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Varfér mellanmal?

Energi

Mellanmalet ger ett viktigt energitillskott mellan
dagens huvudmaltider. Mellanmalet ska vara mat-
tande utan att konkurrera ut lunch eller middag.

Naring

Om vi sprider ut naringsintaget pa flera maltider
okar chansen att vi far i oss alla ndringsamnen.Varje
enskild maltid utgor en del av en helhet, vilket kan
symboliseras som en bit i ett pussel. Alla maltider
bidrar med olika vitaminer och mineraler.

Mattnad

Det ar ofta langt mellan skollunchen och middagen.
Ett bra mellanmal kan minska risken for smaiatande. Med riktiga mellanmal blir man heller aldrig
sa hungrig att man dter for mycket vid nasta maltid.

Uppladdning

Manga barn haller pa med olika idrottsaktiviteter efter skolan. For dessa barn spelar mellan-
malet en viktig roll for orken - att sitta igdng pa tom mage gor att man presterar simre. Aven
laxlasning fungerar battre nar man ar matt. Bade kroppen och hjarnan behover bransle for att
den ska orka halla igang.

Paus

Mellanmalet ar inte bara mat utan ocksa en chans till en vilbehovlig paus och vila.

Pedagogik

Mellanmalet ar for manga barn den forsta maltid som de sjilva far ta ansvar for. Fritids har goda
mojligheter att visa hur ett bra mellanmal ser ut och kan varieras. Goda forebilder och ett
positivt forhallningssatt till mat och maltider smittar av sig och kan stimulera barnen att préva
nya smaker. Fundera girna éver hur du kan anvianda maltiden som en del av den 6vriga pedago-
giska verksamheten.

Fritids har goda
mdjligheter att visa hur
ett bra mellanmal ser
ut och kan varieras.
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Stec 1: Maltidstyper och
serveringsfrekvenser

Ett mellanmal for barn mellan 6 och 9 ar bor ge ca 275-375 kcal. Denna guide innehaller forslag
som motsvarar denna niva och ticker daven behovet av de naringsimnen som boér ingd i mellan-
malet. Mellanmal till barn mellan 10 och 12 ar byggs upp pa samma satt, men pojkarnas portio-
ner blir nagot storre (se steg 3). Om du vill veta mer eller kanske sitta ihop egna menyer kan du
ta hjalp av fordjupningen sist i denna guide.

Naringsmassigt ar det bra att planera saval mellanmal som frukost utifran tre livsmedelsgrupper
eller "byggstenar”. Ett komplett mellanmal bestar av nagot fran varje byggsten:

smorgas med palagg samt garna grot, musli/flingor
mjolk, fil, yoghurt

frukt, raa gronsaker

De tre byggstenarna kan sedan varieras i olika maltidstyper. Pa nista sida presenteras olika typer
av mellanmal och hur ofta det passar att servera dem pa fyra veckor. Lite variation i form av
festmellanmal kan ocksa fa plats.
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| listan nedan finns forslag pa olika typer av mellanmal for en period om fyra veckor. Alla
forslagen bygger pa olika kombinationer av de tre byggstenarna. Mangderna ar beraknade for
flickor och pojkar 6-9 ar.

Antal ganger
MALTIDSTYP under 4 veckor

| glas lattmjolk (1,75 dl), | smorgas med lattmargarin och paligg
inkl gronsak, | knacke med bredbart palagg inkl gronsak, | frukt

| port havregrynsgrot (ca 1,9 dl), | dl lattmjolk, 1,5 msk mos/sylt,
| smorgas med littmargarin och gronsak, | frukt

1,5 dl mellanfil (1,5% fett), 2 frukt, 2 dl flingor/0,75 dI msli,
| smorgas med lattmargarin och gronsak

1,75 dl mjdlkchoklad (gjord pa lattmjolk), | dubbelsmorgas™ med
lattmargarin och palagg inkl gronsaker, | liten frukt t ex kiwi/clementin

Ca | dl hummus, 75 g gronsaker (morot, blomkal, paprika, gurka),
Y2 pitabrod, | glas mild lattyoghurt (1,75 dl)

(1) 1,75 dl juice, | smorgas med lattmargarin och palagg inkl gronsak,
| skiva vetelangd,

ller

(]

(2) 1,5dlglass, 0,5 dl bar, | smorgas med lattmargarin och palagg
inkl gronsak

| 2 st pannkakor, 1,5 msk sylt eller mos, 50 g sronsaker
p Y g8
(morot, gurka), | glas lattmjolk (1,75 dI),

eller

(2) 125 g ostkaka, 0,5 dl bar, 50 g gronsaker (morot, gurka),
| glas lattmijolk (1,75 dl)

* Med dubbelsmorgas menas en brodbulle eller tva skivor brod med en portion matfett och palagg
mellan. Paldgg pa bada skivorna gor att mellanmalet ger for mycket energi och fett!
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Sa har kan det se ut under fyra veckor:

Vecka 1
Mjolk- och smorgasmaltid

Grot/filmaltid
Chokladmaltid

Vecka 2
Mjolk- och smorgasmaltid

Grot/filmaltid

Medelhavsmellanmal

Vecka 3
Mjolk- och smorgasmaltid

Grot/filmaltid

Matigt mellanmal

Vecka 4
Mjolk- och smorgasmaltid

Grot/filmaltid

Festmellanmal

2 dagar
2 dagar
| dag

2 dagar
2 dagar
| dag

2 dagar
2 dagar
| dag

2 dagar
2 dagar
| dag
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STEG 2: Livsmedelsval

Mjolk och mjoélkprodukter

Mjolk och mjolkprodukter ar livsmedel som
innehaller mycket kalcium och vitamin D.Vilj
naturella latt- och mellanprodukter (0,5 - 1,5%
fetthalt) som ar berikade och ger mer vitamin D
an standardprodukterna (3% fetthalt). Mjolk
innehaller samma fullvardiga protein som kott,
fisk och agg. Mjolk saknar daremot nastan helt
jarn.Ytterligare en nackdel ar att fettet i mjolk-
produkter till stor del ar mattat. For att dra
nytta av mjolkprodukternas innehall av kalcium,
vitamin D och andra nyttiga naringsamnen, men
: “ undvika det mittade fettet, 4r det lampligt att

anvanda magra mjolkprodukter. Mjolkprodukterna ska ocksa vara naturella och inte s6tade med
vare sig socker eller sotningsmedel.

Kan eller vill inte dricka mj6lk?

Mjolk innehaller laktos, som sdnderdelas i tunntarmen.Vissa saknar eller har lag aktivitet hos
det enzym som spjilkar laktos och kan da fa besvar med ont i magen och gaser. Laktosintolerans
ar arftligt och ar vanligare hos individer med utomnordisk bakgrund. Manga tal fermenterade
mjolkprodukter nagot battre genom att bakterier som tillforts i t ex yoghurt kan bryta ned
laktos. Hardost ar i regel helt laktosfri.Vanligtvis tal man omkring 5 g laktos per maltid. Det
motsvarar ungefar | dl lattmjolk.

Mijolkens bidrag med kalcium och vitamin D ar inte latt att ersatta.Till de barn som inte vill eller
klarar att dricka mjolk bor mjolken i forsta hand ersattas med naturell yoghurt. | andra hand
anvands laglaktosmjolk/laglaktosfilmjolk eller kalciumberikad havredryck, sojadryck eller ris-
dryck. | sista hand bor mager ost erbjudas som palagg. Tva skivor ost 4 10 g ger ungefir samma
mangd kalcium som ett glas mjolk eller yoghurt. Juice kan inte ersatta mjolken naringsmassigt
och ger for mycket energi.

Varma drycker kan behdvas under vintermanaderna. Mjolk kan serveras varm naturell eller
som mjolkchoklad (ca en gang i manaden).Te eller 6rtte ar andra bra varma drycker.

Vdlj osotad lattmjolk,
ldtt- eller mellanfil,
eller naturell mild
lattyoghurt.
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Groénsaker och frukt

Gronsaker och frukt innehaller bland annat
vitamin C, som underlattar kroppens upptag av
jarn och behdvs darfor vid alla maltider.

Till mellanmal passar en hel frukt eller frukt-
bitar pa groten eller i filen. Paprikaringar,
purjoloksringar och tomat passar pa smorgasen
medan morot, blomkal eller vitkal kan serveras
i bitar.

Gronsaker och frukt
behovs vid varje
maltid!

Bréd, gryn och flingor

Brod, gryn och flingor ar kolhydratrika livsmedel som ger lattillganglig och mattande energi. De
ger ocksa mineraler som jarn, zink och magnesium, B-vitaminer samt kostfiber. Fullkornsbrod
och grovt brod ar bast ur naringssynpunkt, men vitt brod och limpa ar ocksa OK och battre an
inget brod alls.Variera garna mellan olika brodsorter. En bra "brodmix” for ett barn pa fritids
under fyra veckor kan vara:

Brodtyp Antal / 4 veckor
Fullkornsbrod 0 2 skivor
Grovtbréd €Y 4 skivor
Knackebrod 8 skivor
Limpa 5 skivor
Vitt brod 8 skivor
Pitabrod 0,5 st

: . e Variera garna mellan olika typer av flingor och musli.
: 0 : Vilj nyckelhalsmarkta produkter med lag socker- och
o Lds mer om o fetthalt.

e nyckelhdletpa e

[ ] [ ]

o www.slv.se .

[ ] [ ]
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Fett ar det mest energirika naringsamnet. Darfor finns
risk att energiintaget blir for stort om fett-
konsumtionen ar for stor. Men fettet behovs som
energikalla, for upptaget av fettlosliga vitaminer samt
for de livsnodvandiga fettsyrorna.Valj ett mjukt
(omittat) fett framfor det harda (mattade) fettet. Ett
lattmargarin med 40% fett ar lampligt for bade skol-
barn och vuxna.Vilj en margarinsort med hog andel
omattat fett.

Palaggen bor varieras da de bidrar med olika naringsimnen.
Nar mjolk eller mjolkprodukt inte serveras bor palagget
vara ost for att malet ska ge tillrackligt med kalcium. | andra
fall bor ett mer jarnrikt palagg som tex leverpastej eller
skinka serveras.Valj magra varianter for att minska mangden
hart (mattat) fett. Under bredbara palagg behovs inget mat-
fett. Till vegetarianer bor alternativa palagg erbjudas som tex
tofu, tartex, hummus eller bonpasta. Har nedan ar forslag pa
en bra fordelning av palagg under fyra veckor.

Palagg
Bredbart palagg
t ex leverpastej, backlingpastej och kaviar

Ost eller mjukost, max 17% fett

Magert kottpalagg
t ex kokt/rokt skinka, saltkott kalvsylta,
hamburgerkatt, rostbiff, kalkon

Annat
t ex dgghalva, makrill, sardiner, fdrskost (max 8% fett)

Antal / 4 veckor

8 ganger

5 ganger
4 ganger

2 ganger
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SteG 3: Portionsstorlekar

Naringsbehovet och darmed aven portionsstorlekarna kan variera mellan individer och paver-
kas ocksa av graden av fysisk aktivitet. Har foljer en lista pa limpliga, genomsnittliga por-
tionsstorlekar till barn mellan sex och nio ar. For aldre barn (10-12 ar) blir mellanmalen nagot
storre, men skillnaden blir mycket liten for flickorna. Pojkar 10-12 ar behdver nagot storre por-
tionsstorlekar (se nedan). De kan ocksa lagga till en extra smorgas nagon gang ibland.

Livsmedel

PORTIONSSTORLEKAR

Pojkar och flickor 6-9 ar
samt flickor 10-12 ar

Pojkar 10-12 ar

Fullkornsbrod, | skiva 35¢g 35¢
Grovt brod/Limpa, | skiva 30¢g 30¢g
Vitt brod, | skiva 25¢g 25¢g
Knacke, | skiva 12¢g 12g
Havregryn, till grot 30 g, knappt | dI 35g, | dl
Flingor 2dl 2,5dl
Misli 0,75 dl | dI
Lattmijolk, ett glas 1,75 dI 2dl
Lattmijolk, till grot | dl 1,25 dI
Mellanfil, yoghurt 1,5 dl 1,9 dl
Smorgasmargarin (40%) 5g 5g
Ost, | skiva I0g I0g
Leverpastej, | port I5g, cal msk I5¢g
Magert kottpalagg, en skiva I5¢g I5¢g
Frukt | st calOOg 100 g
Bar, | port 0,5dl,ca50g 0,5dl,ca50g
Gronsak, | port 50-75¢g 65-100 g
Sylt, mos, | port 1,5 msk 2 msk
Palaggsgronsak 10-15¢ 10-15¢
Hummus | dl 1,25 dl
Juice, | glas l,75dl 2dl
Vetelangd, | skiva ca3bg ca3bg
Pannkaka, | port 2x60g 3x60g
Ostkaka, | port 125 ¢ 175 ¢
Glass, | port [,5dl,ca75¢g 2dl,cal00g
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STeG 4 Servering

Mellanmalet ar komplett om barnen dter nagot ur varje byggsten. lllustrera garna hur mellan-
malet ska se ut genom att lagga upp en referensportion av ”dagens mellanmal” eller gor en
menytavla. Tank ocksa pa din egen roll som pedagog och forebild, barnen gér som bekant inte
som vi vuxna sager utan som vi gor! Precis som vid skollunchen giller aven har att det finns
individuella behov som kan paverka mellanmalets storlek.Till . o o 000000000 e oo
exempel kan ett barn som ar mycket fysiskt aktivt behova ett @

storre mal. Mellanmadlet passar

[ ]

[ ] [ ]

[ ] . [ ]

e braattdtautomhus. o
Mellanmalet passar bra att dta utomhus som matsick eller ° °
[ ] [ ]

picnic. Da kan utelekarna enkelt fortsitta efter maltiden. ceeeceeescccne

Schemalaggning av mellanmalet

Dagens maltider bor fordelas jamnt dver dagen. Mellanmalet bor darfor inte serveras alltfor titt
inpa lunchen och heller inte alltfor sent pa eftermiddagen. Detta for att intekonkurrera ut lunch
och middag. Avsitt tillrickligt med tid for att mellanmalet ska kunna atas i lugn och ro.

Mat och miljé

Allt fler skolor valjer att kopa ekologiskt odlade livsmedel.
Det ar ett satt att varna om den miljo vi lamnar efter oss till
kommande generationer. Ekologiska livsmedel ar ofta lite
dyrare vilket kan vara ett problem for en redan stram mat-
budget. Andra, ofta billigare satt att varna om miljon ar att
vilja miljovanligt pa andra satt:

B Narproducerat brod

B Frilandsodlade gronsaker (ej odlade i vaxthus) t ex morot, palsternacka,
vitkal, blomkal, broccoli

B Narodlade gronsaker

B Sasongsanpassat val av frukt och gronsaker

Lds mer om mat och miljo
pad www.halsomalet.se eller
ladda ned materialet "At
SMART" pg
www.folkhalsoguiden.se.
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ForDJUPNING: Energi och naringsamnen

Naringsrekommendationer ger det vetenskapliga underlaget for att planera en kost som ger god
halsa. Naringsrekommendationerna anger referensvarden for energi och rekommenderat dagligt
intag av en rad naringsamnen. De anger aven en rekommenderad fordelning av energin over
dagens maltider. Mellanmalet for 6-9 aringar bor bidra med mellan |15 och 20 % av barnets dag-
liga intag av energi och naringsimnen. En lamplig niva for planering av mellanmalet ar darfor for
elever i ar 0-3 (6-9 ar) cirka 1,2-1,6 megajoule (275-375 kcal). | denna guide innehaller en
genomsnittsportion 325 kcal (17,5% av dagens energi). For dldre barn (10-12 ar) ar energi-
behovet i genomsnitt 25 kcal hogre for flickor och 75 kcal hogre for pojkar.

Om du vill sitta ihop en egen mellanmalsmeny med naringsberakning kan du utga fran de méing-
der niringsimnen som visas i tabell | och 2 (giller flickor och pojkar 6-9 ar, 325 kcal).
Mellanmalens innehall av dessa niringsimnen kan variera dag fran dag, men i snitt dver en vecka
bor de planerade mellanmalen innehalla dessa mingder. Kalcium och vitamin D ar niringsimnen
som 4r sdrskilt viktiga i mellanmalet. Mangden tillsatt socker i nagra utvalda livsmedel finner du i
tabell 3. For fler exempel pa sockerinnehall, se vart underlag for sockerutstillningar pa
www.halsomalet.se/vetamera.

Tabell 1. Méngden energigivande naringsdmnen i en genomsnittsportion.

Protein Max 14 g Max 15 E%
Fett Max 9 g Max 30 E%
Mattat fett Max 3 g Max 10 E%
Kolhydrater Min 45 g Min 55 E%
Tillsatt socker Max 4 g Max 5 E%
Kostfiber Min4g Min 3 g/M|

Tabell 2. Mangden av vissa utvalda naringsamnen i en genomsnittsportion.

Kalcium 210 mg Ca 30%
Jarn [,4 mg Ca I5%
Zink 0,7 mg Ca 10%
Vitamin C 10 mg Ca 25%
Vitamin D 0,8 pg Ca 10%
Folat 30 pg Ca 25%

Tabell 3. Mangden tillsatt socker i nagra vanliga produkter

Kram (2 dI) 35¢g Lattyoghurt jordgubb (1,5 dI) 13¢g
Nyponsoppa (2,5dl) 245¢ Lingonsylt (1,5 msk) 8¢g
Saft (2 dl) 175¢ Mild lattyoghurt vanilj (1,5 dI) 8¢

Vaniljglass (1,5 dI) l6g O’boy (1,5 dl) 6g
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Bra matvanor ar en forutsattning for att ma bra, vaxa, utvecklas, orka ga i skolan,
leka och idrotta. Genom att servera skolbarn bra och halsosam mat grundlagger
man goda vanor senare i livet. Denna guide kan ses som ett hjalpmedel for det
arbetet. Om rekommendationerna foljs kan bade skola, fritidshem och foraldrar
vara trygga i forvissningen om att eleverna varje dag erbjuds ett bra och
balanserat mellanmal.

Hailsomalets mellanmalsguide baseras pa svenska naringsrekommendationer
2005. Guiden innehaller praktiska rad om hur mellanmalen kan komponeras for
att rekommendationerna ska uppfyllas. Mellanmalsguiden kan anvindas som
komplement till eller istallet for naringsvardesberakning.

Anvindningsomraden:

planering av mellanmal
upphandling av livsmedel

kvalitetssakring av mellanmalen

Steg |: Byggstenar och typmaltider
Steg 2: Livsmedelsval
Steg 3: Portionsstorlekar

Steg4: Servering

Mellanmalsguiden ger ocksa information om varfor mellanmalet ar viktigt
och den intresserade kan lasa mer om energi och naringsamnen i den av-
slutande fordjupningsdelen.

Detta material kan laddas ned gratis pa www.folkhalsoguiden.se

Augusti 2006

Centrum for folkhalsa, Tillampad Naringslara
Tfn: 08-737 3560  E-post: halsomalet@sll.se

www.folkhalsoguiden.se www.halsomalet.se ‘JL Stockholms lans landsting

Centrum for folkhilsa



