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lnsplratlon och idéer for daghem




Fem navar gront per dag

Enligt de finska naringsrekommendationerna borde vi dta minst 400 gram gronsaker, frukter och bar per
dag. Fa av oss adter dock 400 gram, cirka 5 navar, gront per dag.

Ménga vanor grundlaggs redan i barndomen, darfor ar det bra att ldra sig ata rikligt med grénsaker redan
som barn. En hog konsumtion av frukt och gront gar ocksa ofta hand i hand med en i 6vrigt hdlsosam livs-
stil. Barnet godkanner halsosam mat om den dr farggrann och smakar gott. Servera ndgon gronsak, frukt
eller bar till varje maltid. Ge maten ndgot roligt namn sa ar barnet valvilligare installt pa att testa hur den
smakar. Med det har materialet vill vi 6ka barnens intresse for att smaka pa olika grénsaker men ocksa ge
dem mera kunskap om frukt och gront. Idéhaftet riktar sig framst till barn i aldern 3-6 ar och personal pa
daghem.

Text och idé: Linda Hongisto och Annika Jansson | Foto: Sofia Jernstrom | Teckningar: Stina Ericsson | Layout: Christian Willfor/ADD
Folkhalsan 2008 | Bestdllningar: www.folkhalsan.fi/shop

Koppla ihop ratt frukt, gronsak eller bar med ratt
ballong och farglagg sedan frukterna.




Tallriksmodellen hjalper dig att ata en bra och Rita in vad du har atit till lunch idag eller igar, glom
méttande maltid. inte brod och mjolk. Jamfor sedan med tallriksmodellen.




Kroppen behover minst 400 gram gronsaker per dag,
har ar ett exempel som du kan farglagga:

Fruktspett med yoghurt

Det hdr spettet kan man ha till mellanmal eller till fest.

Skar upp rikligt med frukt och bar, anvand minst fem olika sorters frukter. Lagg frukterna var for sig i
stora skadlar. Lat barnen gora sina egna spett genom att tra frukten pa trubbiga pinnar.
Lat sedan barnen dippa sina fruktspett till exempel i vaniljyoghurt eller vispad vaniljsas.
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Visste du detta om
frukter?

Inhemska frukter:

Korsbar ar en frukt fast den heter korsbar.

Plommon finns i olika farger, gula, roda, blda och
blaroda.

Paron finns aret runt men finska paron finns
under september-december.

Applen hér till de dldsta frukterna och innehéller
bland annat mycket C-vitamin och fibrer.

Importerade frukter:

Har du atit blodapelsin?

Ananasen kommer ursprungligen fran
Sydamerika och ar rik pa bland annat C-vitamin.
Bananer finns i manga olika sorter. Visste du att
det finns r6da bananer?

Vilken citrusfrukt tycker du smakar surast:
apelsin eller grapefrukt?

Kiwi kommer fran Kina och kallas ibland for
kinesiskt krusbar. Namnet kiwi kommer fran
likheten med kivifageln.

Persika kommer ocksa den fran Kina aven om
vilange trodde att den kommer fran Persien,
darfor fick den sitt namn Persika.

__-__"'"——-.__

Firgligg frukterna med sa manga firger du kan!
Vet du vad alla frukter heter?
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Detta behover du: ‘L

Tjocka nalar
Trad
Gronsaker skurna i tunna bitar eller skivor

Gor ditt eget gronsakshalsband

Det I6nar sig att valja gronsaker som inte gor flackar pa kladerna t.ex. zucchini, kalrot, blomkal, broc-
coli, rattika, radisa och morot. Lat sedan barnen sjdlva tra pa gronsakerna pa snoéret. Halsbanden kan
sedan antingen atas upp eller anvandas som prydnad. Kom dock ihag att grénsakerna skrumpnar
ihop efter ett tag.

Q.

Hjalp kaninen hitta sin morot!

Kan du hjalpa den hungriga kaninen hitta fram genom labyrinten till sin gronsak?
Pa vagen kan du stota pa olika frukter. Bestam sjalv om din kanin vill ta sig en

fruktbit pa vagen eller inte. l Er
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Sisongklockan paminner dig att ata fargglatt
varje dag.

Nufortiden finns det harliga frukter, gronsaker och bar aret om!

Rakneuppagift

] serduisasongklockan?

Hur manga ‘ ser du i sasongklockan?
Hur manga \ ser du i sasongklockan?

Hur manga 5 ser du i sasongklockan?

Hur ménga\ ser du i sasongklockan?

Hur manga

L



Upplev gronsaker, frukter och bar med alla dina
sinnen!

Gronsaker kanns ofta mycket festligare om de serveras fint, anvand sa manga farger som mojligt.
Testa ocksa fankal, selleri, rova och radisor. Tomatsalsa eller graddfilsdipp ar bra férslag pa tillbehor.
Manga barn tycker om att ata frukter och bar i sma bitar till mellanmal. Gor smaskiga fruktskalar med
olika sorters frukter och bar.

Forslag pa ovningar:

+" Hur later det att ata blomkal nar du haller for 6ronen?

+/ Smakar morot annorlunda om du har 6gonen fast?

+/ Smakar rod paprika samma som gron?

+ Var pd tungan kanns smaken av ananas starkare?

v Vad ar sott/salt/beskt/surt?

+ Vad har frukten for konsistens? Seg, mjuk, mjélig eller nat annat?

+/ Prova att ha ndgot i munnen och samtidigt halla for ndsan. Hur mycket av smaken férsvinner?
Doften paverkar smaken ocksa nar maten ar i munnen.

Paruppgift:

Dela barnen i par och ge varje par ett fat med minst 4 olika sorters gronsaker, frukter eller bar (till
exempel jordgubbe, dppelbit, morot och tomat). Ena barnet blundar och det andra valjer ndgot fran
fatet och satter under ndsan pa den som blundar. Den som blundar forsoker gissa vad det ar bara
med hjalp av doften. Om det ar for svart att gissa vad det ar far barnet smaka.

Grundsmaker

Diskutera de olika grundsmakerna, sott, salt, surt och beskt. Vilka gronsaker, frukter och bar ar sura,
vilka s6ta? Anvand hela tungan och testa var de olika smakerna kanns som mest intensiva.
S6tt: ananas, jordgubbe och hallon. Surt: lime, citron och svarta vinbar.
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Gor skojiga
ragbrodsbatar!

Du behover: Ragbrod, margarin, ost (som inte
har s& mycket hal), kal, gurka, blomkal och mo-
rot. Du behover ocksa tandpetare att fasta seglet
med. Du kan ocksa anvanda andra gronsaker och
hitta pa egna batar!

Skar ragbroden i lampliga "bat” bitar och bre pa
margarin. Satt pa ost eller skinka. Hyvla ett segel
av gurkan och tra pa tandpetaren och stick i bro-
det. Du kan ocksa anvdanda osten som segel. Gor
figurer av gronsakerna som du satter pa baten.

Fakta om ragbrod
+ Ragbrdd gor att du blir matt eftersom det
innehaller mycket fibrer

+ Ragbrod ger dig energi sa att du orkar leka
och ldra dig nya saker

+ Ragbrdd haller dig frisk och hjalper dig att
halla magen igang!




Tips pa aktiviteter

Vernissage med gronsakstema

v/ Gor madlningar av bar, gronsaker och frukter

¢/ Anvand lera eller pappersmassa och gor till
exempel en fruktskal som du malari fina
farger

¢/ Bjud in foraldrar och vanner och titta pa

konstverken ndgon kvall. Servera bal och
gronsaksdipp och gor det extra festligt!

Gissa vilken gronsak som gommer
sig under duken?

Lagg olika frukter och gronsaker under en stor
duk. Lat barnen i tur och ordning kdnna med

handerna under duken och gissa vad det ar de
kanner.

Variera mera!

- Gronsaker, frukter och bar smakar bast om man
~tillagar dem pa olika satt, rivna, kokta, angkokade,
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Fredagsdipp

Dippade gronsaker ar en gammal klassiker
om passar lika bra till filmsoffan som till
vallen. Vaga testa sadana gron-

som du inte anvant tidigare.
ntera med basilika, dill

p i dippsasen.

Visste du detta om gronsaker?

¢/ Tomat ar var viktigaste vaxthusgronsak

v/ Morotter dr orangea eftersom de innehaller karoten

v/ Kalrot finns aret om och kan serveras som rakost, som rot-

mos och i grytor

v/ Rdédbetan har rod farg som man kan anvanda for att farga

garn eller agg
¢/ Lok har en stark smak

v/ Sockerartor kan du kdpa pa torget pa sommaren

v/ Blomkal ar vanligtvis vit, men det finns ocksa réd och grén

blomkal

v/ Broccoli har blivit populart i Finland under de senaste aren

v/ Sallat finns av mdnga olika sorter

v/ Fankal smakar nastan som lakrits

v/ Bonor finns av olika sorter, till exempel brytbona, skarbona

och vaxbodna
¢/ Zucchini kallas ibland ocksa fér squash

¢/ Radisan har en kraftig smak , har du smakat?
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