Smaksnurran

HUR SPELAR VI?

Med hjélp av smaksnurran kan ni tillsammans pa ett lekfullt satt uppmuntra varandra
att smaka pa nya livsmedel. De flesta barn smakar gdrna och det &r viktigt att vuxna
visar intresse for vad barn kan. Lat barnen vara smakinspiratérer och utmana ocksa
dig som vuxen att prova nya smaker!

Med Kocka pa-snurran vill vi skapa en nyfikenhet och en positiv instéllning till nya
smaker och konsistenser.

Barn ater sadant de tycker om. Barn tycker om sadant de ar bekanta med. Bekant blir
det som serveras ofta. Kom ihdg att du ibland behdver smaka pa samma sak upp till
20 ganger innan smaklokarna vénjer sig och du lar dig tycka om smaken.

&8 of.
#folkhalsan 7,0 . (&) FANANDS SVENSKA 44
FORBUNDET 1 'G‘



Forberedelser: Hela familjen eller gruppen kan delta i spelet.

« GOr det tydligt att alla har ratt till sin egen upplevelse och att man far tycka olika
nar det galler smak. Det finns inget ratt eller fel.

« Alla har ratt att [ata bli att smaka. Men det &r fint om man férsta gangen vagar satta
maten pa tungan. Sen kan man STOPPA och fortsadtta en annan gang.

Spelvarianter:
A) Valj fyra saker ni har hemma och placera en vid varje fjardedel av snurran. Ni kan vélja
att spela yttre eller inre ringen - eller en blandning.

B) Smakaren: en ny smak i veckan. Snurra pa snurran en gang i veckan till exempel pa sén-
dag. Om du hamnar pa frukt eller bar s bestammer ni en frukt eller ett bar som du skall
smaka pa nagon dag under veckan. Ni har da tid att kopa hem det ni inte har hemma.

C) Supersmakaren: en ny smak varje dag. Snurra pa snurran varje dag. Beroende pa vilken
grupp du hamnar pa sa véljer du ndgot av det som ni har hemma.

D) Latta smakaren: | den har varianten behdver man inte ha nagot att smaka pa. Istéllet
kan du beskriva, rita eller rakna upp sa manga olika varianter som du kanner till fran
den grupp som pilen pekar pa.

Hur gor vi?
Snurra pilen pd snurran. Vdlj ett livsmedel fran den bit pilen pekar pa.
| varje bit kan du valja mellan tva grupper.

Vad ingar i grupperna?

GRONSAKER OCH BARTIL
Bartil dter mycket morétter!

Till gruppen grénsaker hor alla grénsaker, bade som farska och tillagade. Gronsaker kan
smakas pa pa olika satt, t.ex. hela, i bitar, som stavar, rivna, i tarningar, varma, kalla, mosade,
mixade, kokta, stekta, m.m. Till gruppen gronsaker hor ocksa baljvaxter och svamp.

Exempel: paprika, tomat, gurka, squash, aubergine, olika bénor och linser, kikarter, svamp,
oliver, spenat, rucola, olika kalsorter som vitkal, rodkal, gronkal och brysselkal, selleri, radisa,
groddar, sockerarter, majs, olika salladssorter som isbergssallad och endivesallad, olika
I6ksorter, broccoli, blomkal, olika rotfrukter som morot, kalrot, palsternacka, kdlrabbi och
rodbeta, fankal, pumpa, rabarber, sparris, gréna arter. Valj enligt sdsong sa smakar det bast!

BAR OCH ALGEN

Algen iter de bir han hittar i skogen!

Till gruppen bér hor alla bar, bade som farska och tillagade. Bér kan smakas pa pa olika sétt,
t.ex. hela, i bitar, mosade, mixade, farska, frysta, kokta, konserverade, torkade, m.m.
Exempel: Jordgubbar, hallon, blabar, bjornbar, roda vinbar, svarta vinbar, kdrsbar, hjortron,
havtorn, nypon, slanbar, krusbdr och lingon. Valj enligt sésong sa smakar det bast!

Frukt ar godis!

Till gruppen frukt hor alla frukter, bade som farska och tillagade. Frukter kan smakas pa

pa olika satt, t.ex. hela, i bitar, som stavar, rivna, i tarningar, mosade, mixade, kokta, stekta,
konserverade, torkade, m.m. Tank dven pa att olika sorter av t.ex. dpple kan smaka olika, sa
prova olika varianter av samma sorts frukt!

Exempel: dpple, paron, banan, apelsin, mandarin, clementin, satsuma, ananas, kokos,
papaya, sharonfrukt, persimon, carambola, passionsfrukt, avokado, vattenmelon, honungs-
melon, ndtmelon, pomelo, aprikos, persika, nektarin, plommon, citron, lime, grapefrukt,
blodapelsin, kiwi, mango, vindruvor. Vdlj enligt sdsong sa smakar det bast!

SPANNMAL OCH POTATIS ISA GRIS
Isa gris vurmar for potatis!

Till gruppen spannmal hor alla sorter brod, mjél, gryn, flingor och alla sddesslag samt
potatis. Vdga prova méanga olika sorter av samma livsmedel! De flesta tycker om nagon sort
av dessa livsmedel, vaga darfor prova nya varianter, t.ex. fullkornspasta istallet for vit pasta,
surskorpa istéllet for en kaka, couscous istallet for ris.

Exempel: kokt potatis, stekt potatis, potatismos, potatisklyftor, potatisgratang, fullkornsris,
fullkornspasta, smaksatt pasta, bulgur, fullkornsbulgur, couscous, fullkornscouscous, qui-
noa, matvete, mathavre, matkorn, ragbrod, fullkornsbréd, olika sorters gryn, olika sorters
grot, olika sorters flingor och misli, olika sorters kndckebréd och skorpor.

MJOLKPRODUKTER PIPSA
Pudeln Pipsa ar en riktig finsmakare och gillar ostar!

Till gruppen mjolkprodukter hor alla livsmedel tillagade av komjolk eller getmjélk. Exem-
pel: kall mjolk, yoghurt, fil, surmjolk, kvarg, creme fraiche, graddfil, grddde, vispad gradde,
héardost, mjukost, smaltost, farskost, grynost, fetaost, adelostar, delikatessostar, halloumi,
graddfilssas, graddfilsdipp och glass.

Rune Berg gillar prickig korv!

Till gruppen hor alla livsmedel som innehaller fisk, broiler, kott eller gg. Vaga prova nya
sorters fisk eller kott som du aldrig smakat pa forut. Livsmedlen kan &tas i form av helt kott/
fisk, som fars, i bitar, i strimlor, kokt, stekt, ugnstillagat, grillat, rokt, gravat, som graténg,

i soppor, i grytor, i saser, m.m.

Exempel: broiler, kalkon, olika sorters fisk som lax, makrill, torsk, sej, sik, abborre, gos,
flundra och spaétta, rakor, musslor, kraftor, krabba, hummer, ostron, kokot dgg, stekt dgg,
dggula, dggvita, griskott, notkott, lammkétt, radjur, dlg, hjort, ren och sjofagel.



EXTRA HOLLY GONG

Till gruppen extra hor nétter och det gillar Holly Gong!

Har finns livsmedel som inte riktigt passar in i ndagon annan grupp, men som ar valdigt
spannande att smaka.

Exempel: nétter som valnot, hasselnét, cashewnét, pekannot, paranét och jordnot, fron
som pumpafrén, solrosfrén och pinjendét, sétmandel jordnétssmor, vindgrett, senap,

ketchup, senapsrelish, kapris, inlagda oliver, hummus, guacamole, pesto, kaviar, kakao,
kryddor som oregano, mynta, timjan och basilika, honung och kanel.

BLANDAT KRAK FIA

Krak-Fia dr glupsk och éter precis vad som helst

Om man hamnar pa kategorin Blandat ska man ta ett livsmedel fran tva olika valfria grupper,
och smaka pa dem TILLSAMMANS. Bada livsmedlen behdver inte vara nya smaker, utan det
ar KOMBINATIONEN som ska vara ny.

Exempel pa blandade kombinationer: dpple och tomat, kvarg och passionsfrukt, banan och
kyckling, skinka och senap, ragbréd och pesto, 4gg och kaviar, frysta blabar och yoghurt,
jordgubbar och melon, grynost och dpple, stekt lax och avokado. Lat fantasin floda!

Bra att tanka pa nar du smakar:
Anvénd alla dina fem sinnen; syn, doft, kdnsel, hérsel och smak.

SYN

Borja med att titta pa det som du skall smaka. Hur ser det ut? Vilken farg har det? Vilken
form har det? Ar det stort eller litet? Vilket tillstdnd har det - flytande, kladdigt eller annat?
Ser det gott ut?

DOFT
Dofta pa livsmedlet. Kan du beskriva doften? Vad paminner doften om?

KANSEL

Satt livsmedlet pa tungan. Hur kinns det i munnen? Ar det varmt eller kallt? Kinns det
mjukt eller hart?

Nar du kommit sa har langt kan du vélja att STOPPA om du villl Du var modig som satte
det nya livsmedlet i din mun. Nasta gang kanske du ocksa tuggar det!

HORSEL
Tugga tydligt det du har i munnen och hall samtidigt fér 6ronen. Vad hoér du for ljud?
Vad paminner ljudet om?

SMAK

Vilka smaker hittar du? Sétt, surt, salt, beskt eller umami (t.ex. i lagrad ost, oliver, tomatpuré,
kott). Vad paminner smaken dig om? Stdmde smaken dverens med dina férvantningar?

Var smaken i din smak?

Nu far du fylla i ditt smakdiplom som du kan hitta pa adressen www.kockapa.fi.



