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   Miljöarbete Kokalite AB läsåret 2009/2010  

– Uppföljning av området ”livsstil och hälsa” maj 

2010 

 
 

 

- Nu har vi lagt en bra grund för området Livsstil och  Hälsa och bl a så har 
vi gjort en kokbok och första sidan med innehållsförteckning ser ni här! 

 

 

…kokar Lite av varje

Nu är den klar, Kokalites kokbok som ju egentligen 
innehåller Kokamycké.

Den är sammansatt av alla på Kokalite. Recepten
kommer från våra duktiga kokerskor, Margot och Lotta,
och den matsedel vi serverar i vår vardag.
Men även alla barn och all personal har  deltagit genom att 
laga mat och baka. 

Kokaliteboken innehåller många recept på köttförs,
fisk  samt soppor för att det är enkelt och spännande
att laga med barnen. Många barn har också lagat
potatismos och det var inte så svårt och mycket
godare än pulvermos… 

Det har varit roligt att arbeta med matlagning och vi 
hoppas att boken  kan vara inspirerande för er och er
matlagning hemma. 

Lycka till , och vem vet… kanske kommer det fler 
Kokaliteböcker. / Karin

• Köt t f ärs             2

• Soppa                 10

• Fisk                    16

• Matbröd              24

• Sal l ad                 31

• Köt t , korv           36

• Gl ass, syl t  m m 42
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Övergripande mål- vad ska vi på Kokalite uppnå! 
 

o Vi ska bli medvetna om hur vi själva påverkar vår miljö på både kort och lång sikt. 

o Vi ska förstå varför det är viktigt att hushålla med resurser. 

o Vi ska få en motivation att i vardagen värna om oss själva, varandra och vår miljö.  

 

Mål 

 
Inom området livsstil och hälsa har vi målen: 
1. Alla barn ska ha pratat om matens ursprung – vad vi äter och vad maten kommer i från. 

2. Alla barn ska ha pratat om samband kost – motion/röra på sig - vila 

3. Alla barn ska vara delaktiga i Kokaliteboken (receptsamling) baserade på Kokalites 

matsedel. 

 

Målens mätbarhet 
Dessa mål mäts genom att följa upp om målen har genomförts, men även uppföljning av förändringar i 

attityder och beteenden.  

 

Planering 
 

En övergripande handlingsplan (se nedan) har formulerats och avdelningar och klasser 

konkretiserade sedan denna i sina respektive läsårsplaner. 

 

Avdelningar i förskola, skola och fritids 

o Alla ska ha miljö som en fast punkt på de egna planeringsmötena – avdelnings- och 

samordningsmöten. 

o Alla ska göra en planering för de tre målen för området Kretslopp och mål 1-2 inom 

området Livsstil och hälsa.  

o Alla ska minst en gång per månad skriva om miljöarbetet i veckobreven till föräldrar. 

 

Ledning och kök 

Parallellt arbetar kokerskor och ledning med de mål som gäller kostfrågor. Målen är att: 

o Laga mer mat från grunden 

o Reducera tillagning med tillsatsämnen. 

o Slänga mindre!  

o Använda säsongens frukt och grönsaker. 

o Ha enhetlig matsedel och samma recept på båda enheter. 

o Ha mer variation i sallader och andra tillbehör. 

o Att receptsamlingen/Kokaliteboken är klar till temaavslutningen 3 juni. 
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Uppföljning maj 2010 
 

Mål 1. 

Samtal om matens ursprung har hanterats olika beroende på barnens ålder. För de minsta 

barnen har det varit naturligt att prata vid luncherna om vad vi äter.  

Barnen har också lagat en soppa, en fiskrätt, bakat 

bröd samt gjort olika köttfärsrätter och på så sätt 

förstått hur t ex en köttbulle blir till.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

De större barnen och skoleleverna har fördjupat sig mer och pratat runt kostcirkel och var t ex 

köttfärs kommer ifrån. Det har ibland varit jobbigt för barnen att konstatera att vi äter djur och 

fiskar. Skolbarnen har också arbetat med 

collage för att exemplifiera olika 

näringsämnen. 

  

De har även visualiserat sockermängden 

i olika saker i form av sockerbitar. Några 

produkter som analyserades var 

chokladkaka, ketchup och blodpudding. 

 

 

 

Mål 2. 

De minsta barnen har i samband med vilan pratat om vikten av att koppla av och låta kroppen 

vila en stund.  Vi har också pratat om att vi äter mellanmål för att orka hela dagen. Långa 

promenader t ex gå till skogen är en dagligen återkommande aktivitet som grundlägger goda 

vanor. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Massage är bra 

för avslappning 
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Idrott och Hälsa är en del av skolans ämnen men vissa delar har lyfts ytterligare. En extra 

friluftsdag har lagts in för att ytterligare betona hur viktig det är att vara ute och röra sig. 

 

 

 

 
Eleverna i år 2 har deltagit i projektet STOPP 8 som leds av en forskningsgrupp på Karolinska 

sjukhuset. Syftet med projektet är att hitta funktionella metoder för att motverka fetma hos 

barn. Samtliga elever hade ett armband som mätte aktivitetsnivån dygnet runt i sju dagar. En 

elev blev dessutom uttagen för ytterligare undersökningar som t ex blodprov. Tanken med att 

vara med i detta projekt är både att bidra till forskningen samt att uppmärksamma eleverna på 

sambandet med kost och motion. Vi fokuserade inte på fenomenet fetma. 

 

Mål 3. 

Alla barn har deltagit i tillagning av lunch eller bakat. Kokaliteboken, en receptsamling, 

färdigställdes i maj och bifogas, se bilaga. Till lunch har barnen lagat mat i små grupper 

tillsammans med en pedagog. Det blev mycket 

köttfärsrätter, fiskrätter och potatismos.  

Barnen har hjälpt till med de olika momenten; skalat 

potatis, hackat lök, rullat köttbullar m m.   

 

Många har bakat matbröd och i maj bakar alla småkakor 

och bullar till vår stora temaavslutning i juni.  
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Mål för Kokalites matsedel 
 

Ett policydokument för vår matsedel togs fram under hösten 2009 och har kommunicerats till 

alla föräldrar. Det innehåller 5 punkter enligt följande utdrag: 

 
1. Vi ska laga mat från grunden. 

Det innebär: 

Att all mat är lagad från grunden.  När vi i fortsättningen serverar halvfabrikat så beror det på att 

någon av kokerskorna är sjuk eller på kurs.  

Att köttbullar, fiskpinnar, pannkakor, pyttipanna utgår från menyn eftersom det inte är möjligt att 

hinna med att laga dessa rätter från grunden 

. 

2. Vi ska göra miljömedvetna val. 

Det innebär: 

Att maten inte ska innehålla tillsatser t ex färgämnen, socker, konserveringsmedel. 

Att vi i första hand överväger Kravmat. 

Att vi huvudsakligen serverar svenskproducerad mat. Exempel på undantag är Hokifilé som 

kommer från Nya Zeeland men bedöms vara bra fisk.  

Att vi vid brist på svenska produkter t ex frukter och grönsaker vet var produkterna kommer ifrån. 

Exempel i höstas fick vi potatis odlad i Finland från Grimsta då den svenskodlade, tvättade var 

slut. 

Att vi har en följsamhet mot säsong t ex mycket rotfrukter på hösten. 

 

3.Vi ska dokumentera var vi tar maten från. 

Kyckling tar vi från Scan, Guldfågel och Kronfågel. 

Kött och korv från Lagerström. 

Fisk från Fäldt och Servera.. 

Kött från Servera. 

Torrvaror från Servera 

Frukt och grönsaker från Grimsta.  

 

4.Vi lagar näringsriktigt sammansatt kost och följer lagstiftningen i livsmedelshygien.  

Det innebär: 

Att vi följer livsmedelsverkets rekommendationer för sammansättningen av luncher och mellanmål 

Att vi granskas av miljö- och hälsoskyddskontoret i Sollentuna så att vår hantering av kost är helt 

korrekt. 

 

5.Maten ska vara varierad, vacker och den ska ätas upp. 

Det innebär: 

Att vi gör fyra-veckorsmatsedlar och provar någon ny rätt till varje fyraveckorsperiod.  (Eftersom 

barn är skeptiska så vill vi inte byta ut mat för ofta.) 

-  Att vi ska tänka på att lyfta maten med färger som bl a grönsaker ger. 

- Att vi portionerar rätt ut till avdelningar och skolklasser. 
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Uppföljning av matsedel 
 

Från januari 2010 har all mat inom Kokalite ab lagats från grunden.  

Vi har tagit bort ytterligare produkter med tillsatser.  

Vi slänger mindre, detta mäts enkelt genom kompostpåsarnas storlek.  

Vi har i större utsträckning varierat sallader och ofta med vitkål, quinoa eller bönor som bas. 

Kokaliteboken (receptsamlingen) är klar och bifogas, se bilaga. 

 

Vad säger föräldrarna? 

En enkät skickades ut till samtliga föräldrar i april månad som bl a innehöll uppföljning av 

vårt miljöarbete. Här redovisas föräldrarnas uppfattning om maten. 

 

 

P¬ Rotebergsvªgen tyckte fºrªldrarnaé 
Instämmer 

helt 
Instämmer 

delvis 

Summa 

instämmer helt 

och delvis 

Jag är nöjd med maten på Kokalite 85% 13% 98% 

 

På Allevªgen tyckte fºrªldrarnaé 

   Jag är nöjd med maten på Kokalite 74% 10% 85% 

 

 

 

 

Bilaga: Receptboken ”Kokalite AB …Kokar lite av varje” 

 

 

 


