom. Det ar ocksd
viktigt att barnet dricker
tillréackligt.

Néaringsimnenas uppgifter - teamwork nir
det dr som bést

Med naring menas dels kolhydrater, fett och
protein, som aven ger energi, dels de sma
bestandsdelarna vitaminer och mineraler,

som visserligen inte ger nagon energi, men har
andra livsviktiga funktioner i kroppen. De olika
naringsamnena har olika uppgifter:

KOLHYDRATER bidrar med lattillganglig
energi. De flesta kolhydrater bryts ner till
glukos som funkar som bransle for cellerna.
Hjarnans viktigaste bransle ar just glukos. Det
ar bra att fokusera pa kolhydratkallor med
mervarde i form av vitaminer, fibrer, mineraler
och skyddande amnen som antioxidanter.
Det innebdr att det r bra att ata till exempel
gronsaker och frukt, och bréd med inslag av
fullkorn - och &ta mindre av raffinerade kol-
hydrater, som godis och lask.

PROTEIN ar kroppens byggstenar och behovs
for att bygga upp celler, enzymer och hormo-
ner. Manga oroar sig for proteinbrist, men
det ar sallsynt i Sverige. Barn som ater en bra
blandad kost far generellt mer an val i sig det
protein de behover.

FETT ar en viktig energikalla. Fettsyrorna
omega-3 och omega-6 behdver finnas i maten
eftersom kroppen inte kan tillverka dessa
sjalv. Omega-6 far de flesta i sig utan att
fundera. Omega-3 finns framst i fet fisk, men
aven i till exempel rapsolja. Sma barn under
tva ar behover fetare mat én andra, eftersom
de behdver mycket energi for att vaxa, men
inte orkar ata sa stora portioner.

VITAMINER OCH MINERALER &r sma, men
viktiga. Varje vitamin och mineral har sina
egna specifika uppgifter i kroppen. De skdter
allt fran att transportera syre och bygga upp
skelettet till att skydda cellerna och starka
immunforsvaret.

Fokusera pd mat - d4 l6ser sig det mesta
For att veta hur mycket naring barn och vuxna
behover tas regelbundet ndringsrekommenda-
tioner fram. Rekommenderat dagligt intag av
olika vitaminer och mineraler ar satta med
god marginal for att tdcka behovet hos i prin-
cip alla (friska) inom varje aldersspann. Det ar
som regel inte meningen att man ska behodva
tanka och rakna pa barnets intag av specifika
naringsdmnen, eftersom det &r helheten som
ar det viktiga. Barn som ater sig matta pa mat,
och bara ater godis, glass, lask och snacks

i begransad mangd, till exempel i form av
I6rdagsgodis, far oftast i sig vad de behover.
Men det finns ndgra naringsamnen man kan
behova tanka lite extra pa nar man lagar mat
till barn:

Omega-3

Barn far ofta i sig tillrackligt med fett, men inte
alla ganger av det slag de verkligen behéver.
Omega-3 ar en fettsyra kroppen inte kan
tillverka sjalv, utan behover fa via maten.
Omega-3 behovs framférallt fér hjarnans

och synens utveckling. Fisk, sarskilt fet fisk,
innehaller mycket omega-3. Darfor ar det bra
att barn ater fisk 2-3 ganger i veckan.

Jarn

Jarn behdvs framforallt for att transportera
runt syre i blodet. En liten men viktig del
anvands ocksa for hjarnans utveckling. Darfor
ar jarn extra viktigt for barn. Jarn finns i till
exempel blod- och indlvsmat, som blodpud-
ding och leverpastej, och aven i kott, fisk och
agg. Bland vegetabilierna ar det baljvaxter,
notter, froer, torkad frukt och fullkornspro-
dukter som innehaller mest jarn. Jarn i mat
fran vaxtriket ar betydligt svarare for kroppen
att ta upp, men om man ater nagot som ar rikt
pa vitamin C, exempelvis gronsaker eller frukt,
underlattas upptaget.

Vitamin D

Vitamin D behdvs for skelettet och tanderna.
Ny forskning visar att vitamin D ocksa verkar
spela en roll i immunférsvaret och fér andra

funktioner i kroppen. Den framsta kallan till

vitamin D ar faktiskt sommarsolen, eftersom

vitamin D bildas i kroppen nar UV-stralarna
traffar huden. Men eftersom solen pa vara
breddgrader star for lagt under hela vinter-
halvaret for att vitamin D ska kunna bildas, ar
maten viktig. Fet fisk, agg, berikade mjolk-
produkter och berikat matfett ar exempel pa
livsmedel som innehaller vitamin D. | Sverige
berikas mjolk med lagre fetthalt (mini-, latt-
och mellanmjélk) med vitamin D enligt lag.
For att vara saker pa att sma barn far i sig
tillrackligt rekommenderas D-vitamindroppar
till alla barn upp till tva ars alder. Vissa kan
behova fortsatta dven efter det. Det géller:

e Barn med mork hudfarg, eftersom pig-
mentet gor att de bildar mindre vitamin D i
huden.

e Barn som inte ater fisk.

e Barn som inte ater D-vitaminberikad mat,
som mijoblk eller berikade matfetter.

e Barn som inte ar ute under sommarhalvaret
eller som bar heltdckande kladsel.

NYCKELHALSMARKT MAT
TILL BARN? Livsmedels-
verket rekommenderar dven
Nyckelhdlsméarkt mat till
barn, eftersom kriterierna

ocksd passar dem. Nyckel-
hélet finns pa mat som
innehaller mer fibrer och
fullkorn, mindre socker
och salt och nyttigare eller
mindre fett. Eftersom olika
livsmedelsgrupper inne-
haller olika sorters néaring
skiljer sig kraven at for varje
grupp; brod jamfors med
broéd, korv med korv och sa
vidare. Nyckelhalet dr en
frivillig mérkning. Det kan
alltsd finnas livsmedel som
uppfyller kriterierna utan
att vara Nyckelhalsmarkta.



OYsste du ott?

SKELETTET byggs upp fram
till 25-30 ars alder. Darfor
ar det sarskilt viktigt med
kalcium for barn och unga.

]
et

Ger energi, protein, fett,
kolhydrater, vitaminer och
mineraler.

PASTA MED FARSSAS ...

Kalcium

Kalcium behdvs bland annat nar skelettet och
tanderna byggs upp samt for blodkoagulering
och nervernas funktion. Under barn- och
ungdomsaren laggs grunden for ett starkt
skelett - darfor ar ett bra naringsintag extra
viktigt da. Mjolk och mjolkprodukter &r de
framsta kallorna. Hardost ar den mjélkpro-
dukt som innehaller mest kalcium. Den som
inte tal eller av andra skal valjer bort mjolk-
produkter behover hitta en annan tillforlitlig
kalciumkalla, till exempel berikad havredryck.

Selen

Selen behovs bland annat foér immunforsvaret
och hjalper till att skydda cellerna. Selen finns
i nastan all mat, men halterna varierar. Fisk,

indlvsmat, mjolkprodukter och agg ar bra kallor.

Bra mat — pussla smart

BRA MAT innebar att maltiden innehaller flera olika livsmedel. Pa sa satt kar chansen att barnet tacker sitt behov av
naring. Sa har kan en vanlig maltid pusslas ihop for att bidra med sa mycket som majligt:

+ +

... SOM DRYGAS UT MED

och kokt broccoli).

Ger vitaminer, mineraler,

fibrer och andra skyddande
amnen. serveras.

ETT GLAS MJOLK TILL
GRONSAKER: linser, tre - -
olika sorters gronsaker

(morotsstavar, en sked majs v v

Ger 18 av 22 av de nédrings-
dmnen vi behover fa i oss
- varje dag, samt ett vilbe- amnen.
v hovligt energitillskott,

sarskilt om barnet inte ar
sa fortjust i maten som

Jod

Jod behovs for &mnesomsattningen, alltsa for
den process som gor att maten man ater kan
omvandlas till energi. Svensk jord &r fattig pa
jod, darfor ar det viktigt att valja jodberikat
salt. Det star pa forpackningen om saltet ar
berikat med jod. Jod finns ocksa i fisk, skaldjur,
agg och mjolk.

Ar vegetarisk mat bra fér barn?

For att variera matratterna ar det bra att ata
vegetariskt da och da. Att 4ta mer vegetariskt
och mindre portioner kdtt ar dven ett satt

att varna om miljén. Barn kan ocksa ata helt
vegetarisk mat, men da finns det en del man
behover tanka pa for att energi- och narings-
intaget ska bli tillrackligt. Livsmedelsverket
ger radet att exempelvis foljande livsmedel

+

OCH ETT APPLE

Ger vitaminer, mineraler,
fibrer och andra skyddande

MAT OCH RORELSE HOR IHOP. Springa, hoppa, leka ute - det ar sant
som stimulerar aptiten. Barn som ror sig har utrymme fér mer mat, nagot
som okar chansen att de fir i sig tillrackligt mycket néring.

bor ingd i barnets mat varje dag for att sakra
intaget av jarn, kalcium, vitamin B
protein och energi:

1 Vitamin D,

BALJVAXTER, till exempel bénor, &rtor, linser,
tofu eller andra sojaprodukter, eftersom de
innehaller jarn, zink, protein och annan viktig
naring.

FULLKORNSPRODUKTER eftersom de
innehaller mer mineraler och vitaminer &n
produkter gjorda pa vitt mjol.

GRONSAKER, rotfrukter, frukt och bar, bland
annat eftersom de innehaller vitamin C som
hjalper kroppen att ta upp jarn i den vege-
tariska maten.

LATT- OCH MELLANMJOLK bidrar bland
annat med kalcium, selen, riboflavin,

vitamin B, vitamin D och protein. Om
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Dryck till maten

man valjer vegetabilisk dryck, exempelvis

havredryck, ar det viktigt att den ar berikad
med just kalcium, selen, riboflavin, vitamin B,

och vitamin D.

RAPSOLJA och rapsoljebaserat matfett, efter-
som det ger mycket energi och en del omega-3-
fett, som inte finns i s mycket vegetarisk mat.

produkter.

OBS! Barn som inte ater animaliska
livsmedel alls, det vill sdga vegansk kost,
behover fa vitamin B, och vitamin D

i form av tillskott och/eller berikade

0BS! Livsmedelsverket avrader fran ris-
dryck till barn under 6 &r med anledning
av att den kan innehalla arsenik.

VILKET VITAMIN D
ANVANDS? Det vitamin D
som ar vanligast vid berik-
ning kommer fran fettet

i farull. Fettet innehdller
samma sorts vitamin D som
det som bildas i var hud. vid
berikning av vegetabiliska
livsmedel anvands vanligen
vitamin D som finns natur-

ligt i svamp.

DET AR LATT att stirra sig blind pd maten som ligger pé tallriken, men precis som

matpusslet till vanster visar kan val av dryck ocksa paverka det totala naringsintaget.
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ETT GLAS VATTEN
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Viktig véatska och bra torst-
slackare, men innehaller
ingen naring.
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KALCIUM VITAMIND  RIBOFLAVIN

ETT GLAS MJOLK
Innehaller 18 av de 22
naringsdmnen som
kroppen behover.
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Mjolk innehaller enbart

naturlig naring (forutom
extra vitamin D) och det
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mjslk.

Diagrammet visar skillnaden
indringsinnehall mellan ett
glas vatten och ett glas latt-
mj6lk som maltidsdryckien
genomsnittlig skollunch.

REKOMMENDERAT
INTAG

finns berikade alternativ,
till exempel havredryck,
till dem som inte tal

MJOLK TILL SKOLLUNCHEN? Diagrammet till vinster
ar ett utdrag ur en storre jamforelse av naringsinne-
halleti15 vanliga skolluncher - med antingen ett glas
lattmjolk eller ett glas vatten som maltidsdryck. Pa
www.hjdrtamjélk.se kan du se resultatet for fler
néringsamnen, bide for luncher i skolan och i for-
skolan. Dar finns dven filmer som visar skillnaderna.

@ VATTEN
LATTMJOLK



OM DU VILLLASA MER om
barn och mat, om smakut-
vecklingen och samspelet
vid bordet: Forsta hjdlpen
vid matbordet: om barns
matkrdngel, ndringsbehov
och smakfavoriter (Ordfront

forlag) av dietisten Sara Ask.

Konsten att florta med barnets smaklokar
Det spelar forstas ingen roll hur snyggt pussel
man lagt, om barnet inte vill dta. Och det ar inte
alltid det lattaste att fa med barnen pa taget.
Barn fods namligen med bade forkarlek och
skepsis mot viss mat och vissa smaker. De flesta
barn tycker till exempel redan fran fédseln om

sott och fett och efter nagra manader utvecklar
manga aven viss forkarlek for salt, atminstone

i mattlig mangd. Barn fods ocksa med skepsis
mot beska smaker. De ar med andra ord férpro-
grammerade att tycka om vissa saker och vara
avvaktande mot andra, en kvarleva fran tiden
nar vi hade hela naturen som skafferi och det

var viktigt att guidas av smaklékarna till mat
som var energirik och saker.

Mat dr en vanesak

P4 den tiden var det bra att uppskatta st mat
i naturen, som honung, farska frukter och bar,
eftersom den maten var energirik och sallan
giftig. Besk smak signalerade att nagot kunde
vara omoget eller i varsta fall giftigt. Med lite
talamod gar det lyckligtvis att locka barnen att
uppskatta andra smaker ocksa. En stor dansk
studie visar att barn ater sddant de tycker om
och tycker om sddant de ar vana vid. Goda
matvanor ar alltsé valdigt viktigt. Genom

Tips for att oka chansen till matgladje

att skapa goda matvanor, bade hemma och
i forskolan/skolan, |ar sig barnet att tycka
om nyttig mat. Med goda matvanor menas
en milj¢ dar ndringsrik och bra mat domine-
rar, och naringsfattiga livsmedel som godis,
glass och lask bara finns att tillga i begréansad
mangd, ibland.

En bra matmilj6 ar ocksa viktig, det vill sdga
att barnen i skolan och forskolan far sitta i lugn
och ro och &ta utan stérande ljud och rorelser.

Neofobi - ridsla for ny mat

Barn ar ofta lite skeptiska till mat de inte kdnner
igen. Detkallas neofobi, radsla fér ny mat, och
utvecklasisamband med att barnet blir mer
rorligt for attforhindra att barnet stoppari

sig vad som helst. Ratt- och schimpansungar
utvecklar ocksa neofobi. Som starkast ar
neofobin hos manniskobarn nér de ar 2-5 ar,
men hos nagra drdjer den sig kvar genom hela
skoltiden. Kolhydratrik mat som pasta, brod
och flingor brukar ofta ga latt, liksom yoghurt
och andra mjélkprodukter. Kott, fisk och grén-
saker brukar daremot inte sta lika hogtikurs.
Detsamma galler mat dar man inte riktigt kan
urskiljainnehallet, som grytor och gratanger.
Det viktigaste under den har ganska tala-
modsprévande tiden ar att matbordet far vara
enkravls plats, sa att barnetilugn och ro far
lara sig utvidga sin matrepertoar.

Mat, smak och gener

Mat smakar olika for olika personer, ndgot
som styrs av vara gener. For vissa smakar

till exempel oliver, grapefrukt och brysselkal
beskare an fér andra. Det géller dven andra
smaker. Vissa manniskor lever sa att saga i

en smakvarld i neonfarger, medan andras ar
malad i pastell. Barn och vuxna som ar extra
kansliga for besk smak tenderar att 8ta mindre
mangd mat dn andra och har ofta en starkare
preferens for sott, gissningsvis for att sétma
kan ta udden av det beska.

Lordagsgodis - en snillrik uppfinning
Barnens forkarlek for sott och fett gor att
manga ar fortjusta i godis, kakor, glass och
saft. Men det ar dessvarre livsmedel som mest
ger »tomma kalorier« det vill saga valdigt lite
naring. Det ar latt att tanka att det basta vore
att undvika godsaker helt, men forskning visar
att struktur tycks vara effektivare an restrik-
tion. Med struktur menas en for barnet férut-
sagbar rutin kring godsaker, som till exempel
l6rdagsgodis. Risken med en for restriktiv hall-
ning ar att barnets intresse for det férbjudna
Okar. Forbjuden frukt smakar bast - det vet vi
sedan gammalt - och det verkar alltsé ocksa
vara fallet fér godis.

AR DET SVART ATT LATA
BLI ATT TRUGA? Forsok

att uppmuntra istéllet!

Till exempel till att vaga
provsmaka nagot nytt. Men
respektera om barnet verk-
ligen inte vill - det kommer
fler chanser.

PRESS HAR

MOTSATT
EFFEKT

NAR MAN VALDIGT GARNA
vill att ett barn ska dta ar
det latt att truga och kanske
till och med pressa barnet.
Men forskning visar att

det sdllan har den effekt
man hoppas p4, tvirtom.
Ien studie bjods barn i
forskoledldern pa soppa
under en 11-veckorsperiod.
Alla fick bade majs- och
squashsoppa, men halva
gruppen trugades nar de at
majssoppan och den andra
gruppen trugades nar de at
squashsoppan. Det visade
sig att barnen 6kade sitt
intag av bada sopporna
under studiens gdng men att
de at mindre av den soppa
som de blev trugade att dta,
jamfort med den soppa de
fick ata fritt av. Dessutom
var det slaende stor skillnad
pa hur barnen beskrev
maten. Nar de trugades att
dta fédllde de fem ganger fler
negativa kommentarer om
maten pa tallriken jamfort
med nir de inte trugades.
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NAR ETT BARN HAR ONT i magen kan det ha flera orsaker.
Det kan handla om stress, for lite fysisk aktivitet, forstopp-
ning eller maten. Om det visar sig bero pa maten kan det till
exempel rora sig om for mycket fibrer, mycket baljvaxter i

ovan mage eller tuggummi och kolsyrad dryck i stor mangd.

Men ibland ar det en allergi eller intolerans som ligger
bakom barnets problem.

Vad dr matallergi?

Barn kan i princip bli allergiska mot all mat som
innehaller protein. Det som hander i kroppen
ar attimmunfdrsvaret misstolkar proteinet i
maten som nagot farligt. Man vet annu inte vad
det beror pa. Hos sma barn &r allergi mot mjolk
och agg vanligast, men aven allergi mot till
exempel fisk och nétter ar relativt vanligt, det
senare sarskilt hos lite dldre barn. Ett barn som
misstanks vara allergiskt eller intolerant mot
nagon form av mat ska utredas och vid behov
foljas upp av sjukvarden.

Mjolkallergi

Mjolkallergi (eller komjolksproteinallergi som
det egentligen heter) drabbar mellan 2 och 5
procent av de yngsta barnen, men de flesta
vaxer ifran allergin redan innan de borjar
skolan. | Sverige ar endast 0,1 procent av alla
vuxna mjoélkallergiker. Symtomen pa mjolk-
allergi ar exempelvis eksem, nasselutslag, krak-
ning, diarré, férstoppning, magsmartor och/
eller astma. Den som ar mjolkallergisk behdver
undvika all typ av mat som innehaller mj6lk-
protein, som mjolk, yoghurt, fil och ost. Laktos-
fria produkter baserade pa mjélk innehaller lika
mycket mjolkprotein som vanliga mjolkproduk-
ter och dérfér maste de ocksa undvikas.

Dietist kan ge individanpassade rad
Eftersom mjolk och mjélkprodukter bidrar med
mycket naring som ar viktigt for ett vdxande
barn - till exempel fett, protein, kalcium, jod,
selen och vitamin D - ar det viktigt att se till att
barn som inte tal mjélk anda far i sig tillrackligt
med naring. En dietist kan vara till god hjalp.

Skilj mellan mjoélkallergi och laktos-
intolerans

Mijolkallergi och laktosintolerans ar helt olika
saker. Mjolkallergi ar en allergisk reaktion mot
proteinet i mjolken. Laktosintolerans ar dar-
emot ingen allergi utan beror pa att kroppen
inte langre kan bryta ned laktos, eller mjolk-
socker som det ibland kallas. Symtom pa laktos-
intolerans ar gaser, magont och diarré.

For att kunna bryta ner laktos behdvs enzy-
met laktas som finns i tarmen hos de flesta
av oss i Norden och i Nordamerika. | Asien,
Afrika och Sydeuropa férlorar dock de flesta
férmagan att bryta ner laktos i tonaren eller
senareilivet.

Laktosintolerans dr ovanligt
Laktosintolerans hos barn i férskolan ar
ovanligt - trots det far manga diagnosen. En
undersékning om mjodlkservering i férskolan
visar att 3,3 procent av barnen ater laktosfritt.
Det ar alltsa cirka 20 000 barn som far special-
kost pa felaktig grund. Men faktum ar att friska
manniskor i hela varlden upp till 4-5-arsaldern
har tillrdckligt mycket laktas for att kunna bryta
ner laktos i mjolk. Brostmjélken innehaller rela-
tivt stora mangder laktos, som spadbarnet inte
skulle kunna tillgodog6ra sig om det inte hade
formagan att bryta ner laktos.

Om ett barn i forskolealdern eller yngre anda
reagerar pa laktos kan det vara mjolkallergi eller
nagon tarmsjukdom som ligger bakom. Om
barnet till exempel har en oupptackt gluten-
intolerans kan tarmslemhinnan vara skadad
sa att den inte kan producera tillrackligt med
laktas. Laktosintolerans ar i det fallet alltsa ett
symtom pa att tarmslemhinnan inte mar bra.
Far barnet ratt glutenfri kost, avtar laktosintole-
ransen i takt med att tarmen laker.

Ett barn under 5 ar bor inte fa diagnosen
laktosintolerans dven om gentester skulle visa

MANGA SOM AR laktosin-
toleranta tal cirka 1 dl mjolk
om dagen, sarskilt om den
intas till mat. Syrade produk-
ter, till exempel yoghurt och
fil, tolereras battre. Hardost
ar laktosfri.
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800 mg kalcium finns i:

FOLJANDE EXEMPEL mot-
svarar vart och ett 800 mg
kalcium:

965 gram farsk spenat
1290 gram broccoli

645 gram mjolk

420 gram sardiner (i olja)
425 gram hasselnétter
Kalla: Livsmedelsverkets
livsmedelsdatabas version
2016-02-17
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1290 gram broccoli

att barnet pa sikt kommer forlora egenskapen
att bryta ner laktos. Istallet behdver man ga
till botten med varfér barnet inte verkar tala
laktos, annars kan det drabba barnet pa sikt,
till exempel genom férsdmrat naringsupptag
och avplanande tillvaxt.

Mjolkfria kalciumkiéllor
Rekommenderat dagligt intag for kalcium ar
600 mg (milligram) for barn 1-5 ar, 700 mg

645 gram mjolk

for barn 6-9 ar, 900 mg fér barn 10-17 ar

och 800 mg for vuxna. Kalciumtillskott eller
berikade vegetabiliska produkter, till exempel
havre- eller sojadryck, kan behdvas for att barn
med mjolkallergi ska fa i sig tillrackligt. Gron-
saker, notter och fron innehaller ocksa kalcium,
men dels ar det svarare for kroppen att ta upp,

dels behdvs stora mangder for att tacka rekom-

menderat dagligt intag.

Laktosintolerans och mjolkallergi ar

olika saker

LAKTOSINTOLERANS

Debut Tidigast i skolaldern
Symtom Gaser, magont, diarré
Diagnos Genom sjukvarden
Hantering Laktoslag kost

KOMJOLKSPROTEINALLERGI

Ofta under spadbarnsaret. Vaxer oftast
bort.

Eksem, nasselutslag, krakning, diarré,
férstoppning, magsmartor, astma. Kan ge
kraftig allergisk reaktion.

Genom sjukvarden.

Mjolkfri kost. Hjalp av dietist for att saker-
stalla ett tillrackligt naringsintag.

Mat-till basn @ Gorsholan

BARN BRUKAR GILLA RUTINER och att gora som »alla andra«, bade som sina
sma kompisar och som de vuxna de moéter i sin vardag. Barn lar sig helt enkelt
genom att studera omgivningen och harma andra. Darfor ar forskolan en
perfekt plats for att 6va pa att 4ta och lara kinna ny mat och nya ratter.
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GEMENSAMT for livsmedel
som innehaller mycket
socker dr att de sdllan ger
sarskilt mycket ndring. Barn
som &ter och dricker mycket
sott kan fa svart att fa i sig
tillrackligt med vitaminer
och mineraler. Dessutom
okar risken for karies. Men
det betyder inte att socker
ar likstallt med gift. Faktum
ar attdet dr svart att hitta
vetenskapliga beldgg for att
socker i rimliga méngder

ar skadligt. Socker i stor
mangd ddremot, sarskilt
iflytande form (som

till exempel ldsk) och i
kombination med lag fysisk
aktivitet forknippas med en
rad folkhélsosjukdomar.

Bra matvanor for livet
Forskolealdern &r viktig ur manga synvinklar,
inte minst nar det galler mat. De fem forsta
aren i en manniskas liv ar en tid da kroppen
vaxer och utvecklas fort. Den energi och
naring barnet far har stor betydelse fér forma-
gan att leka, lara, vaxa och utvecklas.
Dessutom visar forskning att bra matvanor
grundlaggs tidigt. En forskola som serverar
bra, naringsrik mat tillsammans med peda-
goger som framjar matgladje och vacker
barnens nyfikenhet ar alltsa guld vard, bade
pa kort och lang sikt.

Mer gront och mindre socker
Livsmedelsverkets Bra maltider i férskolan
(2016) innehaller foljande rad:

MER GRONSAKER, BALJVAXTER OCH FRUKT
till varje maltid, garna olika sorter. Kikarter,
linser, bonor - deras definierade form och
neutrala smak kan vara mer lockande an man
tror.

FISK OCH SKALDJUR minst en gang i veckan
och fet fisk varannan gang. Fisk innehaller
viktigt omega-3-fett, selen, jod, vitamin D och
annan viktig naring. Fér miljéns skull ar det

bra att valja miljomarkt fisk.

BYT TILL FULLKORN d4 och d&. Oka mangden
fibrer och fullkorn successivt, till exempel via
fullkornsvarianter av pasta, bulgur och bréd.

BYT TILL NYTTIGA MATFETTER. Se till att
maten innehaller flerométtat fett, som manga
barn behover dta mer av. Det finns i till exem-
pel fisk, rapsolja och Nyckelhalsmarkt matfett.
En forskola som vill anvanda ett smérbaserat
matfett kan fa till en bra balans genom att dra
ner pa mangden feta mjolk- och charkproduk-
ter och 6ka mangden fisk och olja. Se till att
matfettet ar berikat med vitamin D.

BYT TILL MAGRA OCH OSOTADE MJOLK-
PRODUKTER och se till att de ar berikade med
vitamin D. Vill férskolan servera standard-
mjolk och/eller gradde i maten kan balansen
&nda bli bra om man byter ut en korvréatt per
manad mot fet fisk och/eller serverar fler
saser baserade pa gronsaker istallet for saser
och gratdnger med gradde och ost.

MINDRE ROTT KOTT OCH CHARK, och vilj
kott med omsorg. Ett begransat intag av kott

ar bra bade for halsan och miljon. Kott bidrar
med manga naringsamnen, inte minst med jarn
som ar extra viktigt for barn. Men som med sa
mycket annat galler »lagom ar bast«. Genom att
regelbundet servera ratter gjorda pa kyckling,
fisk och vegetarisk mat blir helheten bra.

Med minskad mangd kott finns forhopp-
ningsvis ekonomiskt utrymme att valja
svenskt kétt som ar ett bra val av flera skal.
Jamfort med importerat kott star det for en
battre djuromsorg, lagre klimatpaverkan och
mindre antibiotikaanvandning. En viktig bonus
ar att det svenska jordbruket gynnas.

MINDRE SOCKER. Socker innehaller energi,
men ingen annan naring. Darfoér bor forskolan
inte servera sockerrika livsmedel som saft,
lask, godis, glass och kakor. Sétad yoghurt,
sota flingor, fruktkramer och fruktsoppor bor
ocksa undvikas. Ketchup och syltrymsieni
ovrigt valplanerad meny dven om de inne-
haller socker.

MINDRE SALT och valj jodberikat. Valj produk-
ter med mindre salt och anvand mattligt med
salti matlagningen. Farska ortkryddor, vitlok,
ingefara, chili, citron och lime ar exempel pa
smakhdjare som delvis kan ersatta saltet.

Méltiden i den pedagogiska verksamheten

I raden till férskolan uppmuntrar Livsmedels-
verket till att se maltiden som resurs i det
pedagogiska arbetet. Till exempel lyfts vikten
av samspelet kring maten och maltiden upp,
detta eftersom forskning visat hur stora effek-
ter det kan ha pa barns intag av halsosamma
livsmedel som till exempel gronsaker och
frukt. Genom att ta vara pa barnens intressen
kan maltiderna bli en naturlig del av den peda-
gogiska verksamheten i férskolan. Det kallas
maltidspedagogik och handlar om att vava in
mat och maltider i det pedagogiska arbetet.
For mer tips om hur detta kan ske rent prak-
tiskt, se sidan 21.

Barn i koket

Ett satt att involvera barnen i maltiden ar

att lata dem vara med vid planeringen av
matsedeln och dven - om mdjlighet finns -
som hjalpredor i koket. Kanske gar det att

ha ett rullande schema, sa att varje barn far
mojlighet att delta nagon gang under lasaret.
Forutom att barnen far kunskap om olika
livsmedel och matlagningsmetoder ar det ett
bra satt att uppfylla laroplanens mal, som att
forsta saker om hélsa och miljo. Tvartom vad

manga tror finns det ingen lag som hindrar
barn fran att delta i matlagning pa forsko-
lan, men naturligtvis galler det att ha tydliga
rutiner och system sa att det gar ratt till. Det
ar till exempel samma krav for barn som foér
vuxna i kdket vad géller kladsel och hygien.
Alla inblandade behdver veta vad som kravs
for att maten som serveras pa forskolan
ska vara saker. Mer information om barn i
koket finns pa Livsmedelsverkets webbplats
www.livsmedelsverket.se.

Mat i barnens lek

Lekar om mat och dtande brukar vara popu-
lara pa forskolan. Matlekar ar ofta lugna lekar
dar manga barn, dven de yngsta, kan delta.
Barnen kan stalla till med kalas i lekkoket,
gora latsasmat av lera, baka sandkakor ute pa
garden, ha picknick pa den mjuka samlings-
mattan - eller for den delen, pa riktigt pa

en utflykt. Det &r bara fantasin som satter
granser.

Forskning visar att barns kunskap om
halsosam mat kan 6ka om man utgar fran
barnets perspektiv, till exempel genom att
spela spel som handlar om grénsaker och
frukt.

Jips!

FOR DIG som vill ha inspira-
tion och stéd i arbetet med
mat och maltider i férskolan:
Maltidspedagogik (Student-
litteratur) av Hanna Sepp.

Pa www.maltidspedagogik.se
finns dven spelen Sandwitch
och Krusbdr eller kdlrot?
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Skolmat-och mellanmal

. ’ De viktiga malen - frukost och mellanmal Livsmedelsverket féreslar att frukost och
&&% Mme! Naringsriktiga mellanmal ar extra viktigt pa mellanmal byggs utifran tre byggstenar for att SKOLLUNCHEN ar en viktig forutsattning for att elever ska orka koncentrera
5 3 ; 3t3 <3 bli sa naringsriktiga som mojligt: . . . o ey o . . .
e MER Livermedelovenkese fﬂ:’;';g'tan:;:tj:j’arz:?ﬁf:ﬁg”'\'ﬂ”;ﬁairr:j;t:rsa s grénsgaker. e sig och ldra sig s mycket som mojligt under skoldagen. Skoldren dr en tid nir
skrift Bra mdltider i for- ofta ett populdrt mal, som bestér av livsmedel ~ © Mjolkprodukter, osttade (alternativt mycket hdander i kroppen. Fran att vara sma ettagluttare ska barnen ga genom
if:/:j.rllz:v?rlnl:sdjl)smveﬁ::e: de flesta barn kanner sig trygga med. Aven berikade livsmedel fran vaxtriket). ér som »tweenies« Och B . 3 ~
frukosten ar viktig for att ge on bra start p o Brod med palagg ochreller flingor eller genom puberteten - en period som staller extra hoga krav
p— dagen. musli. pa naringsintaget.

Hur mycket mjolk ar lagom?

BEROENDE PA VAD FORSKOLEBARNET &ter i 6vrigt av till exempel ost och annan
kalciumrik mat, ar 2-5 dI mjolk/fil/yoghurt per dag lagom for att fa i sig tillrackligt med

kalcium.

Sa har kan mjolkprodukter fordelas over forskoledagen for att motsvara 75 procent
av forskolebarnets rekommenderade dagliga intag av kalcium:

FRUKOST: Grot med mjolk alternativt fil/yoghurt med
OM DU VILL l4sa mer om havrekuddar.
konsten att vicka matlusten
o LUNCH: Lagad mat + ett glas mjolk.
hos barn som inte ater:

MELLANMAL: Smérgds med ost och gronsaker + ett litet
glas mjolk. 1-2 skivor ost motsvarar 1 dl mjélk sett till

kalciuminnehall.

Nir ditt barn inte dter:

praktiska rdd for att hitta
matlusten (Roos & Tegner)
av logopeden Kajsa Lamm

Laurin.

Barn som inte ater

ALLA BARN AR INTE FLOCKDJUR som kastar sig 6ver maten bara fér att
kompisarna gor det. Vissa barn vill inte ata pa forskolan, men kanske finns det
nagot som barnet kan acceptera - om sa bara potatis, knackebrod eller mjolk?

Det viktigaste ar att barnet far i sig energi for att orka leka och vara med i
verksamheten. Om barnet brukar dta hemma, forsok ta reda pa vad som ar
orsaken till att det inte funkar pa forskolan. Har ni en vaga-smaka-regel som
inte passar barnet? Ar miljon rérig? Sitter barnet vid ett bord dar ingen vill ta?
Sadant kan smitta av sig, pa samma satt som matlust gor.

Prata garna med barnets foraldrar om maten, men inte sa att barnet hor.
Sma barn har stérre éron an man kan tro, och det underlattar inte nédvan-

digtvis situationen om barnet forstar att ni vuxna ar oroliga.
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MANGA AV 0SS riskerar
att 4ta mer salt 4n vad som

ar halsosamt. Darfor bor
skolmaten vara mattligt
salt. Men det ar forstas inte
meningen att maten ska
vara smaklds - tvdartom!
Vitlok, curry, o6rtkryddor,
ingefara, chili, citron och
lime dr exempel pa smak-
hoéjare som kan ersdtta en
del av saltet. Den storsta
delen av saltet vi firi oss
kommer fran charkuteri-
produkter, bréd, ost och
fardigmat. Genom att vélja
livsmedel mérkta med
Nyckelhdlet gir det att
hitta produkter med liagre
saltinnehdll.

FORBARN OVER SEX AR
racker sammanlagt en halv
liter mjolk, fil eller yoghurt
per dag for att kosten ska
tacka behovet av kalcium.
Aven mjélk, ost och andra
mjolkprodukter som finns
imaten raknasin. En till
tva skivor ost ger ungefar
lika mycket kalcium som en
deciliter mjolk.

Kélla: Bra mat i skolan,
Livsmedelsverket

Talluiks-
modellen

BESTALL tallriksmodellen
som miniaffisch kostnads-
fritt pa www.hjdrtamjélk.se.

Skolans viktiga roll

Barn kommer fran hem med olika férutsatt-
ningar och kunskap om mat. Via maltiderna

i skolan ges alla elever tillgang till nyttig mat
och méjligheten att anldgga sunda matvanor. |
forlangningen innebar det att valplanerad och
bra skolmat har betydelse for folkhalsan bade
nu och i framtiden.

Livsmedelsverkets rad till skolan

Precis som namnts tidigare ar chansen till ett

balanserat naringsintag stérst om maltiden

bestar av flera olika komponenter. | Bra mat i

skolan skriver Livsmedelsverket att lunchut-

budet varje dag bor besta av féljande:

o Eneller flera lagade ratter, med fordel ett
vegetariskt alternativ som alla far ta av.

o Salladsbord med minst fem olika kompo-
nenter.

e Brod och smorgasfett.

e Mjélk och vatten som dryck.

Grona rekommendationer

Barn over tio &r bor ata 500 gram gronsaker,
baljvaxter (som linser, artor och bénor) och
frukt om dagen. For aldern 5-10 ar géller
mangden 400 gram. Det innebdr att det
behdéver finnas mycket att valja mellan pa
skolan, garna bade kokta, rda, marinerade och
syrade gronsaker. For miljons skull ar det bast
att valja grova, taliga gronsaker och frukt efter
sasong och svenskt i den man det ar mojligt.

Extra viktiga ndringsimnen
Livsmedelsverket lyfter i Bra mat i skolan nagra
specifika naringsamnen som skolbarn riskerar
att fa i sig for lite av, naringsamnen som bor
tas i extra beaktande nar skolmaten planeras
och lagas:

FETT av bra kvalitet finns till exempel i fet fisk.

JARN finns i indlvsmat som lever och blodpud-
ding, kott, agg, baljvaxter, fullkornsprodukter,
berikade flingor och de flesta mérkgrona gron-
saker. Jarn i vegetabilier ar svarare for kroppen
att ta upp jamfoért med jarn i animalier. Om
man ater nagot som ar rikt pa vitamin C
underlattas upptaget av jarn i vegetabilier.

FOLAT finns i gronsaker, baljvaxter, fullkorns-
produkter och mjolk samti syrade mjolk-
produkter som fil och yoghurt.

VITAMIN D finns framfoérallt i fet fisk, agg,
berikat matfett, berikade mjélkprodukter och
berikade vegetabiliska alternativ.

KALCIUM i tillracklig mangd finns till exempel
i mjolkprodukter eller berikade vegetabiliska
alternativ.

Tallriksmodellen

For att komponera en maltid med lampliga
proportioner ar det bra om barnen lar sig idén
bakom tallriksmodellen. Skolan kan arbeta
teoretiskt med bade tallriksmodellen och

skolmaltiden for att 6ka elevernas forstaelse
for hur en valkomponerad maltid ser ut.

Dryck till skollunchen
I Livsmedelsverkets rad om skolmat star det
att mjolk och vatten boér serveras varje dag till
skollunchen. Skollagen sager att skolmaten
ska vara naringsriktig och félja Livsmedels-
verkets rad om skolmat. Mjolk till maten gor
det enklare att na det naringsintag som raden
foresprakar. Nastan inga skolmaltider klarar av
att tacka behovet av till exempel kalcium och
riboflavin utan mjélk. Mjélken ar extra viktig
for de elever som ater lite, sa att de anda far i
sig en del naring och energi under skoldagen.

Undersokningar visar att manga elever
hoppar 6ver bade lunchen och mjélken.
Somliga dricker inte mjolk alls, medan vissa
dricker desto mer. Eleverna uppskattar om
det finns flera sorters mjolk att valja mellan
och tycker att det ar viktigt att mjolken ar
riktigt kall. Det ar ocksa viktigt hur mjolken ar
placerad - att den inte star for langt bort fran
ovriga livsmedel.

Pa www.hjdrtamjélk.se kan du lasa mer om
mjolken i skolan.

Utbudet i skolkafeterian viktigt

Det ar som sagt inte alla skolbarn som ater

sig tillrackligt matta i skolrestaurangen.
Darfor kan skolkafeterian spela en viktig roll,
sarskilt om den tillhandahaller bra mat. Det ar
langtifran sakert att en sétsugen tonaring som

ETT BRA MELLANMAL fér en elev
iarskurs 1-3 dr tva smorgasar med
palagg, ett glas mjolk och en frukt.
Kaélla: Livsmedelsverkets skrift
Bra mat i skolan

ar ute efter snabb energi klarar av att avsta

chokladbollen for ett mer naringsrikt alterna-

tiv, sa det allra basta ar om sotsaker inte ens

finns. I Livsmedelsverkets rad for skolan star

att ett bra utbud i en skolkafeteria exempelvis

kan omfatta:

e Smorgas med palagg.

o Mjdlk, yoghurt och fil.

e Flingor/gryn/musli.

e Gronsaker, garna i bitar som snacks eller pa
smorgasar.

o Frukt, garna fruktsallad ibland eller
uppskuren i bitar.

Att integrera maltiden i den pedagogiska
verksamheten

Precis som for férskolan, uppmuntrar
Livsmedelsverket skolan att ta tillfallet i akt
och anvanda maten och maltiden som ett
pedagogiskt verktyg, till exempel nar det galler
skolans uppdrag att ge eleverna kunskap
om en hallbar livsstil. Andra exempel pa hur
skolmaltiden kan integreras i verksamheten ar
att bjuda in skolkocken for ett samtal om mat i
klassrummet, att mata konsumtion och svinn,
gora praktik i skolkdket, besdka en livsmedels-
producent eller rékna pa budget for skolmaten
och vad som kan rymmas inom den.

Las mer i Livsmedelsverkets Bra mat i
skolan som finns pa www.livsmedelsverket.se.

MJOLKEN SOM
RADDNINGSPLANKA
Livsmedelsverket skriver i
sina rad till skolan att mjolk
bor erbjudas till alla elever
varje dag eftersom den kan
vara ett viktigt komple-
ment, sarskilt till dem som
inte dter en hel portion
skollunch.
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Reality check - mat dr mer dn njutning
Skolbarn kan ibland vara krasna typer och
det aringen latt uppgift att tillgodose allas
preferenser. Men det finns manga kockar som
gor under i skolkéken med de begransade

resurser de har. De &r sanna vardagshjaltar FORSKNING VISAR att man med riktade metoder kan oka barns och ung-
502 'yc"a: 'aga mat som smakar minst fika domars intresse for och intag av hdlsosam mat. Ett annat satt att integrera
gottsom hemma. i . . . . .

Skolmaten produceras inom vissa ramar, maten i den pedagogiska verksamheten ar att se narmare pa vilken mat som

dar hansyn behover tas till exempelvis budget,
miljopaverkan och vilka livsmedel som ar

serveras i olika kulturer och vid olika hogtider.

upphandlade - nagot som det ar viktigt att
eleverna far forstaelse for. Eleverna kan
behova paminnas om att man inte bara ater
for att det ar sa fantastiskt gott utan lika
mycket for att fa i sig energi och naring. Det
brukar alltid finnas nagot att ata sig matt pa,

om sa bara potatis, knackebrod och mjolk.

Jips!

Den svenska mellisklassikern

HE] SKOLMAT ir ett
material med pedago- " . . . Y

s MJOLK OCH MACKA ar en mellanmalsklassiker som haller. Kanske kan det tyckas
giska 6vningar som tar
in skolmaltiden i den fantasilost, men faktum ar att mjélk och smorgas har allt man kan énska av ett mellan-
pedagogiska verksamheten. mal: det ar naringsrikt, lagom mattande (det ar ju meningen att barnet ska orka middag
Ovningarna éravsedda ocksa) och latt att fixa sjalv for barn som ar stora nog att gd hem pa egen hand. Dess-

for barniarskurs 4-6 och
dr uppdelade pa tre olika
teman: Halsa, Maten i vara

utom ar det enkelt att variera mellan olika typer av brod och palagg, och frukt eller
gronsaker att knapra pa.

liv och Milj6. Materialet ar

framtaget av Livsmedels- TIPS! Valj garna svensk ost, som till exempel Herrgard®, Grevé®,
verket i samverkan med Prast®, Vasterbottensost och Svecia. De innehaller mindre salt
andra myndigheter och an importerad ost.

en bred referensgrupp. Dessutom ar det bra att valja svensk ost, till exempel med
Ireferensgruppen har . X o 5 .
lirare, kockar, kostchefer tanke pa den goda djurhadllningen och begransade antibiotika-
och olika experter ingdtt. anvandningen i Sverige.

Materialet finns pa:
www.livsmedelsverket.se.
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Fem fragor om mat i andra kulturer

FORSLAG pé saker att ta reda pd om mat och maltidssituationen i andra kulturer:

1. Hur ater man? Med gaffel, sked, pinnar? Eller far man kanske ata med handerna?

2. Nar ater man? Serveras det kanske lunchmat till frukost och middag langt efter

Bolibompa?

3. Vem lagar maten? Ar det flera som hjalps at? Brukar barnen fa hjalpa till?

4. Finns det nagot som ar extra gott? Som man bara far vid speciella tillfallen, som nar

nagon fyller ar?

5. Sist men inte minst: hur ser pannkakorna ut? De flesta kulturer brukar ha sin typ av

pannkaka, dven om de kan skilja sig en del at.

Mat i olika kulturer

Finns det barn eller personal med rotter i
andra kulturer i gruppen, som garna berattar
om maten dar? Ta tillfallet i akt och vidga
vyerna! Roligast ar det forstas om det gar att
smaka nagot, kanske kryddigt persiskt ris med
russin, frasig borek fran Turkiet eller injera
frén Ostafrika. Men om det inte gdr att nirma
sig den andra kulturen smakvagen gar det ju
alltid att prata och se pa bilder. Hjalp barnen
att vaxa genom att fa 6kad forstaelse for att
Sverige inte ar jordens mittpunkt och att det
som ar sjalvklart for oss kan vara helt okant
for andra - och vice versa.

Mat vid olika hégtider

Aret &r fullt av hogtider, traditioner och
handelser som ar mer eller mindre kopplade
till mat. Har ar det bara fantasin som satter
granserna. Nobeldagen, till exempel - varfor
inte ta tillfallet i akt och ta reda pa viktiga
saker som: Vad gor en forskare? Hur skriver
man en bok? Varfor ar fred sa bra? Och vem
var egentligen den dar Alfred Nobel? Lat
barnen résta fram sin favoritlunch och duka
upp en alldeles egen Nobelfest med egenhan-
digt tillverkade placeringskort. Sakerligen har
barnen bra idéer om vem som skulle vara en
vardig vinnare av Nobelpriset i barnboksklas-
sen. Kora en vinnare och - om hen lever - 1at
vinnaren veta!

ANDRA BRA tillfallen att ha baluns:

. VINTER: Adventstid, Lucia, Jul, Nyar,

. Julgransplundring, Fettisdag,

- Alla hjartans dag.

VAR: Vasaloppet, Vaffeldagen, Pask,

: Valborgsmassoafton, Férskolans dag.
¢ SOMMAR: Midsommar, Picknick.

. HOST: Skérdefest, Skolans dag,

. Halloween, Alla Helgons Dag,

. Skolmjélkens dag, World Food Day.

Upplev maten med alla sinnen!

Sapere ar latin och betyder »att veta, att
kunna, att smaka«. Det &r ocksa namnet pa en
metod for att vacka barns nyfikenhet pad mat
genom att hjalpa dem uppleva maltiden med
alla sinnen. Metoden utvecklades pa 1970-
talet av vinkannaren och kemisten Jacques
Puisais som var orolig for franska skolbarns
matvanor. Sedan dess har den utvecklats och
kan nu anvandas bade inom forskolan och
skolan.

Forskning visar att barn vagar prova fler
nya livsmedel och matratter nar de tranats i
att uppleva mat pa det har sattet. Hur kanns
en ra morot jamfort med en kokt? Hur smakar

i

den? Hur luktar den? Hur later det nar du

tuggar den? Saperemetoden ar ett perfekt

pedagogiskt redskap, som inte bara innefattar

smak och mat utan aven spraket, eftersom
barnen lar sig satta ord pa vad de upplever.

Konkreta 6vningar kan till exempel handla
om att jamféra hur olika livsmedel upplevs
beroende pa temperatur, tillagning eller
fetthalt.

o Jamfor gronsaker i olika tillagningsformer,
till exempel morot i ra, kokt, ungsbakad eller
puréad form.

o Jamfor mjolk eller yoghurt med olika fett-
halt.

o Jamfor mjolk vid olika temperaturer.

o Jamfor ost med olika lagringstid.

Mer inspiration och forslag pa ovningar

SINNENAS SKAFFERI - en bok av Stina Algotsson och Asa Ostrém som bygger p& Saperemetoden och bland annat ger

Dis men!

Lds mer om Saperemetoden

www.livsmedelsverket.se.

kunskap om vara fem sinnen samt forslag pa olika vningar att gora tillsammans med barnen for att vacka matgladje.

(Maltidsakademiens Foérlag i Grythyttan)

MAT FOR ALLA SINNEN - en ldrarhandledning framtagen av Livsmedelsverket i samarbete med Sapere International

for arskurs 4-6. Den innehaller information om sensorik, alltsa vad vi kan uppfatta med vara fem sinnen, samt tips pa

ett 30-tal 6vningar. Finns att ladda ner gratis pa www.livsmedelsverket.se.
10 TIPS FOR OKAD MALTIDSGLADJE | SKOLAN - en handbok dar kockar, kékschefer och annan maltidspersonal
delar med sig av sina tips pa hur maltiden kan anvandas som pedagogisk resurs. Finns att ladda ner pa

www.livsmedelsakademin.se.
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HUR TANKER KOCKEN?
Har kocken mdjlighet att
komma in och berédtta vad
det ar for mat som ska
serveras? Hur har hen tankt
vid planeringen och tillag-
ningen och vad tycker hen
sjdlv om ratten?

PROVA TEMAVECKOR!

For att inspirera kan tema-
veckor vara en bra idé. Till
exempel olika ldnder, gron-
saker, kryddor eller farger.

24

Engagera barnen
Oavsett om man arbetar enligt en viss metod
eller inte kan man med enkla medel engagera

barnen i maltiden. Samtalet vid bordet &r ofta
ett av fa tillfallen under dagen nar barn och
vuxna &r stilla och i samma hojd. Passa pa att
prata, kanske rentav om maten! Vad ar det ni
ater? Har ni serverats det forut? Hur ser maten
ut? Hur doftar den? Vad tror barnen att den
kommer smaka? Smakar den som de trodde?

Vad innehaller maten? Var vaxer potatisen,
varifran kommer mjélken, hur ser det egentli-
gen ut dar artor vaxer? Vad hander med maten
i kroppen? Varfér behdver man olika sorters
livsmedel? Oavsett vilket amne man kommer
in pa ar en trevlig stund vid matbordet nagot
av det viktigaste en pedagogisk maltid kan ge.
Samtalet kring matbordet ar dven viktigt for
sprakutvecklingen, inte minst med tanke pa
alla barn som nyligen kommit till Sverige.

VI BEHOVER ATA for att 6verleva. All matproduktion padverkar miljén bade
positivt och negativt. Nar vi viljer mat ar det viktigt att vdlja sddan mat som

paverkar miljon negativt i sa liten utstrackning som moijligt samtidigt som
den ger sa mycket niaring som mojligt.
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SVENSK DJURHALLNING
ARGOD

Svensk animalieproduktion
kannetecknas av friska och
vialméende djur. Anvind-
ningen av antibiotika till
djuri Sverige dr lagstihela
EU. Dessutom har Sverige
dnda sedan 1980-talet

ett forbud mot att blanda
antibiotika i fodret for att
djuren ska viaxa fortare och
ge kott av hogre kvalitet.

Vi

W(’/%W

I SVERIGE har vi lag fore-
komst av antibiotikaresis-
tens. Antibiotikaresistens
innebar att bakterier inte
langre oskadliggors av
antibiotika, och ar en f6ljd
av over- och felanviandning
av antibiotika. Nagot som
tyvarr har blivit allt mer
vanligti manga lander bade
iEU ochresten av varlden.
Risken dr att manniskor och
djur som smittas av resi-
stenta bakterier d& inte kan
behandlas med antibiotika.
Ettbra sitt att virna om
djuren och Sveriges bonder,
och motverka antibiotika-
resistens, ar darfor att
véalja svenskt kott, svensk
mjo6lk och svenska mjolk-
produkter.
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Att dta miljosmart

Idag ar det valdigt stort fokus pa mat, klimat
och miljé. Enligt Livsmedelsverket kommer
cirka en fjardedel av den klimatpaverkan som
svenska hushall orsakar fran var mat. Nar vi
valjer mat ar det darfor viktigt att valja sddan
mat som i sa liten utstrackning som mojligt
har negativ miljopaverkan samtidigt som den
ger s& mycket naring som mojligt. Lyckligtvis
ar det ofta sa att den mat som &r bra for
halsan ocksa ar bra for miljon, sarskilt om man
inte ater mer 4n man behover och ser till att ta
vara pa rester.

Viktigt se till ndringsinnehallet
Fakta ar sallan svart eller vit, och det galleri
allra hégsta grad nar det kommer till mat och
miljo. Da och da publiceras stapeldiagram
med de livsmedel som orsakar mest respek-
tive minst klimatpaverkan. Livsmedel fran
vaxtriket har generellt lagre klimatpaverkan
an animaliska livsmedel. Darfor ar ett 6ver-
gripande rad att minska mangden kott och oka
andelen mat fran vaxtriket, till exempel grova,
taliga gronsaker, baljvaxter och spannmals-
produkter. Men nagot som ocksa ar viktigt
att ta hansyn till ar vilken naring man far via
respektive livsmedel.

Produktionen av socker, godis, snacks och
lask paverkar till exempel miljon negativt, utan
att bidra med ndgon néaring. Det ar darfor en
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helt onédig paverkan. Da ar det battre att istal-
let valja naringsrik mat, sa att inte klimatpaver-
kan har skett i onédan. En pase skumgodis har
till exempel lika stor klimatpéaverkan som en
portion flaskkott, men ger ingen naring.

Mer dn klimatpdverkan att ta hidnsyn till
Milj6 &r sa mycket mer an klimatpaverkan och
det gor fragan annu mer komplex. Ta korna
som exempel. De flesta har vid det har laget
hort att de rapar i sa hog grad att klimatet
riskerar att paverkas. A andra sidan haller
betande kor marker 6ppna som annars skulle
vaxa igen, nagot som ar bra for den biologiska
mangfalden - i synnerhet om korna betar
naturbetesmarker. Tva av Riksdagens 16 milj6-
kvalitetsmal - ett rikt odlingslandskap och

ett rikt vaxt- och djurliv - kan dessutom inte
uppnas utan mjolkproduktion i Sverige.

Hela livscykeln riknas

Ett satt att ta reda pa ett livsmedels miljo-
paverkan ar att gora en sa kallad livscykel-
analys, vilket innebar att ett livsmedel foljs
fran exempelvis fro till fardig produkt. Hela
livsmedlets miljopaverkan pa allt fran klimat,
Overgddning och forsurning till anvandning av
bekampningsmedel, paverkan pa odlingsland-
skapet och biologisk mangfald kartlaggs. Pa
www.livsmedelsverket.se finns flera rapporter om
hur olika livsmedelsgrupper paverkar miljon.

Mjolk - klimatsmart tack vare sin nirings-
tithet

Mjolk innehaller dubbelt sa mycket naring
som sojadryck - i férhallande till dess klimat-
paverkan. Jamfort med havredryck ar mjolk

hela atta ganger battre. Berakningarna bygger
pa forskning dar dryckernas naringstathet
har dividerats med den mangd vaxthusgaser
som produktionen ger upphov till. Det ar med
andra ord ett mat- och klimatindex.

Att mjolk ar ett naringsrikt livsmedel ar
nyckeln till resultatet. Mjolken innehaller mer

Minska matsvinnet

NAGOT VALDIGT KONKRET som barn kan vara delaktiga i, bade i

forskolan, skolan och i hemmet, ar att minska matsvinnet. Att dva

pa att ta lagom mycket mat och vid behov ta om istallet for att
slanga stora mangder. Att lara sig om bést-fore-datum, sa att de kan protestera nar
deras foraldrar tror att aggen behover sldngas for att de passerat bast-fére-datum.
Att lara sig hur man kan ta vara pa maten istéllet for att kasta den, sa att de kan be om
pannkakor nar mjolken ar pa vag att bli gammal. Det finns sa mycket gott och enkelt
att laga av rester, bara man tanker till lite. Som bonus sparar man en slant ocksa. Las
mer om tips for att stoppa matsvinnet pa www.livsmedelsverket.se.

naring an sojadryck, havredryck och lask. Ser
man bara till klimatpaverkan fran produk-
tionen har mjélk hégre utslapp an lask. Men
att ersatta mjolk med lask ar en dalig idé, bade
med tanke pa naring och klimat. Livsmedel ar
juinte alltid utbytbara ur naringssynpunkt och
darfor behéver vi relatera naringsinnehallet
till klimatpaverkan. Mjolkprodukter ar alltsa
en viktig del i en hallbar kost. Resultaten pub-
licerades 2010 i den vetenskapliga tidskriften
Food and Nutrition Research.

C @
®
Jips!

GOR ROLIGA mackor av

lunchens 6verblivna gron-
saker! Inspiration finns pa
www.maltidspedagogik.se.
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Mat-och miten

DET FINNS MANGA myter om mat som kan forvirra och ]
komplicera - alldeles i onédan. Lat barnen vara med och ta

RAWFOOD AR NYTTIGARE AN

LAGAD MAT

Nej. Faktum &r att ménga niringsdmnen

och dven vissa antioxidanter blir lattare for
kroppen att ta upp sedan maten tillagats och
upphettats, till exempel betakaroten i morotter
och lykopen i tomater. En vanlig missupp-
fattning ar att vi kan dta enzymer som sedan
gor nytta i kroppen, men det fungerar inte

kal pa nagra hemma vid koksbordet!

FRYSTA G_RC")NSAKER INNEHALLER
INGEN NARING
R R AR AR R R R R Stammerinte. Frysta grénsaker
innehaller minst lika mycket ndring som
farska. De skordas nar de ar precis lagom
mogna och fryses sedan snabbt ner,
till skillnad fran manga férska som far

MATEN VAR NYTTIGARE FORR

Nja, det gér vare sig att bevisa eller demen-
tera att sd ar fallet. Metoder for att analysera
naringsdmnen forbattras standigt. Darfor ar

sd. Enzymerna vi dter kan inte kan 6verleva
saltsyran som finns i magsdcken, utan kroppen
tillverkar sjdlv de enzymer den behdver. Men
det ar forstas bra att dta bade raa och tillagade

ndring som annan mjolk.

det svart att goéra jamforelser over tid. De fa 1 . mogna under transporten. gronsaker.
studier som finns har dock inte kunnat peka 1 .. .
e } TILLBLODPUDDING BOR MAN :
. Nej, bara om du rakar tycka att det ar :
. jattegott. Vitamin C i apelsinjuice hjilper .
. kroppen att ta upp jarn i vegetabilier. .
: Men blodpudding 4r sd langt fran vege- .
: tabilier man kan komma. Det gér lika bra 3
. att dricka mjolk eller vatten till blod- )
. puddingen - kroppen kan ta upp jarnet i
. oavsett. 1
e e eeeceeeeeeeceeeeeeeeneen LIVSMEDELSPRODUKTION AR EN FARSKPRESSAD JUICE AR JATTENYTTIGT
TILLSATSER AR FARLIGA M IL) OBOV “ “ All juice, oavsett om den ar fiarskpressad eller inte, innehaller i stort sett
Nej. Alla tillsatser som anvénds i livs- Vibehover ajca fOI’o att overle-vi. Allo bara pressad frukt. Det innebér att juice till skillnad fran ldsk och saft
medel &r bedsmda av den europeiska mat.p.roduktlon pa.verkeu; mll]Cfn béde innehaller en del niring och det r forstds bra. Men ett glas juice innehdller
T POIS?.t.IVt O(.:h negao.tl'\'lt. Tva.av le.sdagens mycket mer frukt &n ett barn skulle orka 4ta pa en gdng. Darfér 4r det lagom
Efsa. De tillsatser som godkénns bedéms miljokvalitetsmal &r ett rikt odlingsland- ar bast som géller 4ven nir det kommer till juice. En férdel med hel frukt
vara sikra for bade barn och vuxna. De skap och ett rikt djur- och véxtliv. For framfor juice dr att det s6ta dr smart paketerat av naturen, med fibrer som
ska ocks vara av virde for konsumenten att uppnd dessa médl behévs betande kor. gor att kolhydraterna fran frukten (fruktsocker) pumpas ut i en jaimnare
I, Nér vivéljer mat ér det viktigt att vélja strém till blodet. Darfor dr det bra att fokusera p4 hel frukt och vinja
o.c " nodvandlgna forlivsmedlets ha .nte-' sddan mat som paverkar negativtisa barnet vid vatten och mjélk som dryck till vardags.
ng' Bakom r?anga E-numr{ler dljer sig liten utstrackning som majligt och ger sa
Ll O SR IR M16|-K AR SLEMBILDANDE mycket ndring som mojligt. Idag dr det
som till exempel vitamin C/askorbinsyra, Det havdas ibland att mjolk 4r slem- e e o e, e e
bensoesyra (finns naturligt ilingon) och bildande och darfér bér undvikas vid person dter pi ett &r ger samma klimat- Lee e s s ceccccccccseee e aasen,
karoten (finns naturligt i morot). férkylning. Men det dr ett pdstdende paverkan som en tur- och returresa fér N .
som saknar grund. Tvdrtom, varm dryck en person till Thailand. : .
som till exempel mjolk tillsammans med : :
honung kan lindra hosta lika bra som . :
L se e e s s s s e e e e e e e e s s e e e e e e e e s s s e e eeeeeeeeeeeeeeee, hostmedicin. : .
PERSILJA AR EN BRA JARNKALLA : : o ) i :
Visst, persilja innehaller mycket jarn i forhal- Y : LATTMJOLKEN AR UTSPADD .
lande till sin vikt, men fér att komma upp i . ; Nix! P4 mejeriet separeras fettet frdn :
halva det rekommenderade intaget av jarn ; “ ; mj6lken och pytsas sedan ut ilagom :
kravs runt 2,5 liter hackad persilja. Lite gront 3 o . manlgﬁ ber?fndf pé mjolksort: 0,5 pr?cent :
pa toppen av potatismoset gor alltsa ingen 1 . ; fettildttmjolk, till exempel, att jimfora .
niringsmissie skillnad. % 1 med 3 procent fett i standardmjolk. I :
& & 3 . 6vrigt innehaller littmjolken lika mycket  °

28 29



[ 4
W 0(%./ WW/‘}U (JA, 1 ALLA FALL NASTAN)

TIDNINGSRUBRIKER med sa kallade larmrapporter
kan gora att man blir radd for maten. Det ar synd -
for mat ar mycket mer av en van an en fiende. Se har,
nagra fascinerande exempel pa matens kraft.

LOK OCH VITLOK - SA MYCKET MER ETT GLAS MJOLK GER MYCKET
AN SMAK NARING

L s0ccssec NN .. ....0000. 0 Forskningsresultat tyder pa att 16k och Ett glas mjolk pa 2 dl ger 6ver halva

: b vitlok har skyddande effekter i kroppen. rekommenderade dagliga intaget

Man tror att det dr de svavelhaltiga av vitamin B, for ett forskolebarn,
amnena, de som far det att tras i 6gonen 40 procent av rekommenderat dagligt
nar man hackar 16k, som ligger bakom intag av kalcium och 20 procent av rekom-
de positiva effekterna. Lok och vitlok menderat dagligt intag av vitamin D.

innehaller dven fibersorten inulin, som
fungerar som mat till bakterier i tarmen.

DI AR AL AT A TS Ly Inulin finns ocksa i till exempel banan

De olika fargerna i gronsaker, frukt och
bér bidrar med olika antioxidanter och
skyddande &mnen. Darfor dr det inte
bara vackert, utan ocksa nyttigt att dta
fargglatt. Aven vitt raiknas som férg, till
exempel i form av vitlok och blomkal.
Pedagogiskt tips: 14t barnen plocka

3-4 farger fran salladsbordet!

OST OCH MJOLK KAN SKYDDA
MOT KARIES

Ost och mjolk innehaller kalcium och
fosfat, och dessutom dmnet kasein som

och jordartskocka. R S S S S

kan avvdpna de bakterier som bildar
karies. Bakterierna har ett klibbigt skal
som gor att de latt faster pa en tandyta,
men inérvaro av kasein bildas mindre
av det klibbiga skalet. Ost och mjolk ger
darfor ett bra skydd mot karies. Kalcium,
vitamin D och fosfat bygger ocksa upp
vart skelett och vara ténder.

AGG INNEHALLER NASTAN ALLT MAN BEHOVER

Ett vanligt 4gg innehaller alla ndringsimnen ménniskan behover, utom
vitamin C och kolhydrater. Det mesta av ndringen och antioxidanterna finns
igulan. Agg dr férhéllandevis klimatsmart mat. Svenska dgg ar fria frdn

ihelalandet. Genom att vélja svenska mjolkprodukter gor du det majligt for
svenska bonder att fortsatta sitt arbete dven i framtiden.

rapsolja och fet fisk.

SNALLA BAKTERIER AR BRA FOR KETCHUP - BATTRE AN DU TROR salmonella.
HALSAN Lange trodde man att tomat inte inneholl ¢ ;
Fibrer som kroppen inte sjdlv kan bryta ner ndgot direkt av virde - men sd hittade M I I I R I I R R I IR IR R R B T
gar genom tunntarmen vidare till tjocktar- man den lilla antioxidanten lykopen. Det
men. I tjocktarmen fungerar fibrerna som lustiga med lykopen ar att den blir lattare
mat for de tarmbakterier som finns dar. Som for kroppen att ta upp, ju mer processad
tack for maten bildar bakterierna sa kallade tomaten ar. Tomatpuré, krossade tomater
kortkedjiga fettsyror som har positiva effek- och till och med ketchup &r alltsa bra
ter for kroppen. kallor.

MATEN SAMVERKAR - THE POWER

OF FOOD

Bra mat bidrar med en kombination av

S fibrer, néringsimnen, antioxidanter och SVENSK MJOLK BIDRAR TILL BATTRE MILJ®

NORDISK KOST MINST LIKA BRA SOM : andra skyddande d&mnen som samverkar. Visste du att mjolk dr den dryck som ger mest naring i relation till sin klimat-
MEDELHAVSKOST . Med det menas att de tillsammans ger péverkan? Svensk mjélk 4r med andra ord klimatsmart. Dessutom kommer
Forskning visar att en kost baserad pa tradi- . mer positiva hilsoeffekter &n de skulle den fran kor som far ga ute och beta. Det bidrar till 6ppna landskap och ett
tionella nordiska livsmedel kan ha flera positiva . ha gett var och en for sig. Detta innebar rikt vaxt- och djurliv. I Sverige ar det lag pa att mjolkkor ska ga pa bete, och
effekter, bland annat pa kolesterol, blodtryck, . att det dr helheten som raknas - att det det gor Sverige virldsunikt. Svenska mjolkkor 4r bland de friskaste i virlden.
kroppsvikt och insulinkinslighet. Den hilso- . inte gar att strunta i den och satsa pd Det gor att antibiotikaanviandningen ar vildigt 1ag. Antibiotika anvinds
samma nordiska kost som studerats ar rik pa : ndgra enstaka livsmedel, &ven om de enbart till sjuka kor och deras mj6lk skickas inte till mejeriet. Den laga
fullkorn, kostfiber, magra mjdlkprodukter, frukt, ° utmalas som mirakelmedel. (Det i sig kan antibiotikaanvdandningen bidrar till minskad risk for antibiotikaresistens.
bér, gronsaker, rotfrukter, potatis, baljvaxter, : vara skil nog att dra 6ronen &t sig.) Svensk mjolk ar ocksa narproducerad, eftersom det finns mjolkproduktion
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Mew matmtigl

frdgor om mat, djur, miljo och ekologi. ‘. .
Materialet dr indelat i fem teman att vélja fritt mellan med hénsyn till vad som passar ,—-" - .
bast for stunden pa forskolan. Varje tema har ett antal 6vningar foér barnen. Som avslut- ¥ : .
ning finns Hemma hos Konelia, en saga om Konelia och hennes kompisar som passar for o > .
barnidldern 4-6 ar. Sagan kan dven anvindas som introduktion till materialet. :
Pa www.hjdrtamjolk.se kan du ladda ner Konelia som pdf. mislk :
FARDIGA LEKTIONER FOR ARSKURS 4-6 —roy BOKTIPS FOR
Det finns firdiga lektioner fér dig som vill jobba med mjélk i skolan pa ett N i,. R MATVAGRARE
roligt och konkret sitt. Alla fyra lektionerna foljer laroplanen, férenar !}] T e Om konsten att vicka
manga olika skoldmnen och finns att ladda ner fran www.hjdrtamjolk.se. BAR N matlusten hos barn
Fran ko till bord: f6lj mjolkens vag fran kossan till mj6lkglaset. j'\l I som inte dter: Nar ditt
Mjolkens historia: om jordbrukets omvandling och vikten av hygien inom 'li' I '_‘: H barn inte dter: prak-
livsmedelshantering. tiska rdd for att hitta
Mjé6lkkon och biologisk mangfald: om biologisk mangfald, hur kretsloppet ﬁ matlusten (Roos &
samspelar med naturen och hur vara val kan paverka miljon. k= Tegner) av logopeden
Veckans matsedel: om tallriksmodellen, naringsdmnen och vikten av att dta M Kajsa Lamm Laurin.

® e e 000 eececs0c0c0ccs000ss0e e
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KONELIA - FOR BARNEN | FORSKOLAN
Lat Konelia, hennes mjolk och det svenska lantbruket f6lja med in i vardagen pa for-
skolan. Konelia dr ett kunskapsmaterial som hjalper pedagoger att jobba med laroplanens

Om Hjarta mjolk

Hjarta mjolk berattar om mjolk - att mjélk ar ett naringsrikt och
klimatsmart livsmedel. Allt vi sager bygger pa fakta. Forskning har
till exempel visat att mjélk och mjélkprodukter, tillsammans med

en bra lunch i skolan.

BRA MALTIDER | ;
FORSKOLAN
Ladda ner och las
Livsmedelsverkets
skrift Bra mdltider i
forskolan pa: www.
livsmedelsverket.se

BRA MAT | SKOLAN
Ett stod i arbetet for
bra skolmaltider. Till
dig som planerar,
lagar och serverar
skolmaéltider. Ladda
ner Bra mat i skolan
pa: www.livsmedels-
verket.se

FORSTA HJALPEN FOR MATKRANGLARE

Mer om barn och mat, om smakutvecklingen och
samspelet vid bordet: Forsta hjdlpen vid matbordet:

om barns matkrdngel, niringsbehov och smakfavoriter
(Ordfront forlag) av dietisten Sara Ask.

BOKTIPS, SPEL OCH APP
For dig som vill ha inspiration och st6d i arbetet med mat och maltider i
forskolan: Mdltidspedagogik (Studentlitteratur) av Hanna Sepp.

P4 www.maltidspedagogik.se finns dven spelen Sandwitch och
Krusbdir eller kdlrot?

BONDEN | SKOLAN

Har far eleverna pa ett enkelt och roligt satt far lara sig varifran maten pa
tallriken kommer och varfor bonder &r s viktiga. Faktatexterna i kunskaps-
materialet ar till storsta delen hamtade direkt fran bonderna och fran andra
experter pa lantbruk, liksom fran Jordbruksverket. Utover faktadelen finns
en databas med fardiga lektioner och teman for arskurs F-6. Lektionerna
svarar mot malen ilaroplanen. Lds mer pd www.bondeniskolan.se.

annan nyttig mat, skyddar mot flera av vara vanligaste folksjuk-
domar. Vi mar alltsa bra av mjolk. Det gér miljon ocksa. Nar korna
betar i hagarna bidrar de till den biologiska mangfalden.

Det ar svenska mjolkbonder och mejerier via LRF Mjolk som star
bakom Hjarta mjolk.

Hjarta mjolk finns pa Facebook och pa www.hjdrtamjélk.se.

Hor garna av dig!

Om forfattaren Sara Ask

Sara Ask ar legitimerad dietist, med gedigen klinisk erfarenhet fran
Karolinska universitetssjukhuset. Sedan nagra ar tillbaka skriver Sara
framforallt artiklar, webbtexter och kokbdcker, samt férelaser om
det mesta som har med mat att gora.

* Psst! Prenumerera pa vart nyhetsbrev »Kalla fakta frdn Hjdrta mj6lk«. Finns pd www.hjidrtamjolk.se!
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Kontakta oss giarna! Har finns vi:

Webb: www.hjartamjélk.se
Facebook: facebook.com/hjartamjolk
Instagram: @Hjartamjolk




