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Inledning

Det har ar ett tipshafte for dig som arbetar i skola eller daghem. Haftet har utarbetats inom
projektet Gimme5, som vill 6ka barns konsumtion av frukt, bar och gréonsaker. Haftet inne-
haller roliga och enkla tips, dvningar och kopieringsunderlag. Folkhalsan har fatt finansiering
av Penningautomatféreningen RAY for satsningen.

Den metod vi anvander oss av heter Sapere, smakskola med alla sinnen. Smakskolan vacker
nyfikenhet och lar barnen att genom laboreringar dofta, kdanna, lyssna, se och smaka for att
Oka variation och konsumtion. Barnen lar sig ocksa att lyssna pa varandra, att samarbeta
och att uttrycka sig. Dessutom far de ett storre ordférrad. Ovningarna har vi testat i olika
grupper under projektet Gimme5. | slutet av héaftet finns dven tips av Gimme5-skolors egna
pedagoger.

Hall till godo och ha sa roligt!

Hanna Aminne

Projektets namn, “Gimme5”, “"ge mig 5” syftar pa antalet rekommenderade
portioner frukt och gronsaker som barnen har ratt att fa dagligen
(fem navar = ca 400 gram).

Ovningarna utgdr fran Saperemetoden som &r skapad av fransmannen Jacques
Pusias pa 1970-talet. Sapere ar latin och betyder "att smaka, kanna”

Syftet med Saperemetoden ar

- att lara kdnna sina sinnen och sin egen smak

att trana sin formdga att uttrycka sig verbalt

att utvecklas till en medveten konsument

att vaga prova nya produkter och ratter

att Oka variationen i det man ater.

< Wwuw.folkhalsan.fi/gimme5
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Innan du bérjar

- Beratta for eleverna vilka sinnen vi har.

« GOr barnen uppmarksamma pa hur vi anvander vara sinnen i olika
matsituationer.

« GOr det tydligt att alla har ratt till sin egen upplevelse och att man far tycka
olika exempelvis nar det galler smak.

+ Glom inte att fore Ovningarna ta reda pa om nagon elev ar allergisk eller
overkanslig.

« Var noggrann med hygienen. Tvdtta handerna, skolj frukterna och
gronsakerna.

+ Innan eleverna borjar laborera kan de géra egna smakbdcker. De kan till
exempel vara i form av en parm eller ett tomt hafte. Smakbdckerna kan sedan
anvandas pa olika satt. Eleverna kan fylla i uppgifter om de maltider de ater
hemma eller under lunchen i forskola/skola och rita/skriva ner sina smak-
upplevelser.

Tipshaftet inleds med fyra basdvningar (A, B, C, D). Med basdvningar avses overgripande 6v-
ningar som berér samtliga sinnen och kan vara aterkommande under hela dret. Efter de fyra
basévningarna kommer lekar och tips uppdelade enligt de olika sinnena: smak-, doft-, syn-,

kansel- och horselsinnet.

»
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BASOVNINGAR

R. Sinnena séger

(kopieringsunderlag s. 31 och 38)

Ovningen lar barn att beskriva olika grénsakers, frukters och bars utseende, doft, ljud, smak
och konsistens. Da barn fokuserar pa flera satt att se pa en frukt eller gronsak — och inte en-
bart fundera pa om den ar god eller inte — 6kar intresset for nya ravaror.

Malet med 6vningen ar att barn borjar vdga smaka pa nya sorter och att barnens sprak ut-
vecklas och blir mangsidigare.

Ibland behéver man smaka pa samma sak upp till 20 ganger innan smaklokarna
vanjer sig och man lar sig att tycka om smaken.

"Sinnena sdager” ar ett kopieringsunderlag (se s. 38) for lararen. Pa varje blad finns det plats
for tva olika frukter, bar eller gronsaker. Bladen kan sedan samlas till elevens egen smakbok.
Eleverna fyller i smakboken individuellt:

« under lektioner med frukt och grént som tema
« som hemuppgift

- i samband med klassens fruktstunder.

Samla garna alla fina adjektiv som klassen kommer pa for att beskriva frukterna och grén-
sakerna. Yngre barn kan ha svart att variera orden ndr de ska beskriva sina sinnesintryck.

C-:TN'JVIE%‘k 3
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Som hjalp kan eleverna aven anvanda adjektivkort som kan lamineras och klippas (kopie-
ringsunderlag, s. 31):

« roda adjektivkort beskriver konsistens
« gula adjektivkort beskriver smak
- grona adjektivkort beskriver ljud

« bla adjektivkort beskriver form och utseende.

B. Frukt och grént-daghok

(kopieringsunderlag s. 39)

Barnen far individuellt fylla i dagboken (kopieringsunderlag, s. 39) under en veckas tid. Malet
ar att gora eleven medveten om att man genom att ata frukt eller gront till varje maltid upp-
nar det rekommenderade dagsintaget pa 400 gram (5 navar). For att gora det mer konkret
for eleven raknas navar, inte gram.

Dagboken kan anvandas pa tva satt:
« Barnen dter sa normalt som mojligt for att ta reda pa hur mycket frukt och grénsaker de
farisig.

« Barnen stravar efter att forséka uppna dagsintaget under veckan.

Efter veckans slut utvarderas och diskuteras resultaten med barnen.
« Hur har det gatt?
« Har det varit latt/svart att komma upp till 5 ndavar? Vad ar det som varit latt/svart?
« Var det under ndgon dag lattare/svarare att fa i sig frukt och gront?
« Var det ndgon skillnad mellan vardag och helg?

« Var det ndgon sarskild maltid under dagen som det var latt/svart att fa i sig en nave frukt
eller gront.

Eleven svarar skriftligt pa fragan:
Hur kan jag édndra min egen dag for att dta mer frukt och gront?

GOr garna en gemensam sammanstallning i klassen, t.ex. ett stapeldiagram, dar ni kan dskad-
liggora klassens resultat. Spara sammanstallningen, sa kan ni fora dagbok en gang till en
annan termin och ha ndgot att jamféra med. Eleverna kan gdrna spara sina egna dagbocker i
sin egen smakbok for att kunna jamfora sina egna resultat, utmana sig sjalva och vinna 6ver
sig sjalva.

»
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€. Fruktstund

(kopieringsunderlag s. 40 och 41)

Fruktstund ar tillfallen da barnen far dta frukt och gronsaker tillsammans med sina kompisar
under skoltid/daghemstid, forslagsvis en gang i veckan under en fyra veckors period. Under
fruktstunden far barnen bekanta sig med frukter och gronsaker som de tidigare kanske inte
har smakat pa och grunden for att det ska bli en vana att dta hdlsosamma mellanmal byggs
upp. Informera foraldrarna om fruktstunderna, sa att de ar medvetna om att barnen ska ta
med en frukt eller gronsak till daghemmet eller skolan.

Mal:
« Att erbjuda ALLA barn en magjlighet att varje vecka fa smaka pd/ata frukt/gronsaker med
sina kompisar.

« Att lara barnen skdra upp och servera frukt/gronsaker som ett trevligt och gott mellanmal.

« Att skapa medvetenhet hos féraldrarna.

Varfor?

« For att borja tycka om nya frukter och gronsaker kravs det att man upprepade ganger
kommer i kontakt med dem och smakar pa dem.

« Tillganglighet okar frukt- och gronsakskonsumtionen hos barn.

« Barn ater mer frukt och gronsaker om dessa ar skurna i bitar och vackert upplagda.

Forberedelser:

« Bestam till att borja med en fyra veckors period dar ni i gruppen haller fruktstunder.
Lyckas det bra kan ni garna fortsatta en langre period.

« Valj ut en sarskild veckodag och rast/lektion for fruktstunden - helst vid nagon annan
tidpunkt @n i samband med lunchen.

« Informera foraldrarna att de ska forse sitt barn med en frukt/gronsak pa dagen for frukt-
stunden under utsatta veckor (se kopieringsunderlaget brev till vardnadshavare, s. 40).

« GOr en lista dar barnen gruppvis i tur och ordning ar ansvariga for att tvatta och skara upp
frukten/gronsakerna till fruktstunden. Var noga med att barnen praktiserar god hygien
(kopieringsunderlag, s. 41).

« Utse ett stalle som lampar sig for att forbereda frukten/gronsakerna pa och ge ansvars-
barnen 15-20 minuter for att skara upp frukterna/gronsakerna fore fruktstunden,
forslagsvis rasten innan. Vuxenassistans behovs atminstone med de yngre barnen.

« Anvand ca 10 minuter till att ata frukterna/gronsakerna

»
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Utrustning:
Skarbraden, stor kniv, skalkniv, 1-2 stora serveringsfat m.m.

Uppmuntran:
« Hjalp barnen att gora serveringsfaten med frukt och gronsaker attraktiva.
« Pdminn barnen om att alla ska smaka pa frukterna/gronsakerna.

« Uppmuntra barnen att smaka pa nagot de inte har smakat pa férut och berom dem om
de gor det.

« Delta i fruktstunden genom att ata och kommentera smaken, doften och utseendet pa
frukten/gronsaken.

« Alla far smaka pa allt, aven om man inte bidragit med nagot sjalv.

« Uppmuntra eleverna till att dagligen ata frukt som mellanmal.

Variationsmdjligheter i samband med fruktstunden:

- Ha temapauser — endast dapplen, endast gronsaker (t.ex. kalsorter), inhemska frukter/
gronsaker, exotiska frukter och gronsaker. Anpassa garna enligt sasong.

« Kombinera pauserna med Sinnena sager och 13t eleverna skriva ner sina sinnes-
upplevelser.

« Hall en fruktstund pa nasta foraldramote.

D. Loop - om frukt och gronsaker

(kopieringsunderlag s. 44-45)
En rolig lek dar barn kan testa sina kunskaper.

Forberedelser: Lararen kopierar underlaget (s. 44-45) och klipper ut de olika delarna/
lapparna.

Genomforande: Varje barn far en egen lapp med text pa. Ett av barnen borjar med att lasa

upp sin lapp, det barn i gruppen som har svaret pa den fraga som stalls svarar och staller
sedan den fraga som finns pa hans eller hennes lapp. Leken slutar nar alla har last sin lapp en

gang.

Tips: Lararen och/eller barnen kan sjdlva gora egna loopar med det de har lart sig.

»
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SVRESINNET

Vi kanner fem grundsmaker i munnen: sétt, salt, surt, beskt och umami. Den s6ta smaken gil-
lar de flesta av oss fran borjan, brostmjolk ar sot, medan salt ar en smak vi vanjer oss vid nar
salt erbjuds och surt och beskt kan vara svara att skilja mellan men med enkel traning brukar
det fungera. Nagot vi markt ute i skolorna ar att barn fullkomligen dlskar den sura smaken.
Umami ar en smak vi inte haft med ute i skolorna, men varfor inte testa den ocksa. Umami

ar en bassmak som det kravs en hel del traning for att kdnna igen, bade for barn och vuxna.
Umamismak kan du hitta i buljong, lagrad ost, svamp och tomatpuré.

1. Grundsmaker

Mal: Ovningen lar barnen om vara grundsmaker och de blir medvetna om smakskillnader.

I 6vningen behovs:
Ravaror som symboliserar de olika grundsmakerna t.ex.

« sOtt: sott dpple, honungsmelon, paron

salt: saltgurka, oliv, kapris
« surt: citronskivor, lime, gréna applen

beskt: grapefrukt, radisa, rucola, salladsblad, (mork choklad)
« umami: parmesanost, tomatpuré, soja, buljong.

Skar upp i lampliga bitar. Lat barnen smaka en bit i taget.

Diskutera:

« Vilka smaker hittar du? Var finns de i munnen?
« Vad paminner smaken dig om?

« Hur skulle det vara att ata utan smak?

« Vilken ar konsistensen?

« Ge barnen tid att prata och lyssna pa varandra, ta hjalp av adjektivorden om barnen
fastnar pa ord sasom "god” och “stark” och styr in dem pa grundsmakerna i stallet.

C-le'JVIE‘:S‘z
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2. Provsmakning av olika dpplen

Mal: | dvningen far barnen testa om frukternas utseende motsvarar barnens forvantningar
pa smak.

| 6vningen behovs:

- olika sorters dapplen, appelklyvare eller fruktkniv

Forberedelser:
Dela in barnen i 4-6 personers grupper. | varje grupp far barnen applen av olika sort och farg,
inhemska eller utlandska applen.

Lat barnen valja varsitt dpple. Be dem dofta, kdnna och beskriva utseende och jamfor. Skar
upp dpplena i klyftor och lat barnen provsmaka de olika sorterna. Jamfor dpplenas smak och
konsistens.

Diskutera:

+ Stamde doften och smaken med férvantningarna?

Tips: Ett annat alternativ ar att forst be barnen rangordna applena utgaende fran
doften/fargen i surhetsordning, for att senare avsmaka och se om det 6verensstam-
de med vad de trodde.

3. Gitrustest

Mal: Barnen lar sig att klassificera, gora egen bedémning och jamféra smaker.

| 6vningen behovs:
« 5-6 olika citrusfrukter/grupp
« skarbraden

« knivar
Forberedelser:

Dela in barnen i grupper. Be dem forst rangordna fran sot till sur utgdende fran vad de tror.
Lat barnen diskutera i grupp och komma fram till vad de tror.

»
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Diskutera:

« "Varfor tror ni sa?”

Barnen far sedan smaka och jamféra smaker individuellt och goéra sin egen bedémning.
 Stamde gissningen, vad gick ratt/fel?

« Hur smakar de olika frukterna?

4. Kokt, ra, hel eller riven

Mal: Barnen 6var sig pa att bli medvetna konsumenter genom att testa om olika konsisten-
ser paverkar smaken.

I 6vningen behovs:
« potatisskalare
* rivjarn

. rotfrukter (t.ex. kalrot eller morot).

Forberedelser:
Dela in barnen i grupper. Barnen serveras ett antal kokta och rda morotter. Barnen skar dem i
bitar, river, mosar och skar i slantar.

Diskutera:
« Beskriv doften, smaken och konsistensen.
. Jamfor smakerna.

- Smakar de olika i olika konsistens?

Tips: Blindtest

Riv de olika rotsakerna och lat barnen jamfora smaker och gissa vilken rotfrukt de
ater nar de blundar och haller fér nasan. Prata om smaken. Riv t.ex. morot, palster-
nacka, kalrot och rotselleri. Lat barnen smaka nar de sjalva vill.

« Vad hander nar du slapper taget om nasan och kanner doften igen?

»
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5. Bar i trédgérden

Mal: Barnen blir medvetna om olika sura och séta smaker och om fargen pa baren har bety-
delse for smaken.

| 6vningen behovs:

« Bar som man hittar i tradgdrden, t.ex. roda, grona och vita krusbar eller réda, svarta och
vita vinbar.

Forberedelser: Dela in barnen i grupper och presentera de olika baren.

Diskutera:

« Vilka tror ni ar godast, surast eller s6tast? Varfor?

Barnen far sedan smaka och jamféra smaker.
« Stamde gissningen, vad gick ratt/fel?
« Har fargen betydelse for smaken?

« Hur smakar de olika baren?

Har ar ett bra tillfalle att ta upp att alla har ratt till sin egen smak, vissa gillar sott, andra surt
och en del mest salt. Man kan inte heller svara ratt eller fel vid frdgan vad ndgot smakar;
ingen har det ratta svaret, eller alla har ratt.

“Rlla har rétt till sin egen smak!”

6. Vattentest

Mal: Barnen blir medvetna om att vatten kan smaka olika i olika former och att bar, frukter
och gronsaker kan paverka vattnets smak.

| 6vningen behovs:
- vatten och kolsyrat vatten
« lime, citron, gurka, jordgubbar

. skarbrade, fruktknivar och kannor.

Forberedelser: Hall kolsyrat vatten i en kanna, vanligt vatten i en annan och tillsatt de olika
ravarorna i varsin kanna.

10 GIN'.MEE‘Z
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Lat barnen testa de olika vattensorterna.

Diskutera:
« Vilken ar godast?
« Vilken ar surast?
« Vilken ar sotast?
« Vilka smaker hittar du?
« Hur kdanns konsistensen i munnen?

« Skulle du vilja tillsatta socker i ndgon kanna?

7. Smaka blint

Mal: Barnen blir medvetna om synens betydelse nar man éter.

For ovningen behovs:

« Utvalda bar, frukter eller gronsaker som ar aktuella for sésongen eller for ert tema.

Genomforande:
Satt eri en cirkel eller halvcirkel. Be de barn som vill och vagar blunda eller tack 6ver deras
0gon med en bindel. Ge barnen varsitt smakprov och be dem fundera vilken

- farg det smakar?
+ smak som ar tydligast?

« frukt, gronsak eller bar de tror det ar?

Modigheten smittar av sig efterhand och snart vill alla barn testa!

»
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K028

DOFTSINNET

Med hjalp av de har 6vningarna far eleverna anvanda doftsinnet och bli medvetna om hur
viktigt doftsinnet ar for smakupplevelsen. Malet ar att barnen ska vaga anvanda ndsan mer,
bade for att uppleva och for att analysera kritiskt.

Doftens sprak bygger pa associationer. Det ar bra att arbeta med minnet genom att tanka:
"Den har frukten paminner mig om svartvinbarssaft, sommarang och mammas duschkram”
och att man genom att dofta kan kdnna igen olika kryddor och vaxter. Under vdra besok i
skolorna har vi markt att barn ar valdigt duktiga pa att associera och kanna igen dofter, sam-
tidigt blir de valdigt duktiga pa att beskriva de olika dofterna.

8. Doftburkar

(kopieringsunderlag s. 42)
Mal: Barnen 6var upp sitt doftsinne och lar sig att associera och beskriva doften.

For ovningen behovs:

+ sma burkar med lock

« vadd om burkarna ar genomskinliga

« olika kdanda kryddor, frukter, gronsaker som doftar och som ar latta att fa tag i, till exempel
kardemumma, kanel, vitlok, nejlika, apelsin, banan, oregano, timjan.

Forberedelser: Gom "doften” i vadden; gamla filmburkar ar ypperliga som "doftburkar”.

Genomforande: Dela in barnen i grupper. Lat barnen dofta och gissa vad som finns i burkar-
na (kopieringsunderlag, s. 42). Lat barnen fritt beratta vad doften paminner om (har kommer
ofta harliga forslag som att vitlok doftar mamma eller att citron paminner om valborgsmas-
soafton).

C-ﬁN'JVIEE‘z
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Diskutera:

« Vilken doft kanner du?
- Vad tror du att det ar?
« Vad paminner doften om?

Ni kan variera 6vningen genom att anvanda er av och fylla i tabellen pa féljande sida.

TIPS: Anvand er av doftburkarna och 13t barnen valja ut en favoritdoft. Rangordna
sen dofterna efter hur mycket man gillar dem.

9. Dagens doft

Nu behover du olika dofter, t.ex. kanelstang, basilika, vitlok, farsk hackad dill, jordgubbar,
citron eller farsk ananas. Valj tillsammans med barnen ut "dagens doft”. Lat den std framme
sa att barnen kan dofta sjdlva nar de vill under dagen. Ett tips ar att dagens doft ocksa ar en
ingrediens i dagens lunch.

10. Rpelsinskal, apelsinklyftor och
apelsinmarmelad

(kopieringsunderlag s. 43)
Mal: | vningen lar sig barnen att jamfora dofter och smaker.

For ovningen behovs:
« apelsiner (sa manga att barnen far en klyfta var)
« fruktknivar
» assietter

« apelsinmarmelad

Genomfdrande:

Lat barnen skala apelsinerna. Be dem dela ut klyftor, skal och marmelad pa en assiett till varje
barn. Be dem lukta och jamféra proverna innan de smakar. Skriv ner asikter och diskutera
(kopieringsunderlag, s. 43). Med yngre barn kan man dela in barnen i grupper och pedago-
gen kan fungera som sekreterare.

GIN'.MEE‘Z
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11. Doftmemonry

Mal: Barnen lar sig pa ett roligt satt att kdanna igen tva likadana dofter bland manga andra
samt beskriva dessa.

Till spelet behovs:

« dubbletter av minst fem olika doftburkar (burkar med doften gémd inuti), till exempel
citron, lime, kanel, kardemumma, vitlok, basilika och vaniljsocker.

Genomforande: Lat barnen forsoka para ihop de olika dofterna. Bérja med tva-tre dofter,
utdka sedan med flera dofter. De dldre barnen klarar ofta fler dofter. Ovningen kan vara rolig
att gora i par eller i grupp.

Efter varje ratt par kan ni tillsammans diskutera:
« vilken doft tror ni att det var
« vad paminner doften om

. latt eller svar doft.

Tips: Be barnen senare halla for ndsan nar de ater lite av lunchen. Diskutera om de
kanner nagon skillnad.

12. Lek: Sappehunden och Citrontjuven

Mal: Barnen 6var upp doftsinnet pa ett lekfullt satt.

| leken behovs:
« citron
 kanel

« eventuellt tallsdpa eller ndgot annat som doftar starkt.

Genomforande: Den har leken lampar sig for saval daghem som de lagre klasserna och évar
upp doftsinnet. Ett av barnen ar detektiv (alternativt har barnet en leksakshund med gott
doftsinne med sig) och gar ut ur rummet. Under tiden far tva eller tre av de andra barnen
gnida in handerna med en citron. Alla barn stracker darefter fram handerna. Detektiven/hun-
den kommer in och luktar sig till vem som har stulit citroner i tradgarden.

»
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Om man vill gora det lite svarare kan man lata barnen gnida in handerna med olika dofter,
t.ex. tva barn med tallsdpa, tva med citron och tva med kanel. Detektivens uppgift ar nu att
hitta dessa. Samtliga barn satter fram handerna och detektiven far dofta sig fram. Om man
vill gora leken flera ganger efter varandra ar det viktigt att tvatta handerna noggrant mellan

gangerna.
Diskutera:
. Var det latt/ svart?
« Vilken doft kdndes bast?

- Kande du andra dofter?

»
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GIMMES

SUNSINNET

Synsinnet ar det sinne som de flesta av oss anvander allra mest. Det ar viktigt hur maten och
maltiden ser ut. Nu ska eleverna fa en uppfattning om hur synsinnet fungerar.

Ett mal med dvningarna ar att barnen ska lara sig att synsinnet ar det sinne vi framst anvan-
der for att bedéma var omvarld. Det ar ett viktigt sinne, men det kan ocksa lura oss.

Det ar inte alltid det som ser godast ut som verkligen ar godast. Nar ni diskuterar resultat
tillsammans och nar eleverna skriver ner sina synpunkter tranar de sin formaga att beskriva
vad synen registrerar.

Borja med att diskutera hur man beskriver synintryck genom att tala om:

« Tillstand - fran flytande till kompakt. Daremellan finns manga tillstand som degigt, klad-
digt, anga, slem, geléaktigt osv.

« Form/figur — fyrkantig, oval, tillplattad, stor, stjarnformad osv.
« Yta/konsistens — glansig, kornig, matt, skinande, vaxig, lysande, grynig, bubblig osv.
« Farg - mork, ljus, gul, rod, genomskinlig, dov, klar osv.

« Storlek - liten, stor, gigantisk osv.

13. Vid lunchen

Inled med att géra barnen uppmarksamma pa hur maten ser ut nasta gang de ater lunch.
Smakade maten som de trodde? Lat dem skriva ner vad de tycker.

- 4
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14. Hemliga pasen

Mal: Barnen lar sig att beskriva hur de olika frukterna och grénsakerna ser ut.

Till leken behovs:
« en tygpase

- olika frukter eller gronsaker t.ex. morot, carambole, tomat och gurka.

Genomforande: Satt en frukt/gronsak i pasen, lat ett barn komma fram och beskriva vad
hon eller han ser utan att namna gronsakens/fruktens namn, de andra eleverna far gissa
utgdende fran beskrivningarna.

15. Grénsakskonst

Mal: Barnen far se det estiskt vackra med alla farger som bar, frukt och gronsaker bjuder
pa samtidigt som de kanske blir nyfikna och sugna pa att smaka pa de vackra ravarorna de
anvander.

a) Mala stilleben
Till vningen behovs:

» olika gronsaker och frukter som fungerar som modeller fér de konstverk barnen far mala
med vattenfarg.

Ovningen kan integreras med bildkonst. Prata forst om de olika frukterna och grénsakerna,
vad de heter och varifran de kommer. Stall upp frukterna vackert och lat barnen mala av mo-
dellen. Samma frukter och grénsaker kan senare avsmakas i fruktstund.

b) Konstverk av gronsaker
Till vningen behovs

- olika sorts gronsaker, till exempel rodkal, rodlok, purjoldk, blomkal, broccoli, morétter,
gurka, radisor och minitomater

« knivar, saxar och rivjarn, skarbrade

+ papperstallrikar.

»
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Genomforande: Forst gar ni tillsammans igenom de olika gronsakerna, eventuellt kan
barnen fa ett litet smakprov av alla gronsaker innan ni borjar. Barnen far férst planera huru-
dant konstverk de vill géra och med vilka gronsaker. Barnen kan sjalva klippa och riva det de
behover till sitt konstverk. Rodkal gar utmarkt att klippa i. Pedagogen hjalper att skara t.ex.
blommor av morétter och kronor av gurkor. Nar konstverket ar klart ger barnet sitt konstverk
ett namn. Gor sedan konstutstallning dar ni samtidigt kan gora en fruktshake som ni avnju-
ter nar ni beundrar era konstverk. Man kan aven utveckla uppgiften till en skrivuppgift dar
barnen berattar om sina konstverk. Om man vill féreviga konstverken kan man aven fotogra-
fera dem och gora en fotoutstallning.

Alternativt kan man gora ett liknande konstverk av gronsaker pa en smorgas, avnjut
sedan det goda mellanmalet.

16. Smaka blint igen

Mal: Barnen lar sig att hitta bassmaker utan att se produkten.

Till vningen behovs:

« banan, apple, paron, mango, citron, hallon och saltgurka (eller andra gronsaker, bar eller
frukter).

Genomforande: Satt er i cirkel eller halvcirkel. Tack 6gonen sa att barnen inte kan se. Lat
barnen provsmaka de olika produkterna och prata om hur de smakar. Man kan ocksa gora pa
samma satt vid lunchen. Tack da for 6gonen innan barnen ser vilken mat de ska fa. Det kan
vara lite obehagligt, sa lIat bara de barn som verkligen vill gora det.

Diskutera:

« Vad tror du att det ar?
« Hur smakar det?
- Vilka bassmaker hittar du?

»
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17. Moget eller omoget

Mal: Barnen blir medvetna om skillnader i hur mogna och omogna bananer smakar.

Till ovningen behovs:

+ en gron banan
« en gul banan
+ en brun banan.

Genomforande:
Studera tillsammans de olika bananerna. Har ni endast gula bananer kan man satta dem en
stund i ugnen/mikrovagsugnen sa att de blir bruna.

Diskutera:

+ Hur brukar banan smaka?

« Hur ser skalet ut?

« Hur ser formen ut?

« Frdga om barnen vet hur de olikfargade bananerna kommer att smaka?
« Varfor har de olika farg?

Skala bananerna och lat barnen smaka och diskutera skillnader i smaken.

18. Matsalen

Mal: Tillsammans kan barnen skapa en mysigare omgivning att njuta av maten i.

Genomforande: Fundera tillsammans pa hur man kan géra matsalen hemtrevligare och
mysigare:

+ ge matsalen ett namn

- valj en varm farg som genomsyrar salen

+ blommor

« dukning

« dekor av vaggar och bord

« extra fina dukningar t.ex. varje fredag som ni tillsamman i klassen/gruppen planerar och
utfor.

»
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19. Koka egen saft

Mal: Barnen blir medvetna om hur frukterna och baren dandrar farg, form och smak nar de
kokas.

Till uppgiften behovs:

« frukt

» socker

« vatten

. grytor

« flaskor att halla upp saften i.

Forberedelse: Leta tillsammans upp ett saftrecept pa natet eller i en kokbok. Anvand
bar och frukter som ni kan fa tag i enligt sdsong (rdda vinbar, jordgubbar, apelsiner eller
citroner).

Genomforande: Koka saft med nagra barn at gangen for att halla hog sakerhet nar ni
haller pa med spis och socker (ta gdrna hjalp av kdkspersonal, de vill ofta vara delaktiga
och hjalpa).

Diskutera:

« Hur andrar frukterna/baren farg och form nar de kokas?

Lat barnen sjalva spada ut saften for att komma fram till hur mycket vatten som
behdvs for att saften ska bli god. Testa gdrna vid ett annat tillfalle att blanda saft i
naturell yoghurt eller vid festligare tillfalle glass.

»
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KNSELSINNET

Malet med foljande 6vningar ar att barnen ska bli medvetna om att kanselsinnet spelar stor
roll for hur vi upplever mat. Samma mat kan smaka olika t.ex. om den skars i olika stora bitar.
Mat kan ocksa smaka annorlunda vid olika temperaturer. Ute i skolorna har vi markt att barn
blir nyfikna pa att smaka pa frukten/gronsaken efter att de fatt kinna pa den. Barn kan ocksa
glédmma bort att de tycker att konsistensen kdanns obehaglig i munnen nar de fokuserar pa
hur det kdanns, vad det smakar, vet vad det ar osv. och att ra blomkal kan vara jattegod trots
att de inte gillar den kokta konsistensen.

Inled kadnselsinnesévningarna med att
- frdga vad vi kdnner med. Hander, fotter och hela kroppen.

« frdga hur saker kanns i munnen. Hur kanns glass pa tungan, hur kdnns kiwi, soppa och
spagetti?

- frdga om nagon har tappat tander och hur det kdnns att dta da.
- frdga om nagon hallit i en snéboll ndgon gang och hur det kdndes da.

- frdga om nagon har brant sig. Hur kandes det?

20. Hemliga pasen

Mal: Barnen bekantar sig med en ny frukt eller grénsak genom att kdnna pa den och lar sig
att beskriva hur det kanns.

Till leken behovs:

- olika frukter och gronsaker, t.ex. kiwi, apple, broccoli, kokosnoét eller en svamp, en tygpase.

C-ﬁN'JVIE‘:S‘z
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Forberedelse: Gor en kdnseldvning med olika frukter/gronsaker (en frukt/gang) gémda i
pasar. Diskutera kadnselns roll och hur barnen tycker att det kanns att ta pa de olika sakerna.
Ga igenom hur kanselsinnet ar uppbyggt och trana vokabularen. Rivig, rinnande, mjolig osv.

Genomforande: Ett barn at gdngen kan komma fram och beskriva vad hon eller han kanner
i pasen utan att namna vad det ar, de andra i klassen/gruppen far gissa frukten/gronsaken.
Efter det far alla kdnna i pasen.

21. Beskrivningsévning

Mal: Barnen lar sig att satta ord pa vad de kanner.

Till vningen behovs:

« kokosnat, kiwi, paprika, morot, broccoli, frysta bar, farska bar, tomat osv. Placera dem pa
ett bord.

« Till dvningen behdvs ocksa lappar med féljande ord: hard, skrovlig, kall, mjuk, len, kornig,
silkeslen, stickig och klibbig.

Genomforande: Ge barnen var sitt adjektivord. Be eleverna kdanna pa féremalen och placera
orden framfor den frukt eller gronsak de tycker att orden associerar till.

Diskutera:
« Varfor valde du just den frukten eller gronsaken?
+ Hur kandes den?

- Hittar du andra ord att beskriva kanslan med?

22. Prova kallt och varmt

Mal: Barnen kanner pa olika tempererade vatten och lar sig att beskriva upplevelsen.

Till vningen behovs:

« tre karl med olika tempererat vatten. Kallt 8°C, ljummet 37°C samt varmt 44°C. Ha hett
vatten i en termos och blanda med kallt i karlen till ratt temperatur. Placera karlen pa ett
bord.

»

#folkhalsan



Genomforande: Be barnen ga fram och kanna med fingrarna pa vattnet i de olika karlen,
fem sekunder i varje.

» Be dem beratta hur de upplevde vattnet.

« Be dem skriva ner upplevelsen.

23. Lt kanseln vandra vidare

Mal: Barnen far genom att endast kanna pa frukten/grénsaken lara sig vad det ar.

Till leken behovs:

+ en morot, en apelsin, en passionsfrukt, en kokosnot, ett russin.

Genomfdrande: Stdll barnen i ring med handerna bakom ryggen och skicka runt de olika
frukterna/gronsakerna sa att barnen far kanna och gissa vad det ar. Ingen sager hogt vad det
ar forran man kommit varvet runt.

24. Smaka pd vatten

Mal: Barnen lar sig att 6va upp kanseln i munnen.

Till ovningen behovs:
+ 4 engdngsmuggar per barn

 vatten.

Forberedelser: For att 6va upp kanseln i munnen kan man 6va pa varmt och kallt vatten. Ge
varje barn fyra muggar (engangsmuggar fungerar bra).
Hall forst kallt vatten i en mugg, ljlummet vatten i en mugg och varmt vatten i en mugg.

Genomforande: Barnen smakar av vattnet i egen takt.

Diskutera:
+ Hur kdnns deti munnen?
« Hur smakar det? Hall sedan kolsyrat vatten i den fjarde muggen.

- Prata om hur det kdnns och smakar.

'
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HORSELSINNET

Ljud som vi t.ex. hor nar vi ater bidrar ocksa till upplevelsen av maltiden. Maten later nar vi
ater, t.ex. nar tanderna biter i ett apple, en banan eller en morot. | en 6vning i Gimme5 ber
vi barnen lyssna nar vi tuggar pa blomkal. Flera ganger har barn upplevt att det later gott
och blir da aven sugna pa att smaka sjalva. Nyfikenhet vacks ofta hos barn nar de vill smaka
pa ndagot nytt bara for att de vill hora hur det later nar man tuggar. Barnen glommer for en
stund att det inte vagar smaka pa t.ex. blomkal och nyfikenheten tar éver fér man vill héra
hur haftigt det later.

25. Vilken grénsak hor du?

Mal: Barnen blir medvetna om de ljud som uppstar nar vi ater.

Till leken behovs:
+ morot

« blomkal

« gurka

. apple

+ banan

« lador som inte dar genomskinliga.

Forberedelse: Dela in barnen i smagrupper eller parvis. | varje grupp ska alla utom en
blunda.

Genomforande: Det barn som har 6gonen 6ppna far en smakbit som han eller hon ska
tugga tydligt. De andra i gruppen ska nu forsoka lista ut vilken gronsak/frukt hon ater. Nar
gruppen listat ut gronsaken far samtliga barn ett eget smakprov. Nu ska barnen sjalva hora
pa gronsaken genom att dta den och samtidigt halla for 6ronen.

C-ﬁN'JVIEE‘z
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Diskutera de ljud som uppkommer nar man ater:
« Vad later det som?

« Vad paminner ljudet om?

26. Varldens mest hogljudda och véridens mest
tystlatna maltid

Mal: Barnen bli medvetna om hur ljud paverkar stamningen vid matbordet.

Till ovningen behovs:
- olika rotfrukter, gronsaker, frukter
« brod
- palagg
- saft
« kolsyrad dryck

- olika matlagningsredskap och bestick.

Genomforande: Dela in barnen i grupper och l1at dem antingen skapa varldens mest hog-
ljudda eller varldens mest tystlatna maltid. En hogljudd maltid lagas och ats hogljutt, och en
tyst maltid lagas tyst, det hors inget ljud nar man tuggar maten och besticken slamrar inte.
Sedan presenterar grupperna sina maltider och ljud.

Diskutera:
« Vilken maltid var trevligare och varfor?
« Hurudan ar ljudvarlden vid en trevlig maltid?

« Avsluta med att dta upp maten.

GIN'.MEE‘k
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27. Musik till lunchen

Mal: Skapa en mysigare miljo till lunchen.
Genomfdrande: Ldt barnen/eleverna vara med och vadlja lunchmusik.

Diskutera:
« Vilken musik kan passa bra till maten?
+ Hurudan volym ar lamplig under lunchen?
« Smakar maten annorlunda beroende pa musik och volym?
» Sasongmusik?

« Ar det battre helt utan musik?

28. Ljudburksmemonry

Mal: Barnen lar sig att kdnna igen nya ljud.

Till spelet behovs:

« Dubbletter av ett flertal ljudburkar. Anvand liknande burkar som i doftmemory. Fyll
burkarna med olika ingredienser som har olika ljud, t.ex. makaroner, pepparkorn, ris, vat-
ten och russin och satt locket pa. Anvand garna burkar som inte ar genomskinliga sa att
barnen inte kan se vad som finns i.

Genomforande: Stall dubbletterna pa ett bord och lat barnen gruppvis/parvis leta fram de
burkar som later likadant.

Diskutera:

« Vad tror barnen finns inuti? Kolla sedan om ljudet stamde 6verrens med innehallet.

GIN'MEE‘Z
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TIRS FRAN GIMMES-SKOIOR

Brev frén Karvsor skola, norra V6rd

Vdra bdista lektioner har varit ndr vi har haft ndgon frukt eller
grénsak som tema och klassen varit indelad i grupper och vi har
tillsammans forberett olika rdtter, sallader, dipp, bakverk eller
drickbart av den eller det vi har som tema. Ddrefter har vi bjudit
resten av skolan pa mellanmdl och eleverna har fatt berdtta vad
de gjort och vad vi bjuder pa.

Det har blivit lite av varje sort eftersom det alltid har varit minst
fyra grupper, dvs. fyra olika “réitter”.

Nu senast gjorde vi scones med squash, en squashkaka, pizzasal-
lad och coleslaw da temat var squash och vitkal.

Det intressanta dr att alla som annars har svdrt att viga smaka
har klarat av att géra det och de dldre eleverna fragar varje gdng
efter recepten och undrar ndir det ska bli deras tur.

Fr.o.m. ndsta vecka kommer vi att skicka en grupp elever i taget till
kdket en stund fére maten sa att de far vara med och laga sallad
och "kéra salladsmaskinen™:)

De dildre eleverna har éversatt en del recept till engelska (skulle
lika géirna kunna vara finska) och sa har de fatt smaka och tillreda

pd engelska.

Klasslarare Annette Lillas

C-?lN'JVIE‘:S‘z 27
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Andra tips vi fatt in fran
Gimme5-skolor

Halsomassa

I Harkmeri skola, Kristinestad, ordnades ett férdldraméte som en Hélsomdssa. Hela skolan for-
beredde tillsammans ett fordldramdte. Det fanns ett bord med smakprov av exotiska frukter déir
familjerna tillsammans fick smaka och s6ka olika smaker i frukterna. | ett rum ordnades kompis-
massage, i ett rum “jag chillar dig” och i ett rum avslappning. Féréldramdtet inleddes med att for-
dldrar och barn fick delta i "Réris”. Smoothies och sma gronsakstilltugg ingick i intréidet. Eleverna
hade ocksa gjort en egen receptbok "Létt&lagom” som de sdlde under mdssan. Ett lyckat koncept
ddr alla fick vara en del av métet. Mdissan hette “Md toppen i kropp och sjdl’.

Salladsbuffé

De flesta Gimme5-skolor har infort salladsbuffé pé skollunchen s att eleverna sjéilva kan vilja
vad de vill ha, det har visat sig vara lyckat och salladskonsumtionen har enligt kéken 6kat. | Solf
skola i Korsholm, Kvevlax skola i Korsholm, Villa skola i Karleby, Skogsparkens skola i Nykarleby,
och Jeppo-Pensala skola i Nykarleby serverades sallads- och fruktbuffé pa fordldramétet, det var
uppskattat av férdldrarna!

28 G'lN'JVIEé‘k

% folkhalsan



. ‘Q\ ]l'x.: e =

Knytkalas

I Kvevlax skola, Korsholm, och i Villa skola, Karleby, har det ordnats olika former av knytkalas, i
Kvevlax ordnade man ett frukt och grént-knytkalas fér dk 1 och deras vinelever i Gk 5. Man byter
helt enkelt ut godis och chips mot frdscha frukter, bér och gronsaker.

Fantasiberdttelser

I Jeppo-Pensala skola och i Villa skola har barnen skrivit fantasiberdttelser om frukter och grénsa-
ker som senare sammanstdilldes till en bok.

Mala

| Solf skola mdlade barnen med grénsaker, bl.a. anvénde de rédbeta och kryddor. De klippte ut
rotfrukter och gjorde ett collage.

Ma bra-vecka

| Skogsparkens skola i Nykarleby ordnades en "Md bra-vecka” dcir skolan bland annat samarbe-
tade med hogstadiet. Eleverna ddrifran kom till ettorna och gjorde fruktsallad med dem. Under
Ma bra-veckan engagerades hela skolan och satsade pa allt frdn smakskola till att réra pd sig sé
mycket som méjligt.

En nive sallad

I Bennds skola, Jakobstad, och Villa skola testade man under ndgra veckors tid hur mycket sallad
som faktiskt ryms i en néive. Alla elever tog en ndive sallad (med plasthandske) till lunchen. Dessa
veckor 6kade salladskonsumtionen avsevdrt.

GIMMES
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Vanfest

I Villa skola, Karleby, och i Nedervetil skola, Kronoby, firade man alla hjédrtans dag med en fest ddr
man bjéd pa hdlsosam bjudmat, hela skolan involverades.

Vett och etikett

Villa skola hade vett och etikett som tema och ddr det passade bra med Gimmeb5; alla vintar pd
sin tur osv. Om eleverna lyckades fd en fin stmning i matsalen har de fatt samla klistermdrken

(= frukter). Beléningen kan vara en filmférevisning med grénsaker att tugga pd under filmen. Nér
eleverna har haft hégldsning de barnen fatt knapra pd ndgot gott.

Egna recept

I flera av Gimme5-skolorna har man testat pa att géra egna recept. | Héarkmeri skola, Kristinestad,
passade man pa att gora en egen receptbok ddr fotoklubben integrerades och i Villa skola hit-
tade barnen gruppvis pd egna recept som alla sedan fick testa och smaka.

Rdventskalender

Fran Centrumskolan i Oravais, Vord, som deltog i systerprojektet Hélsoverkstaden, kommer ett
tips om hur de ett dr ordnade adventskalendern. Klassléraren forberedde varje “lucka” pd mor-
gonen med bl.a. fdrdiga dppelklyftor, apelsinklyftor, en ask med russin och nétter, pistaschnot-
ter (helt nytt for mdnga, men blev en favorit, minns ldraren), morotsslantar osv. Hon gjorde sa
mdnga att det blev samma antal at alla. T.ex. tva klyftor, fem slantar per elev. EN grej i luckan
varje dag som alla sedan fick smaka pd. Barnen drog lott om vems tur det var att leta i klassen.
Antingen kan ldraren gémma dagens lucka eller s skickar man ut “letaren” sé att klassen till-
sammans kan gémma (enligt gomma nyckeln-principen). Lyckad och uppskattad kalender ddr
alla fick ndgot varje dag.

Tips: man kan aven ha en "doftkalender” med nya dofter varje dag!

Tips pa fortsatt lasning:

« Svenska Livsmedelsverkets lararhandledning Mat for alla sinnen — sensorisk traning enligt
SAPERE-metoden

- Sinnenas skafferi, Stina Algotson & Asa Ostrom

»
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Sinnena sdger

Genom smakskola lar du dig att dofta, kdnna och smaka pa olika sorters frukter, bar och
gronsaker. Ibland behdéver du smaka upp till 20 gdnger pa samma sak for att tycka om smaken.
Forsok beskriva fruktens utseende, doft, smak och form med sa varierande ord som majligt.

Elevens namn:

Vilken frukt eller
gronsak?

Hur ser den ut?
(farg, form)

Hur doftar den?

Hur later den?

Hur smakar den?

Hur kdnns den?
(konsistens)

Vill du ata den
igen?

Poang 0-5
(5 ar bast)

- 4
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Frukt och gront-dagbok

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

Frukost

Lunch

Mellanmal

Middag

Kvallsmal

Totalt
(navar)

Namn:

Skola/daghem:

Vecka:

Utvardering: Hur kan jag andra pa min egen dag for att ata mer frukt och gront?

- 4
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Fruktstund

Till vdrdnadshavaren

Som en del av projektet Gimme5 kommer det i klassen att ordnas en frukt- och gronsaks-
stund for eleverna under fyra veckor.

Foljande veckor galler i var klass:

Vi har avsatt tid for denna frukt- och gronsaksstund féljande veckodag(ar):

Vi ber dig att forse ditt barn med en frukt eller gronsak per dag som de ska ta med till skolan
dessa dagar.

Vi uppmuntrar alla vardnadshavare att stoda denna aktivitet.

Vanliga halsningar

5 navar om dagen

Genom projektet Gimmeb5 vill vi uppmuntra elever och foraldrar till ett 6kat intresse

for frukter och gronsaker och 6ka konsumtionen. Utover fruktstunderna kan du som
foralder forse och uppmuntra ditt barn att ta med en frukt eller gronsak som mellanmal
varje dag. Mellanmalet kan atas under en av lararen avsatt tid for mellanmalet eller efter
skoldagens slut. Fruktstunden halls en gang i veckan pa en sarskild dag medan frukter
och gronsaker behévs som mellanmal under hela aret.

- 4
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Fruktstund

Instruktioner

(laminera och hdang upp pa vaggen i gruppen/klassen)

Tvatta handerna Skolj frukter och gronsaker

-

-

’x

Skar upp i bitar Lagg upp fint pa fatet

Nu &r det dags att smaka och njutal

- 4
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Dofthurkar

Numrera burkarna och 13t barnen var for sig ga runt och fylla i vad de tror finns i burken.

Doft Nummer pa burk Ratt svar

- 4
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RPELSINKLUFIOR, RPELSINSKAL
OCH APELSINMERMELED

Rpelsinskal

Doftar:

Smakar:

Rpelsinklyftor

Doftar:

Smakar:

Rpelsinmarmelad

Doftar:

Smakar:
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Loop - om frukt och gronsaker

Jag har... 5 ndvar. Jag har... vitlok.

Vem har... en sur frukt? Vem har... ndgot rosa, vitt som smakar
beskt?

Jag har ... en citron. Jag har ... radisa.

Vem har ... en lakritssmakande grénsak? Vem har ... stjarnfrukten?

Jag har ... fankal. Jag har ... carambole.

Vem har ... rotfrukten som fargar urinen Vem har ... frukten med stor karna?

rod?

Jag har ... rodbeta. Jag har ... avokado.

Vem har ... jordgubbens vilda kusin? Vem har ... Lapplands guld?

Jag har ... smultron. Jag har ... hjortron.

Vem har ... gronsaken man ater och Vem har ... det rekommenderade antalet

skrammer bort killar man inte gillar? portioner frukt och gront?

- 4
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Loop - om fruks och gronsaker 2

Jag har ... 5 navar.

Vem har ... ett farskt russin?

Jag har ... sallad.

Vem har ... frukten med stor karna?

Jag har ... vindruva

Vem har ... en sur frukt?

Jag har ... avokado.

Vem har ... baret som kallas Lapplands
guld?

Jag har ... citron.

Vem har... samma som zucchini?

Jag har ... hjortron.

Vem har ... rotfrukten som fargar urinen
rod?

Jag har ... squash.

Vem har ... pizzakrydda?

Jag har ... rodbeta.

Vem har ... frukten som har samma
namn som sten pa finska?

Jag har ... oregano.

Vem har ... det som dar gemensamt for
biff-, korsbars- och plommon-?

Jag har ... kiwi.

Vem har ... baret som maskar trivs i?

Jag har ... tomat.

Vem har ... jordgubbens vilda kusin?

Jag har ... hallon.

Vem har ... frukten som innehaller mas-
sor av vatten?

Jag har ... smultron.

Vem har ... rucola, romanesco, lollo rosso
och isbergs...?

Jag har ... vattenmelon.

Vem har ... den rekommenderade mang-
den frukt och gront?
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