Trivsamma och
integrerade maltider
med gott, hallbart och
ndringsriktigt innehall
pa forskola

For glada barn, god
hdlsa & harmoniska
barngrupper.

kreativa
CU




Om Kreativa Kok och Cecilia Walton, kursledare & maltidsutvecklare

Jag heter Cecilia Walton och dr kock, diplomerad kostrddgivare och utbildad
férdndringsledare for hallbar mat genom maltidskonceptet Diets for a green planet.

Allt sedan jag startade Kreativa Kok 2013 har mitt syfte varit att férbdttra den fysiska och
psykiska hédlsan genom maten och mdltiden. Hos barn, ungdomar och vuxna. Genom events,
olika informationskanaler och utbildningar.

Mdnga barn och vuxna mdr dadligt pd olika sdtt. Den psykiska ohdlsan har ékat lavinartat. Mitt

bidrag dr att hitta smarta I6sningar genom maten och inte minst mdltiden, som en nyckel f6r

vdlmaende. Pa sikt kan vi skapa ett samhdlle med forbdttrad psykisk och fysisk hdlsa som
ssutom dr i bdttre samklang med klimat och miljé.

Jag har féreldst for tusentals barn, ungdomar och férdldrar inom idrottsrérelsen om goda
matvanor och jobbat med matprojekt pd férskolor och skolor inom Maltidsmodellen. Det
kreativa finns ett mycket stort behov av att informera och aktivera ett férdndringsarbete fér en
sundare livsstil bland barn och ungdomar.

Mdnga verksamheter har bérjat fokusera mer pd hdllbarhet, smak och ndring dn tidigare. Det
dr bra! For att verkligen fa genomslagskraft inom dessa omrdden behévs dven fokus pd att
skapa trivsamma och integrerade madiltider. Vi kan inte rdkna med att barnen ”’k6per
konceptet” rakt av och vilkomnar nya matrdtter och smaker utan att vi jobbar med det
medbvetet. Allt hdnger ihop! Bérjar vi fran férskoledlder kan vi hjdlpa barnen att Skapa Goda
Matvanor Tidigt.




Hur borjar vi? Lat oss forsta vad ni behover!

Vi borjar med en tankevackare! Jag, Cecilia, vill garna lara kanna och forsta just er
verksamhet battre. Vilka utmaningar finns? Vad fungerar idag?

| videolanken nedan berattar jag om mina tankar kring maltiden i férskolan och skolan. Det
ar i forskolan vi lagger grunderna fér matvanorna och kan skapa goda matvanor tidigt.
Forskolan har en oerhért viktig roll!



https://youtu.be/JpzmpHUHObc

Vara erbjudanden till férskolor med egna kék & mottagningskok

Forelasningar

Integrera maltiden och gor den Trivsam!

60 minuter med fokus pa integration och trivsel kring maltiden. Malgrupp: ledning, pedagoger och kdkspersonal. Féreldsningen kan goras live eller digitalt.

* Barn och ungdomars matvanor och hur det paverkar deras fysiska och psykiska halsa.

Matvanor handlar om vad, nar OCH hur man ater!

Maltidsmodellen i sin helhet och vad den syftar till.

Vad menas med en Trivsam maltid? Varfor ar det viktigt och hur kan alla bidra till det?

Vad menas med att Integrera maltiden och hur bidrar kékspersonal och pedagoger till den?

Hur kan vi jobba med dessa fragor i skolor och forskolor som far maten till ett mottagningskok? Varfor ar det av annu storre vikt att Iagga extra
fokus pa detta da?

Vilka vinster finns det med att jobba mer medvetet och fokuserat inom dessa omraden? Hur hanger detta ihop med resten av Maltidsmodellen?

Hur kan vi successivt arbeta med detta i er skola eller forskola?

Maltidsmodellen- Fran jord och hav till mun

60 minuters foreldsning dar vi gar igenom de 6 pusselbitarna i Maltidsmodellen. Malgrupp: kkspersonal pa férskolor och skolor. Féreldsningen kan
goras live eller digitalt.

* 2016 lanserades Maltidsmodellen av Livsmedelsverket som stéd och riktlinjer for den offentliga maltiden.
* Vad innebar de olika pusselbitarna God, Naringsriktig, Saker, Hallbar, Trivsam och Integrerad och hur hdanger de ihop med varandra?

+ Vikten av att se maltiden i sin helhet och att hitta ett bra samarbete mellan kék och pedagoger for att kunna efterleva dessa riktlinjer. Minst lika viktigt
att se hur den skall efterlevas pa forskolor som har mottagningskok.



Workshops och langsiktiga uppfoljningar

| samband med foreldsning eller vid ett separat tillfdlle, ar det [ampligt att koppla pa workshops inom de omradena dar
verksamheten har utvecklingsbehov. Bast ar att géra de vid en fysisk traff, men fler av dem kan dven sattas upp digitalt. Utover de
som foreslas nedan kan vi sedan gora digitala uppféljningar kontinuerligt pa olika teman 2-4 ganger per termin ca 60 min/tillfdlle.

Fran kantin till mun. 60 min live eller digital. Malgrupp: kockar, kostbitraden och pedagoger pa forskolor med egna kok
eller mottagningskok, som lagger upp maten pa forskolan. ”’Vi dter med 6gonen”. Tips och trix hur du far maten att se

attraktiv och god ut genom upplaggning och garnering. Vi visar, berattar och guidar live eller digitalt! (detta kan ingd i
inspirationsmatlagningen, se nedan).

Uppskatta var mat! 60 min live eller digital. Malgrupp: Kékspersonal pa férskolor med eget kok. Hur kan man fran kokets
sida arbeta med att integrera maltiden och skapa mer trivsel hos férskolebarn. Ser maten attraktiv och god ut? Hur laggs
den upp? Kommunikation och relation mellan kékspersonal och barn.

Pedagogisk maltid. 90 min live eller 60 min digitalt. Malgrupp: pedagoger pa forskolan. En av de viktigaste delarna i
maltiden dr hur vi presenterar maten och far barnen inspirerade att dta. Var egen attityd och installning ar allt! Det &r
bemd&tandet och attityden vi minns starkast fran en restaurangupplevelse. Lat barnen fa en fin maltidsupplevelse!
Interaktiv foreldsning med korta 6vningar.

Kommunicera mera. 60 min live (eller digital). Malgrupp: Pedagoger och kékspersonal pa forskolor. Syftet dr att starka
och tydliggdra samarbetet mellan dessa yrkesgrupper och skapa storre forstaelse for varandras arbetsuppgifter. Vi
arbetar tillsammans for att integrera maltiden och goéra den trivsam for barnen.

Inspirationsmatlagning. Malgrupp: Kockar och kéksassistenter. 2-3 timmar beroende pa 6nskemal. Anpassas till de behov
som finns och kan dven utokas till fler pass som blir uppbyggd som en flerdagarskurs. Kursen arrangeras i forsta hand i
verksamhetens egna kok. Vanligt férekommande teman ar att fa in mer vaxtbaserad kost, samt hur man kan arbeta med
mer hallbarhet i ravarorna. P4 samma gang skapa matratter som barn kan ta till sig av och acceptera. Det kan dven vara
aktuellt med mer varierade och béattre genomtankt frukost och mellanmal. Uppféljningar pa dessa tillfallen kan vara
digitala.



Forelasningar for 4 olika kok och ca 65
Halvdag inspirationsmatlagning i Hallefors  pedagoger samt flera matlagningskurser som
startade 2016. Fdrskolorna Upptéackarna i Alvsjo.

2 dagar i Aimhult féreldsningar &
Inspiykﬁ)nsmatlagning 2018

Igangsattning fran att vara ett
mottagningskok till tillagning pa 2 forskolor.
Liberorum foérskolor, Bromma.




Nagra viktiga referenser:

Malarhéjdens skola (Stockholms kommun), Marija Babic administrativ chef samt 6vrig skolledning. Foreldsning, analyser och
workshops for att skapa mer trivsamma och integrerade maltider pa skolan 2022. Skolan ar Stockholms storsta grundskola med 6ver
1200 elever.

Almhults kommun. Inspirationsmatlagning och féreldsning for alla kék inom offentlig maltid 2018.
Liberorum forskolor. Starta upp forskolekdk som gick fran mottagningskok till att laga maten sjalv. 2017.

Hallefors kommun. Inspirationsmatlagning for de olika koken i offentliga maltiden. Fran férskola, skola, dldreomsorg och centralkok
2016.

Forskolorna Upptackarna, Berit Ahlin. Stort matprojekt pa 4 férskolor, som inleddes och var som mest intensivt 2016. Darefter
uppféljningsaktiviteter och igdngsattning av en ny kock.

ICA Nara Norrviken, Magnus Wassén, ICA Ndra Stuvsta Maria Rowland, ICA Nara Abrahamsberg, Stefan Smedlund. Anlitar Kreativa
ok for att utbilda och fortbilda sin personal och ha kundaktiviteter pa temat god mat i kombination med hélsa och hallbarhet.

rf-SISU, Idrottsutbildarna i Stockholm. Anlitar Cecilia som kostforeldsare regelbundet till idrottsféreningar runtom i Stockholm sen
2015.

Flertalet foretag for matlagningsaktiviteter och i vissa fall foreldasningar som t ex Axfood, Willys, ICA, Sogeti, Sweco, PwC,
Swedbank, Lansférsakringar, Telia, Ericsson Vattenfall och R6da Korset.

Miele, vitvarutillverkare som anlitat Cecilia vid flera tillfallen f6r kundaktiviteter sen 2014.
Kreativa Kok Sverige AB
Sate: Hagersten, Stockholm

Telefon: 070-684 16 65, Mejl: kontakt(@kreativakok.se

kreativakok.se

Facebook: https://www.facebook.com/
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