GiMMQS Till kokspersonalen

Frukt, bar och gronsaker framjar halsa och bidrar till en vardag dar barn och ungdomar har
energi till skolarbete, laxor och fritidsaktiviteter. Med hjalp av Gimme5-kampanjen vill vi pa
Folkhalsan inspirera barn och unga till att prova pa nya frukter, bar och gronsaker, bade
hemma och i skolan.

Skolan deltar i Gimme5-smakskolan, vars syfte ar att forbattra installningen till frukt, bar och gronsaker
och utveckla storre mod att testa nytt. Vi vill skapa nyfikenhet och en positiv installning till frukt och gront.
Malet ar att barn vagar smaka pa nya frukter, bar och grénsaker och ata stérre mangder och mer varierat.

Hur mycket per dag?

Gimme5 kommer fran engelskans “ge mig fem” och syftar pa antalet rekommenderade portioner frukt och
gront. Barn och unga rekommenderas dta fem névar frukt, bar och gronsaker om dagen.

Alla grénsaker, frukter och bar som barnen har atit under dagens lopp raknas under Gimme5-kampanjen
i antalet ndvar, ocksa gronsaker som funnit med i maten.

Hur kan ni i koket inspirera?

Skolmaten har stor inverkan pa barnens halsa och installning till att ata gront. Hur skolbespisningen ar
ordnad varierar stort fran skola till skola, men ni i skolkoket kan fungera som inspiratorer under den stund
maten serveras. Ni kan ocksa inspirera genom att prova pa nagot av de nedanstaende tipsen.

« Sasongsklocka
Frukter, bar och gronsaker mognar olika tider pa aret, och om man ater dem enligt sdsong gar det at
mindre energi och de ar ofta bade godare, mer naringsrika och billigare. Valj enligt sdsong sa smakar
det bast!

+ Veckans gronsak
Stall fram en gronsak sa alla ser den och ha med den i skolmaten eller i salladen.
Beratta om hur gronsaken ifraga vaxer och om den finns i olika farger och former.

- Dagens Gimme5-fraga
Skaffa en tavla som ni kan skriva pa. Stall den sa att den syns bra for eleverna och skriv upp
en ny fraga varje dag.
Exempel pé frdagor: Vilken gronsak hade vi i maten i dag? Vilken farg kan moroten ha?
Vilken kal hade vi i salladen? Hur odlas potatis? Vad finns det for olika rotfrukter?

« Modelltallrik
Stall fram en tallrik med dagens lunch. Kom ihag att halva tallriken skall besta av gronsaker!

- Skolmaten i sociala medier
Fotografera skolmaten och dela bilden pa skolans Instagramkonto.
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Lat eleverna besoka er och ta med barnen i koket!

Far barnen komma in i skolans kok? Det finns ingen lag som sdger att barn inte skulle fa hjélpa till med
matlagning i en skola eller pd eftis och i rekommendationerna for skolbespisning rekommenderas att
barnen ska fa bestka koket. Det finns manga vinster med att Iata barnen vara med i kbket, sa 1at inte
oron oOver risker ta dver. Att ha bra rutiner ar a och o!

Diskutera med barnen

Da ni funderar pa att lata eleverna besoka er och hjalpa till med att tillreda mat som sedan serveras
till andra ar det bra att borja med att tillsammans diskutera hygien i koket med barnen.

+ Smittspridning
Ett barn som har snuva eller ar férkyld kan sprida smitta genom att hosta eller nysa genom sa kallad
droppsmitta. Barnet far tillreda mat en annan gang eller hjalpa till med dukning eller annat.

+ Handtvatt
Fundera tillsammans pa hur man tvattar handerna pa ratt satt. Paminn
barnen om att anvanda tval och vatten, att noggrant skélja handerna och att
torka dem med pappershandduk. Efter att handerna tvattats ska man halla
dem ifran kroppen och undvika att réra vid ansiktet sa att inte nya bakterier
eller smuts kommer pa handerna.
Fundera dven pa varfor vi behover tvatta vara hander. Beratta om att det ar
viktigt att smuts och bakterier inte kommer med i maten.

.

+ Forkldden
Det ar bra att anvanda forkladen for att skydda kladerna da ni tillreder mat eller bakar.
Kanske barnen kan ta med sig sitt favoritforklade hemifran?

- Uppsatt har
Paminn barnen om att satta fast sina langa har sa att inga har kommer med i maten.

Mer tips och information

For mer tips och inspiration, se folkhalsan.fi/gimme5. Pa sidan www.ruokatutka.fi finns tips

for hur temat frukt och grént kan tas med i undervisningen. Material kring matfostran pa finska
hittas pa www.maistuvakoulu.fi och goda tips kring mat, somn och rorelse for familjer pa
neuvokasperhe.fi/ammattilaiset. Information om projektet Kadet multaan -aktiivisen ruokakansa-
laisuuden toimintamalli finns pa sidan www.maajakotitalousnaiset.fi. Foreningen Ruukku erbjuder
information om maltidspedagogik pa www.ruukku.org/koulutukset-luennot.

Lycka till och smakliga stunder!
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