Maria Summers drommer om att varje skolrestaurang ska laga sin egen mat.
Hennes onskan har annu inte slagit in, men sedan Fargelanda kommun gick med i skolmats-
akademin har flera av hennes idéer blivit verklighet.
En skolmatsal har gjorts om och Maria har i flera omgangar 6verraskat eleverna med gron-

saker och smoothies.

mm ... malmedveten!

- i Fargelanda kan man konsten att laga bade god och nyttig skolmat

Hon har jobbat som kock i Sydney, Cannes och
Skottland. Nu har hon det bista jobbet ndgon-
sin, som kock pa Manvigens forskola i Hogsi-
ter.

—Tank att fA mota dessa goa barn varje dag
och fa kramar och skratt. Det ser jag som en
skattefri loneforman, siger Maria Summers.

Det dr snart dags for mellanmal och Maria har
stillt upp matberedaren pa rullvagnen. Idag ska
barnen fa vara med och géra smoothies. Snart ir
hon omgiven av sma tjejer och killar i dldrarna
tva till fem 4r.

—Kommer niihdgvad vi har i en smoothie?
fragar hon.

— Mjolk, yoghurt och jordgubbar, ropar bar-
nen, nistan som i kor.

De kan sin l4xa och nagra hinner beritta att
de minsann har ldrt sina fordldrar hur man gor.

—Kan ni rikna till tre? Ett... tva... tre!

Maria startar matberedaren och snart kan
glasen fyllas pa med ett av barnens favoritmel-
lanmal.

—Mias mat dr godast i universum, siger Mel-
vin, fem ar, och slickar sig om munnen sedan
han tagit sin forsta slurk.

Stoérre utmaning

Utmaningen ijobbet 4r mycket storre pa en for-

skola 4n pa en lyxkrog, anser Maria Summers.
—Dirfor borde ocksa statusen vara hogre. Vi

ska kdnna yrkesstolthet for det viktiga jobb vi gor.

En hirlig gronsaksbuffé i skolres-
taurangen. En krimig smoothie

Riktiga kockklider ir en
sjdlvklarhet och for Maria dr det
ocksa viktigt att laga all mat fran
grunden. Hon rullar alla kottbul-
lar, skalar all potatis, och bakar
allt brod.

—Jagvill inte sta hir och 6pp-
na kartonger. Det dr inte matlag-
ning. Diremot finns det inte de
mojligheterna i de storre skolko-
ken. Det ir jag vdl medveten om.

Som kommunens kontakt-
person i skolmatsakademin har
Maria Summers besokt alla skolrestauranger
och pratat med personalen, nigot som resulterat
iatt Hogsdters skola frischat upp sin restaurang
och att kommunens tre 6vriga skolor star pa tur.

MARIAS JORDGUBBSSMOOTHIE

Smoothie ar en dryck som oftast bestar av yog-
hurt, mjolk, frukt eller bar och som mixas ihop
till en slat dryck. Is anvands nar baren ar farska
och inte frysta. En smoothie ska serveras val
kyld. Jordgubbarna i receptet nedan kan alltsa
bytas ut mot andra bar eller annan frukt, till
exempel hallon, banan, mango, kiwi, ananas...

1 dl frysta jordgubbar

1 dl mjolk

1 dl vaniljyoghurt

Halvtina baren. Hall pa mjolk och yoghurt.
Mixa ihop till en krdmig smoothie. Servera i
glas med sugror.

Maria Summers.

Maria har ocksé varit ute i alla
skolor pa provsmakningsrundor.
Under sin forsta runda hade hon
med sig gronsaker av alla de slag
som eleverna fick prova med olika
dippsaser.

—Barnen blev vildigt nyfikna och
jag fick en fantastisk respons. Jag
stod i dorren till matsalen och tog
emot eleverna och de var med pa
taget direkt.

En tid efterat besokte Maria
aterigen Hogsiters skola och fick
en kinsla av att eleverna at mer gronsaker dn
tidigare.

_

Gott betyg av nastan alla

Nista gang hade Maria med sig smoothies, som
serverades som efterritt. Samtidigt som hon
serverade, forklarade hon for eleverna hur de
skulle géra hemma.

—Jag tror go procent av barnen tyckte om det.
Senare fick jag hora att en pappa hade ikt direkt
och koptingredienser. Det dr vil bra betyg?

Nu funderar Maria pa vad som ska bli hostens
projekt. Vad det dn blir, sa 4r det troligt att eleverna
i Firgelanda kommun kan vinta sig 4nnu en posi-
tiv 6verraskning som dyker upp i deras skolvardag.

TEXT: ANNA-LENA BJARNEBERG
BILD: AGNETA THORSEN

Skolmatsakademin — hjalper och inspirerar

som mellanmal. Bista utflyktsma-
teniryggsicken.

Med hjilp av Skolmatsakade-
min ger Vistra Gotalandsregionen
skolorna hjilp pa traven att hitta
nya vigar till matglidje.

—Det goda livet ska smaka mer
helt enkelt, siger Josefina Bodin,
projektledare.

Oftast far vi hora om de daliga exem-
plen. Om kok dér det inte ens finns
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matlagningsmojligheter utan en-
bart utrustning for att virma upp
mat. Om skolmat som slings. Om
elever som inte far 4ta sig métta.
Genom TV-programmet Mat-
akuten i varas fick debatten om
skolmaten en extra skjuts. Nir de
kinda kockarna Melker Andersson,
Carola Magnusson och Paul Svens-
son fick i uppdrag att lyfta tre skol-
restauranger under ledning av Bert
Karlsson, fick vi bilden av att svensk

skolmatirinneien djup kris.

—Vihar hort och sett s manga
daliga exempel. Vivill gora precis
tvirtom och lyfta fram de goda
exemplen, siger Josefina Bodin,
projektledare for Skolmatsakade-
min och forfattare till liroboken
Matresan.

Skolmatsakademin har funnits
itre ar. Sedan starten har manga
goda exempel visats upp, inte bara
pa skolrestauranger som satsar

mer pa egen matlagning. Nej, upp-
finningsrikedomen har varit stor
bland lirare, skolkockar, rektorer,
skolskoterskor och politiker.

I Firgelanda har man satsat pa
att renovera skolrestauranger och
haft bade gronsaks- och smoothie-
projekt (se artikel intill). I Skovde
har man haft matlagningskurser
med forildrar. I Kalltorp har elev-
erna fatt avnjuta lunchkonserter
under sin skollunch. Exemplen



Elsa Mossberg, 1,5 ar, njuter av en slurk av Marias goda jordgubbssmoothie, en av barnens favoriter pa Manvagens forskola i

Hoégsater.

4r manga och alla syftar de till att
hitta matglidje.

—Det ska vara roligt med mat. I
ett friskt, gott liv 4r bra maten for-
utsittning, siger Josefina Bodin.

Enligtldroplanen ska eleverna
forsta hur den egna livsstilen
paverkar hilsan och miljon. Da far
det heller inte bara stanna vid en
ndringsriktig och god skollunch,
menar Josefina Bodin.

—Vihar manga projekt p ging
ute i skolorna dédr ldrarna samar-
betar med skolmaltidspersonalen

kring mat, miljé och hilsa. Som i
Kalltorp, dir eleverna i nian skrev
frukostdagbok pa engelska. Eller
Lysekil som haft temadagar kring
mat och miljo.

Inspirationen far deltagarna
bland annat p4 sina triffar. Tva
ganger om dret samlas kontaktper-
soner fran de olika kommunerna for
att utbyta idéer. Entusiastisk skol-
och maltidspersonal som inget
hellrevill 4n att ge sina elever ett gott
bemétande och skapa matglidje.

ANNA-LENA BJARNEBERG

AKADEMIFAKTA

Skolmatsakademin startade hésten
2906 pa uppdrag av Folkhalsokom-
m.lttén och Miljsndmnden i Véstra
Go‘talandsregionen
"ldag ar24 av kommunerna i Véstra
Gotgland medlemmar Skolmatsaka-
demin. Varje kommun star sjalv fér en
tredjedel av kostnaden
Syftet med Skolmatsakademin ar
att skapa fc'irutséttningar for goda
skolmailtider i offentlig regi
Kommer i hést att svara p&
remissen till den nya lagstiftningen

(Sﬂko”agen) om lagsta kvalitetsniva
pa skolmaten,

Vad brukar
du ata till
mellanmal?

Hanna-Louise Hellgren,
5 ar, Edstena

— Frukt.
Paron
och
banan 1
tycker jag =
ar gott.
Gront
apple tycker jag inte om
for det ar surast.

Mirabella Eliasson, 4 ar,
Hogsater
- Jag
tycker
om allt!
En frukt
ar gott
nar jag
kommer hem, apple eller
paron. Pa kvallen ater jag
bara yoghurt.

Saga Ahlbom, 3 ar,
Hogsater

- Valling ﬁ"‘
brukar \
jag dricka
i soffan
nar jag
ser pa
Bolibompa. Gront apple ar
ocksa gott, men jag tycker
inte om korsbar.

Melvin Arkholm-Bohlin,
5 ar, Kraketorp

— Yoghurt
och musli
ar jatte-
gott. Pa
kvallen J
vill jag ha LW
en smorgas med prickig
korv.

Zacharias Blom, 4 ar,
Hogsater

- Mam- "
ma har A
lart sig
att gora
egen
musli
av Mia har pa dagis. Hon
lagger notter i och det
tycker jag ar gott ihop med
yoghurt.

o

BILD: AGNETA THORSEN

MER MAT
~VAND!
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| skolrestaurangen pa Kalltorpsskolan i Goteborg serveras tre ratter dagligen.
Barnen far ta sjalva och det finns inga restriktioner pa antal kéttbullar eller

pannkakor.

- Barnen ska tycka det ar roligt att komma hit, sager Helen Augustsson,

husmor.

MATGLADJE!

- pa Kalltorpsskolan serveras tre ratter dagligen

Egentligen vill hon bli kallad skolkock, men i
tjdnstebeskrivningen stir det husmor, eftersom
hon har det ekonomiska ansvaret for skolres-
taurangen.

—Jagvill vara stolt 6ver mitt arbete. Jag dr ju
utbildad kock och vill géra detjag édr bra pa.

Visst forekommer halvfabrikat i Helens kok.
Attrulla och steka 3000 koéttbullar pa en formid-
dag later sig helt enkelt inte goras. Men ofta
gar detlika bra att géra maten sjilv, menar hon.
Som den panerade fisken.

—Om jag ligger upp firdigpanerad fisk
pa platen eller vinder den i en egen panering
innan tar det inte sa mycket mer tid, siger Helen
Augustsson.

P4 Kalltorpsskolan har man varit med i Skol-
matsakademin sedan starten 2006. Redan innan

dess hade man malsittningen att bli Géteborgs
bista skolrestaurang. Med Skolmatsakademins
hjilp har man fatt mojlighet att gora fler projekt
som stracker sig utanfor skolrestaurangens
grinser. Ett frukostprojekt, dir treor, femmor
och nior deltog, har genomforts tillsammans
med klassldrare och ldrare i engelska. Ett
projekt kring bordsskick i dmnet livskunskap
utmynnade i en fin middag i skolrestaurangen.
Och eleverna som valt musik i Elevens val holl en
uppskattad lunchkonsert.

—Maltiden 4r ocksd en del av vart kulturarv.
Dirfor vill jag att rotmos och kalpudding ska fin-
nas kvar pa matsedeln. Hér finns en kunskap att
formedla samtidigt som barnen far ita sig métta.
Det finns inga grinser for hur mycket det hir
jobbet kan utvecklas, siger Helen Augustsson.

Lattlagade mellanmal - sju av Helens (och barnens!) favoriter

Hur gir det med matglidjen nir
barnen kommer hem? Nir de som
slutat ga pa fritids och kanske har
en idrott som vintar och behdver
nagotimagen? De flesta av oss
kanske skulle svara att barnen fér
dta en smorgas, en pan pizza eller
en pirog fran frysen.

—Detir inget fel i det, men det
finns sa mycket mer mat att vilja
pa. Mat som barnen enkelt kan
gora sjilva, siger Helen Augusts-
son pa Kalltorpsskolan.

Sju olika mellanmal har Helen
dukat upp —och hir far ni alla
recepten!

Kommentarerna kring mellan-
malens ndringsvirden har gjorts
avJosefina Bodin, kostvetare och
projektledare i Skolmatsakademin.

Toast i vaffeljarn

eller smorgasgrill

En varm smorgas ar en bra variation
till den gamla vanliga. Lagg favorit-
palagget mellan tva brodskivor, in i
vaffeljarnet en stund och vips ar det
klart!

Ta till exempel
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Lacker toast.

-+ 2 skivor formbréd, garna fullkorn

+ lattmargarin

+ 1 skiva skinka

+ 2 skivor ost

« lite oregano

Bred margarin pa brodskivorna. Lagg
skink- och ostskivorna mellan och
krydda med lite oregano. Efter nagra
minuter i smorgasgrillen eller vaffel-
jarnet ar mackan klar.

"Ett helt okej mellanmal om brédet
innehaller fullkorn och man komplet-
terar med en frukt, en lattsockrad
fruktsmoothie eller morotsstavar”.

Tunnbrédsrulle

Spara kycklingresterna fran middagen

till en smarrig tunnbrédsrulle.

+ mjukt tunnbréd

+ valfri sallad

- fardigstekt/grillad/kokt kyckling

+ mangorajasas (finns i valsorterade
livsmedelsbutiker, men det gar

i N i g

Smaskig tunnbrodsrulle.
ocksa bra med nagon annan fardig,
kall sés)

Bred ut kycklingen pa brodet tillsam-

mans med lite sallad. Ringla 6ver

sasen. Rulla ihop.

"Bra och méttande mellanmal.
Ersétt gérna isbergssallat med lite
strimlad vitkal sé far du fler fibrer och
C-vitamin i maltiden”.

Bananpannkaka - roligt och gott

Bananpannkaka
Mosa ner en banan i pannkaks-
smeten och pannkakorna blir sa

mycket roligare.
- 1agg
- 1.dImjol
- 2dI mjolk
+ 1 krm salt
+ 1 tsk vaniljsocker
+ 1 mosad banan
- smor att steka i
Vispa ihop agg och mjol. Tillsatt
mjolken, lite i taget, under vispning.
Tillsatt salt, vaniljsocker och den
mosade bananen. Stek pannkakorna
i smor.

"Ett komplett mellanmal. Helt okej
naringsmassigt”.

Mmmm ... matt med miisli!

Hemlagad baryoghurt

med misli

Yoghurten blir sa mycket godare om
du tillsatter baren sjalv. Kop frysta
béar och bara blanda i. Kan det bli
enklare?

- yoghurt eller filmj6lk

- frysta bar (t ex hallon och blabar)



- SN RS s = .....+.

+ vaniljsocker
+ musli
R6r ner valfri mangd frysta bér i
yoghurten. Smaka av med lite vanilj-
socker. Toppa med favoritmaslin.

"Ett bra mellanmal dér fibrerna i
grynen och proteinerna i yoghurten ger
en skon méttnadskansla”.

Couscous med goda tillbehor.

Couscous med fruktsallad
och vaniljyoghurt
Att koka couscous ar superenkelt.
Blandar man sedan ner lite god frukt
har man ett komplett mellanmal. Det
finns ocksa manga andra goda gryner
att prova, som kamutvete, bulgur eller
hel dinkel.
- fardigkokt, kall couscous
- valfria frukter (t ex banan, nektarin)
+ vaniljyoghurt
Hacka frukten och blanda med den
kalla couscousen. Ringla over lite
vaniljyoghurt.

"Ett bra, varierat mellanmal med
lagt fett- och sockerinnehall”.

Pltabrod - direkt fran ugnen.

Fyllda pitabrod

Fyll fardiga pitabrod med nagot gott
och lat dem gradda fardigt i ugnen.
Ta till exempel

- fardigt pitabrod

- tacosas

+ en skiva ost

+ en skiva skinka (kan uteslutas)
Oppna brddet och lagg i lite tacosas
och en ostskiva, kanske ocksa en
skinkskiva. Lagg bréden i ugnen
och gradda dem enligt anvisning pa
paketet.

"Ett helt okej mellanmal. Komplettera
gérna med en frukt eller dylikt”.

Fiskpinnar i korvbrod

Ibland kan en helt ny kombination
gora de gamla vanliga stottepelarna
lite mer spannande. Att lagga fiskpin-
nar i korvbréd med lite sallad ar en
riktigt god kombination.

- stekta fiskpinnar

+ korvbrdd, garna fullkorn

- valfri sallad

e "
Helen Augustsson har ans
skolrestaurangen i Kalltorps!
lan. Hon alskar att laga ma i‘
traffa barnen varje dag. = \

\— Miljon och bemoétandet a

4

altiden. Man maste tycka'op
parn — och le med 6gonen,
ed munnen.

Fiskpinnar pa nytt satt.

Lagg i de stekta fiskpinnarna i korv-
bréden tillsammans med lite sallad
eller andra gronsaker.

"Ett kul, matigt mellanmal som hal-
ler hungern borta ett tag”.

TEXT: ANNA-LENA BJARNEBERG
RECEPT: HELEN AUGUSTSSON
BILD: AGNETA THORSEN

PAN PIZZA OCH PIROGER?

Hur ar det d& med vara frysfavori-
ter pan pizza och piroger? Ar de s&
onyttiga som vi tror?

— De ar helt okej att ata ibland.
Men tank pa att en hel pan pizza
eller pirog ar for stor som mellan-
mal &t yngre barn. Dela dem i
stallet och komplettera med frukt,
sager Josefina Bodin.

Vad brukar
du ata till
mellanmal?

Rickard Nilsson, 17,
Torpa, Goteborg
-Tva
mackor
med ost.
Jag beho-
ver bara
nagot latt
for jag
ater lunch i skolan och nar
jag kommer hem blir det
middag tva timmar senare.

Karin Berggren, 12,
Kalltorp
- Jag
brukar ta
en macka
och ett
glas ¥

juice. =t

Ibland tar jag en banan.
Eller varma ostmackor
tycker jag ar gott.

David Celik, 12,
Bjorkekarr
—-En
banan,

lite flingor
och en
smor-

gas. Det
ar gott och funkar bra
eftersom jag kan fixa sjalv.
Sedan ater jag lite extra
mycket till middag nar jag
ska trdna gymnastik.

Isak Brundin, 12, Kalltorp
—Pavar-
dagarna
ater jag
inte alltid
mellan-
mal.
Ibland tar jag en frukt eller
en macka. Om jag ska
spela fotboll tar jag en
macka. Det fungerar bra.

Joel Palmgren, 12,
Harlanda
—-En
macka
med
gurka och
ett glas
mjolk
eller juice. Det tycker jag
ar gott. Om jag maste ha
nagot mer for att mamma
inte ar hemma blir det en
pan pizza.
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