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Forord
Kocka pa - bjud in barnen till ett smakaventyr!

Hej pa er!

Ni har tidigare Hoppat pa med Bértil och hans gang tillsammans med Svenska Yle
och Folkhalsan. Nu &r det dags att Kocka pa och vi har utokat samarbetet sa att
Marthaférbundet och Finlands svenska 4H ocksa ar med. Tillsammans komplet-
terar vi varandra eftersom 4H-organisationen kan matens vag fran jord till bord,
Marthaférbundet vet hur vi lagar maten bast och Folkhalsan har kunskap om
matens betydelse for halsan. Tillsammans har vi samlat vara bésta 6vningar och
recept till inspirationsmaterialet.

Kocka pa-haftet, som du haller i din hand, skickas till alla svensksprakiga dag-
hem, forskolor och eftisar. Vi hoppas att materialet ska inspirera er pedagoger
och koksansvariga att ta med barnen och foraldrarna pa ett riktigt smakaventyr.
Ett dventyr dér ni provar er fram och blir modigare och vagar smaka pa och é&ta
olika bade nya och bekanta smaker. Hosten ar en ypperlig tidpunkt att arbeta
med mat och speciellt med inhemska gronsaker. Sa planera garna in mat och
smak som hostens tema och ta hjalp av materialet i haftet.

Foraldrarna ar intresserade av vad barnen gor pa dagis och eftis. Preliminara
resultat fran Folkhalsans Dagisforskning visar att foraldrar garna vill ha tips av
pedagogerna om hur de kan inspirera det egna barnet hemma. | haftet finns
bade enkla recept som man kan gora pa dagis och eftis och ocksa dukningstips
och smakaévningar. Du hittar ocksa lankar till organisationernas hemsidor dar det
finns mera tips och ideér. Och kom ihdg att det inte finns nagon lag som forbjud-
er barn att hjalpa till i koket eller tillreda mat pa dagis. Med grundlaggande
kunskap i kokshygien kan ni laga och servera saker mat till alla!

Bjud géarna in foraldrarna till ert smakéventyr. Kanske far de besoka er pa efter-
middagen eller pa kvallen och préva pa olika smakovningar. Lat barnen fungera
som guider for sina foraldrar sa far de sjalva visa vad de upplevt under hosten.
Dofta, smaka, kdnn och titta, kanske bjuder ni pa nagot som barnen sjalva tillrett?

Vi har alla nagot att vinna pa att ge vara barn positiva maltidsupplevelser. Lat
kreativiteten floda och ta del av Kocka pa-inspirationsmaterialet.

Vi hoppas att ni far ett riktigt lyckat smakaventyr med Kocka pa!
Kocka pa-halsningar
Folkhdlsans férbund

Finlands svenska Marthaférbund
Finlands svenska 4H (Matskolan — Ruokakoulu)
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Kocka pa-kampanjen handlar om matglddje och om att uppmuntra pedagoger,
foraldrar och barn till att smaka pa och laga mat pa ett roligt och lekfullt satt.
Kampanjen ar en fortsattning pa Folkhalsans och Yles BUU-klubbens satsning
pa Hoppa pa! som sprider tips pa roliga sétt att rora pa sig. "Alla far och alla kan!’,
sdger kampanjens galjonsfigur, faret Bartil. Kocka pa-kampanjen bjuderin alla i
kodket och alla far och alla kan laga mat!

BUU-klubben Kockar pa med Bartil och Isa Gris i atta avsnitt och temat fortsatter
i sex avsnitt med Isa Gris och Micke pa Strémso. Avsnitten kan ocksa ses pa Yle
Arenan. Vi samarbetsorganisationer star for innehallet i inspirationsmaterialet
som bestar av ett hafte och en smaksnurra. Materialet kan anvdndas med barn i
aldern 3-9 ar. Tillsammans har vi samlat vara bésta évningar och recept till inspi-
rationsmaterialet.

Alla samarbetsorganisationer har smakoévningar baserade pa Saperemetoden
som ett gemensamt arbetssatt. Saperemetoden togs fram pa 1970-talet av den
franske kemisten Jacques Puisais. Saperemetoden hjélper oss att lattare vanja
oss vid beska, syrliga och harda produkter och inte bara séta och mjuka. Om
barn endast far sldt och s6t yoghurt eller puré smaksatt med enbart konstgjorda
aromer utvecklar de inte sitt smaksinne eller sin tuggférmaga. Vi gar da mot en
smaklikriktning dar de dkta smakerna blir fraimmande. Om barnen tranar pa att
ha olika konsistenser i munnen blir de battre pa att tugga och en hel ny matvarld
Oppnar sig for dem. Forskning visar att smakdvningar minskar barns radsla for
nya matratter och gor barnens matvanor mangsidigare. Med dvningar far barnen
ocksa Ova sig i att satta ord pa sin upplevelse.



Smaksnurran - bli en Supersmakare!

Foraldrar vill att barn ska &ta bra vid varje maltid. De vill att barnen ska dta det
som serveras, i lagom portioner och att de ocksa fortjust ska ta for sig av alla
gronsaker. Studier visar att bada fordldrarnas beteende och attityder har bety-
dande inverkan pa barnens konsumtion av frukt, bdr och gréonsaker. De barn som
dter mera frukt har pappor som ocksa dter mera frukt. De barn vars mammor ater
rekommenderad mangd, fem navar gronsaker och frukt per dag, ater ocksa sjalva
storre mangder. Om vi vuxna har positiva attityder till mat smittar det av sig pa
barnen.

Med hjalp av smaksnurran kan ni tillsammans pa ett lekfullt sétt uppmuntra
barnen att smaka pa nya saker. De flesta barn smakar garna och det ar viktigt att
vuxna visar intresse for vad barn kan. Lat barnen vara de som blir smakinspirato-
rer och Iat dem utmana ocksa dig som vuxen att prova nya smaker!

Barn ater sadant de tycker om. Barn tycker om sadant de ar bekanta med.

Bekant blir det som serveras ofta. Sa snurra tills ni blir alldeles snurriga!
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« 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.

« Kom ihag att vi ibland behdver smaka pa samma sak upp till 20 ganger
innan smaklékarna vanjer sig och vi lar oss tycka om smaken.

« Alla har ratt att Iata bli att smaka. Men det &r fint om man forsta gangen vagar
satta maten pa tungan. Mer behdver man inte goéra, utan kan fortsatta en annan
gang.

« Vi hoppas att Kocka pa-smaksnurran ska skapa en nyfikenhet och en positiv
installning till nya smaker och konsistenser. Alla barn kan bestalla sin egen
smaksnurra via BUU-klubbens hemsida.

Far man leka med maten? Vi ar manga som hért uppmaningen “Lek inte med
maten!”. Tidigare ansags det nastan syndigt att leka med maten. | dag vet vi att
nyfikenhet, lek och gladje ar utgangspunkt i inlarningen. Samtidigt ar det viktigt
att vi inte slésar pa mat och att vi har respekt fér maten. Vara matvanor utvecklas
i barndomen och vi vuxna har ett ansvar att laga och servera barnen smaklig
och halsosam mat. Lat barnen vara delaktiga i maltidsplanering och matval och
ta med dem i koket. Sociala fardigheter och mod att prova nya smaker starker
barnets sjalvkansla.

Det ar en stor fordel om barnen far forstaelse for matens vag fran jord via bord
till mun och for matens betydelse for den egna hélsan.

Barn har en forkarlek for séta smaker och de tanker inte sa mycket pa hur maten
paverkar halsan. Ett bra verktyg for att diskutera matval och matmangd &r att an-
vanda bilder av matpyramiden och tallriksmodellen. | botten av pyramiden finns
gronsaker, bar och frukt som &r basen i maten. Fem portioner frukt och gront
varje dag mar kroppen bra av, sa forsok att fa in en nave till varje maltid. Maten
som finns langre ner i pyramiden ar sddant som vi kan &ta varje dag, sa kallad
vardagsmat. Den maten ger dig bransle sa att du orkar hela dagen. Maten som ar
hogts uppe i pyramiden kallas sallanmat. Den ska vi bara ata lite och séllan av.



Tallriksmodellen talar om hur vi ldagger upp maten pa tallriken. Om vi fyller
halva tallriken med gronsaker, en fiardedel med kott, fisk, fagel, bonor eller linser
och den sista fijardedelen med potatis, ris eller pasta far vi automatiskt de ratta
mangderna. Svarare dn sa har behover vi inte gora det!

MAT GER
HALsA !

INGREDIEVSER FoR €N BRs

INGRED| ENSER FER EN G0 MALTID

ETATENS PARINGS DELEGATION

Bilderna hittas pa adressen:
www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/se/publikationer/bildarkiv/
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Finlandsk matkultur
Finlandsk mat &r oftast ganska milt kryddad. Traditionellt later vi ravarornas egen
smak komma fram.

Matkulturen dndras med tiden. Vi dter inte langre som vara forfader. Internatio-
nella trender paverkar vara ratter. Den ursprungligen italienska pizzan har nastan
blivit en nationalratt, men vid dess sida blomstrar anda var egen karelska pirog.
Pasta i olika former &r vanlig lunchmat, och ocksa den traditionella kdttmakaroni-
ladan har sina foresprakare. Memma, lussebullar och klimpsoppa ar delikatesser
som en del dter under traditionella festligheter och helger.

Det hdr market betyder att maten &r gjord och férpackad i Finland.
Fundera pa varfor det ar bra att valja inhemskt.

Pa vilket satt kan maten vara annorlunda i andra lander och kulturer?
Vilka traditionella matratter brukar du ata vid jul, pask, férsta maj och
midsommar?

Vilj enligt sasong

Den inhemska maten har tydliga sasonger, da rava-
rorna ar som bast. Till sommarens delikatesser hor
nypotatis, tidig kal, blomkal, andra gronsaker odlade
i 6ppen jord, samt jordgubbar och andra bar. Var sva-
la, ljusa sommar ger aromrika produkter. Det betyder
att jordgubbarna och vinbaren har mycket smak och
doft. Dill, kummin och véra 6vriga orter far berém
varlden 6ver. Pa hosten njuter vi av sddesskordens
grotar och bréd, av rotfrukter, vilt och svamp samt av
farska bar och frukter.




Vinterns varmande grytor lagas pa lagrade rotfrukter, kal, rédbetor, morot,
kalrot, palsternacka och selleri. Visserligen har vi daven under vintern tillgang till
farska gronsaker, tack vare drivhusodlarna. Pa varen vantar vi pa den nya skorde-
sasongen och anvdander sommarens delikatesser som vi djupfryst. Rétt lagrade
haller vinterpotatisen och rotfrukterna bra dnda fram till bérjan av
sommaren.

Den finlandska maten &r ren och trygg. Vi har mat i vart land. Det I6nar sig att
vidlja inhemskt i matbutiken, alltid da det ar mgjligt.

Lankar pa livsmedlens vég http://slc.fi/material/skola/slcs-skolmaterial
Lank till sésongsguide http://martha.fi/Site/Data/225/Files/sasongsguide.pdf
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SASONGSGUIDE

Gutka | Svamp
Tomat | Kalrabbi
Sallat | Ratiika
Spenat | Apple
Sparris | Blabar
Orter | lingon
Farsk I8k | Tranbar
Avter | Rénnbar
Nypoatis | Vinbar
Rabarber | Haviorn
Radisor | Pumpa
Blomkal | Brylbsnor
Broccoli Bondbénor
Zucchini | Puriolok
Paprika | Rodkal
Bondbonor | Vitkal
Brytbonor | Granksl
Jordgubbor | Kinakal
Krusbdr | Romanesco
Hallon | Brysselkal
Blabar | Palmkal/Svartkal
Vinbér | Kinakal
Puiolék | Rédbeta
Tidig kdl | Polkobeta
Spetskal | Gulbeta
Kinaksl | Kalrot
Rédbeta | Morot
Rova | Palsternacka
Kalrot | Rotselleri
Morot | Jordariskocka
Skogssvamp | Skogssvamp
Orter | Rodkal
Groddar | Vitkal
Néssla | Gronkal
Varlsk | Brysselkal
Spenat | Savojkal
Torkade och Kinakal
frysta érter | Pumpa
Tidig kal | Jordariskocka
Sparris | Rédbeta
Rabarber | Gulbeta
Djupfrysta bar | Polkabeta
Rodkal Kalrot
Vitkal | Morot
Rédbeta | Palsternacka
Kalrot | Rotselleri
Morot | Rova
Palstemacka | Apple
Rotselleri | Citrusfrukier
Odlad svamp | Torkade och
Ossiad saft | frysta arter
avbér | Diuphrysta bér
Osétad saft
av bar
ARET OM:
Poiatis
Gul I8k
Vitlek
Radlek
Schaloftenlsk

FoRsUNDET

TACK
R
MATEN!
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Ta med barnen i koket!

Har ni funderat 6ver om ni kan tillreda ndgon
matratt tillsammans med barnen? Far barnen
komma in i daghemmets eller eftisets kok?
Vad sager lagen och egenkontrollen?

Barn far tillreda mat eller hjdlpa till med
matlagning pa ett daghem och eftis. Det
finns ingen lag som forbjuder det. Men det
finns en lag som sdger att man ska ha koll pa
de risker som kan medféra matférgiftning
och att den som &r ansvarig i koket ocksa
ansvarar for att maten ar saker att dta. Den
som ansvarar fér maten pa daghemmet eller eftiset har kunskaper i hygien, sa
involvera kokspersonalen i matlagningen med barnen. Det finns manga vinster
med att |ata barnen vara med i koket, I3t inte oron 6ver risker ta 6ver. Att ha bra
rutiner &r a och o!

Alltid ndr man lagar mat som serveras till andra ar det bra att borja med en
diskussion om hygien. Diskutera med barnen om:

Smittspridning
« Ett barn som har snuva eller ar forkyld kan sprida smitta genom att hosta eller nysa.
Barnet far tillreda mat en annan géng eller hjélpa till med dukning eller annat.

Handtvatt

« Hur tvdttar man handerna pa ratt satt? Anvand tval och vatten, skolj
noggrant och torka handerna med papper.

« Varfor tvattar vi hdnderna? For att inte smuts och bakterier ska komma med i
maten.

- Efter handtvatt ska hdnderna inte vandra langs med kroppen eller réra ansiktet
sd att nya bakterier eller smuts kommer pa hdanderna.

Allergier

« Det &r mycket viktigt att personer som har allergi inte far i sig fel mat.
Fundera tillsammans vad man ska tanka p3, till exempel att inte anvanda
samma redskap och skalar foér olika saker och att tvatta handerna vid behov.

Anvand gérna forkladen for att skydda kladerna da ni lagar mat eller bakar.
Har i maten ar trakigt — anvand harband och spannen.

12 K5 okt



Smakaventyr med Kocka pa

Ovningarna gér att anpassa sa att de blir lite littare fér de yngre barnen och mer
avancerade for de dldre. Manga av 6vningarna fokuserar pa frukter, gronsaker
och bar for att 6ka barnets intresse for och intag av dem. Trots att frukt och grént
har stora fordelar for hdlsan ater vi finldndare for lite av dem.

Forsok att fa in nagon 6vning da och da. Ni kan bra byta ut de foreslagna gron-
sakerna mot nagot annat. Lat en hemlig pase att ga runt i samlingen eller spela
doftmemory fore lunchen. Kanske ni kan bjuda pa farskt bréd bakat av barnen till
jul- eller varfesten, fordldramotet eller morsdags- eller farsdagskaffet?

Innan ni borjar

- Berétta for barnen om vara sinnen.

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

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

+ GI6m inte att fore Gvningarna ta reda pa om nagot barn &r allergisk eller 6ver-
kanslig.

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

Visuellt stod

Bilder stoder inldarning och ar bra att anvanda med alla barn i gruppen. Det ar
aven extra bra att anvanda bilder i grupper med yngre barn, flersprakiga barn,
barn i behov av extra stéd eller barn med koncentrationssvarigheter, sprak-
liga svarigheter eller funktionsnedsattning.
www.folkhalsan.fi/medicinska/For-barn/Inlarning/
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Kanselsinnet

A

Kanselsinnet har en stor roll i hur vi upplever mat. Samma mat kan smaka olika
till exempel om den skars i olika stora bitar. Mat kan ocksa smaka olika vid olika
temperaturer. Vi har mérkt att barn blir nyfikna pa att smaka pa frukten eller
gronsaken efter att de fatt kdnna pa den. Barn kan vénja sig vid olika konsistens-
er, till exempel genom att fokusera pa nagot annat: hur det later nar vi tuggar,
vad det doftar eller hur det kdnns i handen. Ré blomkal kan vara jattegod trots
att barnet inte gillar den kokta konsistensen. Under 6évningarna far barnen ocksa
Ova sig pa att hitta ord som beskriver hur ndgot kdnns.

Inled kdnselsinnesévningarna med att:

« Fraga vad vi kdanner med. Hander, fétter och hela kroppen.

« Fraga hur saker kdanns i munnen. Hur kdnns glass pa tungan, hur kdanns
soppa och spagetti?

 Frdaga om nagon har tappat tander och hur det kinns att dta da.

 Frdaga om nagon hallit i en snéboll nagon gang och hur det kdandes da.

 Fraga om nagon har brant sig. Hur kdndes det?

Kanna pa gronsaker och frukt
Barnen far bekanta sig med gronsaker och frukt
samt lara sig att satta ord pa hur nagot kanns.

Till dvningen behdvs:

« Frukter eller gronsaker, till exempel kalrot, ko-
kosnot, plommon, paprika, morot, broccoli och
apple ar roliga att kdnna pa. Anvand garna na-
gon frukt eller gronsak som serveras vid ndgon
av dagens maltider eller det som finns till hands.
Det &r roligt att ha gronsaker och frukter med sa
manga olika former, storlekar och konsistenser
som mojligt.




Barnen far i tur och ordning kdnna pa en gronsak i taget. Diskutera tillsammans
hur varje grénsak och frukt kianns. Ar den hard, skrovlig, kall, mjuk, len, kornig,
silkeslen, stickig eller klibbig?

Lat kdanseln vandra vidare

Till leken behd&vs:

« Frukter och grénsaker, exempelvis morot, apelsin, palsternacka, gurka och
radisa.

Barnen sitter eller star i en tat ring med hdanderna bakom ryggen och skickar runt
de olika frukterna och gronsakerna sa att de far kdnna pa dem och gissa vad det

ar de haller i handen. Ingen gissar hogt vad det ar, forran frukten eller gronsaken
gatt varvet runt.
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Synsinnet
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Tanken &r att ge barnen en uppfattning om hur synsinnet fungerar. Ett mal med
Ovningarna ar att barnen ska lara sig att synsinnet &r det sinne vi framst anvan-
der for att bedoma var omvarld. Det ar viktigt hur maten och maltiden ser ut.
Synsinnet &r ett viktigt sinne, men det kan ocksa lura oss. Det &r inte alltid det
som ser godast ut som verkligen ar godast. Nar ni diskuterar tillsammans tranar
barnen sin formaga att beskriva vad synen registrerar.

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

- Form/figur - fyrkantig, oval, tillplattad, stjarnformad osv.

« Yta/konsistens - glansig, kornig, matt, skinande, vaxig, lysande, grynig,
bubblig osv.

« Farg - mork, ljus, gul, r6d, genomskinlig, dov, klar osv.

« Storlek - liten, stor, gigantisk, pytteliten, jattestor, lang, smal osv.

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

Hemliga pasen

Hemliga pasen kan goras pa manga olika satt. Ni kan till exempel fokusera
pa synsinnet och fundera pa hur frukterna och grénsakerna ser ut eller pa
kanselsinnet och hur de kanns.

Till leken behovs:

- en tygpase

« olika frukter eller gronsaker enligt sésong. Anvand garna nagon frukt eller
grénsak som serveras vid ndgon av dagens maltider.

a) Hemliga pasen och synsinnet

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

Genomforande: Satt en frukt/gronsak i pasen. Lat ett barn titta i pasen och
beskriva vad hon eller han ser utan att namna gronsakens/fruktens namn.

De andra barnen far gissa pasens innehall utgaende fran beskrivningarna.

b) Hemliga pasen och kanselsinnet
Mal: Barnen Ovar sig i att satta ord pa hur nagot kanns
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Genomforande: Satt en frukt/gronsak i pasen och 1at barnen kdnna i pasen i

tur och ordning utan att titta in i pasen eller sdga vad det ar for ndgot i pasen.
Det barn som har pasen far beratta hur innehallet i pasen kédnns. Ibland kommer
man inte pa nagot adjektiv och da gar det bra att sdga pass och ge pasen vidare
till sin kompis.

Barnen kan ocksa vara indelade i grupper sa att den ena gruppen beskriver vad
det ar i pasen och den andra gruppen gissar.

Gronsakskonst

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

Mala stilleben

Till vningen behdvs:

- olika gronsaker och frukter som fungerar som modeller for de konstverk barnen
far mala med vattenfarg.

Prata férst om de olika frukterna och gronsakerna, vad de heter och varifran de
kommer.

Stall upp frukterna vackert och 1at barnen mala av modellen. Samma frukter och
gronsaker kan ni sedan ata upp.

Anvand gérna frukter och gront som tema i annat pyssel ocksa!




Smorgaskonst till mellanmal
Ta fram:

Olika gronsaker och frukter, till exempel: minitomater, morot, paprika, olika
kalsorter, dpple och persilja
Méorkt ragbrod

Margarin

Palagg

Testa gdrna nagot nytt!

Redskap:
Smorkniv
Osthyvel
Liten skalkniv
Rivjarn

Anvidnd din fantasi och gér
olika figurer.

Lat barnen anvédnda sin fantasi och gora olika figurer eller konstverk pa brodet.
Riven morot eller persilja kan till exempel vara har eller péls.

Ni kan ocksa gora konstverk av bara gronsaker och frukt, till exempel
familjeportratt av gronsaker!
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Smaksinnet
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Vi kdnner atminstone fem grundsmaker i munnen: sétt, salt, surt, beskt och
umami. Den s6ta smaken gillar de flesta av oss fran bérjan, modersmjélken ar
sot, medan salt dr en smak vi vanjer oss vid nar salt erbjuds. Surt och beskt kan
vara svara att skilja mellan men med enkel tréning brukar det fungera. Umami

ar en bassmak som det krévs en hel del tréaning for att kdnna igen, bade for barn
och for vuxna. Umamismak kan du hitta i bland annat osaltad buljong, lagrad ost,
svamp och tomatpuré.

Lar kanna och hitta grundsmaker
Barnen far bekanta sig med de fem grundsma-
kerna och de blir medvetna om smakskillnader. Ni
kan borja med renare smaker och fortsdtta med
smakprov dar det ar mer utmanande att hitta
grundsmakerna.

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

Rena smaker:

Sott: socker eller honung
Salt: salt

Surt: citron

Beskt: kakaonibs
Umami: parmesan

Smakprover dar grundsmaken finns tillsammans med andra smaker:

« sOtt: sott apple, honungsmelon, pdron

« salt: saltgurka, oliv, kapris

- surt: citronskivor, lime, grona dpplen

« beskt: grapefrukt, radisa, rucola, salladsblad, (mork choklad)

« umami: tomatpuré, soja, buljong.

« Skar upp i lampliga bitar. Lat barnen smaka en bit i taget. Umami ar den sva-
raste smaken att hitta, sa den 6vningen lampar sig bast for barn i skolaldern.
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Diskutera:
« Vilka smaker hittar du?

« Vad paminner smaken dig om?
« Hur skulle det vara att ata utan smak?
« Vad annat har du atit som smakar sott, surt, salt och beskt?

Provsmakning av olika applen
| 6vningen far barnen testa om frukternas utse-
ende motsvarar barnens férvantningar pa smak.

| 6vningen behdvs:
« olika sorters dpplen (olika farg, inhemska och
utlandska), dppelklyvare eller fruktkniv

Forberedelser: Dela in barnen i 4-6 personers grupper. Spara atminstone ett helt
dpple av varje sort. Skdr upp resten av dpplena i klyftor, men satt upp de olika
sorterna i separata skalar. Barnen far forst titta pa de olika hela dpplena. Be dem
dofta, kdnna och beskriva utseende och jamféra. Vilket tror du att ar godast? Lat
sedan barnen provsmaka de olika sorterna. Jamfor dpplenas smak och konsis-
tens. Vilket var godast?

Diskutera:

« Stamde doften och smaken med férvantningarna?

Citrustest
Barnen far klassificera, géra egen bedémning och jamféra smaker.

| 6vningen behdvs:

« 5-6 olika citrusfrukter/grupp
(citron, apelsin, blodapelsin, mandarin, klementin, grape, blodgrape, kumquat,
lime)

« skarbraden

« knivar

‘ i ;

<

-

Grape, Mandarin, Appelsin, Kumquat.
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Forberedelser: Dela in barnen i grupper. Be dem forst rangordna fran sot till sur
utgaende fran vad de tror. Lat barnen diskutera i grupp och komma fram till vad
de tror.

Diskutera:

« Varfor tror ni sa?

Barnen far sedan smaka och jamféra smaker individuellt och géra sin egen be-
démning.

Diskutera:
» Stamde gissningen?
« Hur smakar de olika frukterna?
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Luktsinnet

| de har 6vningarna anvdnder vi luktsinnet och blir medvetna om hur viktiga
dofter ar for smakupplevelsen. Malet ar att vaga anvanda nasan mer, bade for att
uppleva och for att analysera kritiskt. Doftens sprak bygger pa associationer, till
exempel “den har frukten pdminner mig om svartvinbérssaft, sommarang eller
mammas duschkram”. Genom att dofta kan man kénna igen olika kryddor och
vaxter.

Doftburkar

Barnen 6var sitt doftsinne och lar sig att associera och beskriva dofter.

For 6vningen behovs:

+ Sma burkar med lock.

» Vadd om burkarna ar genomskinliga.

« Olika bekanta kryddor, frukter eller gronsaker som doftar och som é&r latta att fa
tag p3, till exempel kardemumma, kanel, vitlok, nejlika, apelsin, banan, oregano
och timjan.

Forberedelser: Gom "doften” i vadden om burkarna dr genomskinliga.

Genomforande: Dela in barnen i grupper. Lat barnen dofta och gissa vad som
finns i burkarna. Lat barnen fritt beratta vad doften paminner om (har kommer
ofta harliga forslag som att vitlok doftar mamma eller att citron paminner om
valborgsmassoafton).

Diskutera:
« Vilken doft kanner du?

« Vad tror du att det ar?
« Vad paminner doften om?

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 sta framme sa att barnen kan dofta sjélva nér de vill under dagen.
Ett tips ar att dagens doft ocksa ar en ingrediens i dagens lunch.
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Doftmemory

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

Till spelet behovs:

dubbletter av minst fem olika doftburkar,
till exempel citron, lime, kanel, kardemumma, vitlok, basilika och vaniljsocker.

Lat barnen forsdka para ihop de olika dofterna. Borja med tva till tre dofter,
utdka sedan med flera dofter. De &ldre 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 ar det?

« Vad paminner doften om?

« Var det en latt eller svar doft?
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Citrontjuven och Doftdetektiven
Ova luktsinnet pé ett roligt sitt.

I leken behdvs livsmedel som doftar tydligt till exempel framsatta i en skal
- Citron

« Kanel

« Rosmarin

o =

Cae

1. Ett eller flera av barnen ar detektiv och gar ut ur rummet. Under tiden far tva

eller tre av de andra barnen gnida in hdnderna med en doft fran skalen. Ta bort
doften fran skalen. Alla barn stracker sen fram handerna. Detektiven kommer in
och tittar i skalen och doftar sig till det som ar stulet ur skalen.

2.0m ni vill gora det lite svarare kan barnen gnida in handerna med olika dofter,
t.ex. tva barn med rosmarin, tva med citron och tva med kanel. Detektivens
uppgift ar nu att hitta de olika tjuvarna. Alla barn satter fram handerna och
detektiven far dofta sig fram. Om ni vill leka leken flera ganger efter varandra

far ni tvatta handerna noggrant mellan gangerna.

3. En tredje variant av leken dr att alla utom detektiven eller detektiverna gnuggar
handerna med dofter. Halften av barnen med en doft (till exempel citron) och
andra hélften med en annan (till exempel kanel). Gor sedan ett fangelse dar du
staller en burk med kanel och ett fangelse dér det finns citron. Sedan géller det
for detektiven eller detektiverna att satta ratt kompis i ratt fangelse.

Diskutera:
« Var det latt eller svart?

« Vilken doft var lattast att upptacka?
» Kdnde du andra dofter?
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Horselsinnet

De ljud som vi hor nar vi ater bidrar ocksa till upplevelsen av maltiden. Maten 13-
ter ndr vi ater, till exempel ndr tanderna biter i ett dpple, en banan eller en morot.
| en 6vning ber vi barnen lyssna nér vi tuggar pa blomkal. Flera ganger har barn
upplevt att det later gott och blir da dven sugna pa att smaka sjalva. Nyfikenhet
vécks ofta hos barn nér de vill smaka pé nagot nytt bara for att de vill héra hur
det later nér de tuggar. Barnen glémmer for en stund att de inte vagar smaka pa
t.ex. blomkal och nyfikenheten tar 6ver nar de vill hora hur héftigt det later.

Vilken gronsak hor du?

Vi blir medvetna om de ljud som uppstar nér vi ater.
Till leken behovs:

« Morot

« Blomkal

«» Gurka

« Apple

« Banan och

« Lador som inte ar genomskinliga.

Dela in barnen parvis eller i grupper pa 3-4 barn. | varje grupp ska alla utom en
blunda.

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 eller frukt
kompisen &ter. Nar gruppen listat ut gronsaken far alla barn ett eget smakprov.

Nu far barnen sjédlva hora pa gronsaken genom att dta den och samtidigt halla
for 6ronen.

Diskutera de ljud som uppkommer nar man ater:

« Vad later det som?
« Vad paminner ljudet om?
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Musik till maltiden
Skapa en mysigare milj6 till maltiden genom att lyssna pa musik. Lat barnen vara
med och vilja musiken.

Diskutera:
« Vilken musik kan passa bra till maten?
 Hurdan volym ar lamplig under lunchen?

« Smakar maten annorlunda beroende pa musik och volym?
« Sasongsmusik?
« Ar det bittre utan musik?

Ljudburksmemory

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, vatten och russin och satt pa locket. Anvand burkar som
inte ar genomskinliga sa att barnen inte kan se vad som finns i.

Stall dubbletterna pa ett bord och 13t

barnen i par eller grupp leta fram de burkar

som later likadant.

Diskutera:

« Vad tror barnen finns inuti? Kolla sedan
om ljudet staimde 6verens med innehallet.

Kocka pa-laten

Lyssna pa Kocka pa-laten och lar er texten.

Ni kan ocksa gora rorelserna till Iatens refrang.
www.kockapa.fi
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Andra lekar

Astronautleken
Att beskriva ett livsmedel med alla sinnen. Den har leken passar bra nér ni 6vat
pa era sinnen en tid.

Till leken behdvs: ett russin eller ett torkat tranbar eller blabar till varje barn eller
annat atbart.

Alla barn far vara astronauter. Astronauterna har landat pa manen och hittat ett
livsmedel som de aldrig har sett férut. Astronauterna ska nu undersoka det de
har hittat for att de ska kunna beratta for alla pa jorden vad de har sett pa
manen.

SYN:

Lat barnen undersoka foremalet. Hur ser féremalet ut? Storlek?
Form? Farg? Ar det en firg eller flera? Olika nyanser eller ménster?
Liknar det nagot som du sett forut? Beskriv det sa noggrant att dina
kamrater pa jorden kan rita det pa ett papper.

P ~
LIRS

HORSEL:
@ Later det om foremalet om du haller det mot 6rat? Later det om du
skakar det?

DOFT:

Har féremalet nagon doft? Kan du beskriva doften? Paminner det
om nagot du doftat pa tidigare? Vacker det nagra doftminnen?
Vagar du stoppa féremalet i munnen? Stoppa det férst i munnen
utan att tugga det.

— KANSEL:
ﬁ Hur kdnns det i munnen? Ar det hart? Vasst? Mjukt? Slemmigt?
Kallt eller varmt?

SMAK:
Kan du kdnna nagon smak utan att tugga pa féremalet?
Nu kan du testa tugga foremalet.
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;@ HORSEL:
Hur later det nér du tuggar foremalet?

KANSEL:
Hur &r konsistensen? Kladdig? Mjuk? Hard? Slemmig?
Hur behoéver tungan och tanderna jobba nar du tuggar féremalet?

&

SMAK:

Hur smakar foremalet? Kdnner du ndgon av vara fem grund-
smaker? Paminner smaken om nagot annat som du smakat pa
tidigare?

OB

KANSEL:
Fastnar nagot av foremalet kvar i tdinderna efter att du svalt ner
det?

I\

SMAK:
Blir det ndgon eftersmak i munnen? Hur &r den? Kan du beskriva
den?

08

Vill ni ha ytterligare 6vningar och tips sa besok Folkhalsans och
Marthaforbundets hemsidor:

www.folkhalsan.fi/kockapa
www.tackformaten.fi
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Memoryspelet hittar du pd www.folkhalsan.fi/kockapa. Du kan skriva ut spelet och laminera om du vill.

Sagolador med kosttema

Folkhalsans webbsidor med spraklekar presenterar ocksa sagor med mat, frukt
och gronsaker. Ga in pa adressen www.folkhalsan.fi/spraklekar och klicka pa
Sagolador och bekanta dig exempelvis med:

Sagan om den mycket hungriga Larven

En sondagsmorgon nar solen gar upp sager det kras — och ut ur ett litet, litet 4gg

kryper en liten och mycket hungrig larv. Den bérjar genast se sig om efter nagot

att ata ...

- Berétta eller Ids sagan. Du kan ocksa skapa en sagoldada utgaende fran beskriv-
ningarna pa sidan.

- Kann, smaka och dofta pa frukter och grénsaker ur sagan och beskriv hur de
kanns, smakar och doftar. Skriv eventuellt pa forhand ner olika adjektiv att utga
fran for att bli medveten om vilka olika ord du vill forstarka hos olika barn eller
anvand bildkorten pa adjektiv.

- Fundera utgdende fran sagan pa vilken mat som &r halsosam, ohalsosam,
sdllanmat, passlig som mellanmal o.s.v.

- Laga en fruktsallad pa frukterna eller sék recept och baka muffins, chokladkaka
eller kérsbarspaj. Medan ni tillsammans tillreder dem blir det mycket tid for
samtal kring matlagning, barnens erfarenheter av maten, barns olika tankar
kring matens egenskaper och smak och mycket annat!
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Sagan om spokena som andrade farg

Det var en gang en spékmamma som hade nio sma spokbarn. En dag 6ppnade
spokmamman kylskapet och upptéckte att de hade sa lite mat att hon maste ga
till affaren och handla.

Innan hon gick sade hon till sina barn "kom ihdg att spokbarn bara far ata vit
mat, annars byter de farg”. Sedan gick hon till affaren ...

- Berétta eller Ias sagan. Du hittar den pa natet nar du skriver "spékena som
andrade farg”i sokrutan.

- Skapa bildkort som forestaller maten och spoken i olika farger. Pa webbsidan
under lanken Bildkort och 6vrigt material finns bilder pa mat som ni kan an-
véanda. Spela sedan memory med korten — para ihop spoket med den mat det at.

- Smaka eller dofta pa sadan mat som spokena at. Vad smakar/doftar den?
Stotta och utmana barnen att beskriva. Lat barnen smaka eller dofta med
férbundna 6gon och gissa vilken mat det ar fraga om.
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- Experimentera ocksa med annan mat an den som finns i sagan. Sortera maten
enligt smak, farg och andra egenskaper, eller enligt frukter, gronsaker, ravaror,
bakverk, sddan mat som innehaller mjélk/mjél o.s.v. Fundera tillsammans pa
vilken mat som passar till morgonmal, lunch, mellanmal och middag och
varfor? Samtala om barnens matupplevelser: Vad brukar du &ta pa
morgonen, vilken ar din alsklingsratt, vad har du sjélv lagat fér mat och nar?

- Baka blabarsmuffins till efterratt/mellanmal. Har finns plats for samtal!

Fantisera utgaende fran frukter och gronsaker

Lagg olika gronsaker och frukter i en kappséack, Iada eller tygpase, som man inte
kan se igenom. Skapa en magisk stimning genom att beratta att du har magiska
foremal i den. Dela ut en frukt eller gronsak till alla barn, en at gangen.

Nu staller du fragor som hjalper barnen att en i taget fantisera kring frukten eller
gronsaken.

Fragorna kan t.ex. vara: Varifran har den kommit? Vems &r den egentligen?

Hur har barnet fatt den? Hur har den hamnat i pasen/kappsacken? Varfér ar den
sa fantastisk? Har frukten eller gronsaken i sig en magisk funktion, eller blir den
magisk ndr man anvander den? Hur har den blivit magisk? Vad kan man gora
med den? Vad kunde den smaka?

Alla barn far berdtta om sin frukt eller gréonsak i lugn och ro. Skapa sjélv en
tilldtande atmosfar genom att férklara att det som barnet sdger om sin frukt
eller grénsak alltid &r sanning — varken du eller de andra barnen ska ifrdgasatta
det som barnen hittar pa.

Om ni vill kan ni sedan fantisera ihop en berattelse kring de magiska frukterna

och gronsakernal!

- Alternativt kan ni gora lika som ovan men i stéllet for att fantisera kring frukter
och gronsaker hitta pa nya namn pa dem och sedan tillsammans skriva ner
ett recept pa en sallad med de fabulerade namnen och sedan laga den och da
férsoka anvanda de pahittade namnen medan ni lagar. Knepigt men roligt!

Lek med matratter - sammansatta ord

Pa sidan www.folkhalsan fi/spraklekar under lanken Textkort finns sammansatta

ord med matratter

- Skriv ut korten och limma upp dem pa kartong enligt féljande: den forsta delen
av ordet pa kartong av en farg och den andra delen pa kartong av en annan
farg. Klipp sedan ut korten och lagg dem i tva separata hogar eller pasar.

- Lat ett barn i taget dra ett kort av varje farg och las orden tillsammans och
kombinera dem.

K5 k! o 31




- Vilken matratt blev det? Det kan bli det helt “vanlig” mat, sdsom blabarspaj,
broccoligratang och chokladkex. Ibland blir det helt tokigt — korvglass,
citrongrot, jordgubbspastal

- Om det blev vanlig mat kan ni tillsammans fundera pa t.ex. Nar har ni atit det
senast? Vem brukar laga det hemma? Hur tillreder man det? Vem gillar den

maten?

- Om maten ar "fantasimat” kan ni fantisera kring: Hur skulle man tillreda den
matratten? Hur ser sadan mat ut? Vem kunde man bjuda den pa? o.s.v.

broccoli gratang korv soppa
hons gryta fisk lada
risgryns grot gronsaks biff
frukt kompott jordgubbs glass
choklad kex hallon kram
kott bullar citron sorbet
kottfars sas tomat sallad
potatis mos blabars paj
skink smorgas kinuski kaka
ost omelett kinuski bakelse
rag brod svamp pasta

Kopiera textkorten hdr ovan eller ga in pd www.folkhalsans.fi/sparklekar och skriv ut korten.
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Recept

Ni kan binda samman smakovningar med den mat som ni tanker laga med
barnen. Da ni planerar dvningarna kan ni utga fran det ni tanker servera.
Om ni exempelvis har en smoothie med bér i, anvand bar dven i smakdvningarna.
Utga garna fran sdsongen ocksa da ni valjer livsmedel. Sdsongsklockan kan
hjélpa er att vélja enligt sésong.
Mera recept finns bland annat pa recept.martha.fi. Dar finns ocksa alla dessa
recept i elektronisk form.

Salladsbuffé
En salladsbuffé lockar med sin fargglada prakt och ar dven halsosam. Servera alla
komponenterna i skilda skalar eller pa skilda fat sa att var och en kan vélja vad
de vill ha pa sin tallrik. Valj innehall enligt sésong. Kom ihag att lata barnen vara
med och besluta vad ni dukar upp till salladsbuffén. Har under finns riktgivande
mangder:

1 kruka gronsallat eller motsvarande mangd blandade sallater eller

150 g riven vitkal

1 paprika i térningar

Y2 gurka i tarningar

2 rivna mordtter

1 liten riven kalrabbi

50 g fetaost i sma tarningar

100 g kikarter

¥ dl rostade solrosfron och pumpafrén

Vinagrett

Y dl olja

2 msk citronsaft eller vindger
1 tsk senap

1 tsk honung

1 krm salt

1 krm svartpeppar

Sétt alla ingredienserna i en tat burk
med lock och skaka.
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Gronsaker med dipp .
Vélj gronsaker enligt sdsong och barnens
Onskemal. Skala och skar i lagom stora bitar.
Goda gronsaker att dippa ar bland annat morot,
kalrot, kalrabbi, blomkal, stjdlkselleri, gurka,
zucchini och kdrsbarstomater.

Graddfilssas med orter

1 burk graddfil

Y dl finklippt dill, persilja, graslok eller basilika
1 msk citronsaft

4 tsk socker

1 krm salt och peppar

Klipp 6rten fint och blanda alla ingredienser ‘ "H
i graddfilen. -
Hummus

som palagg till 10 brod

2 dl kikarter, kokta

1 msk citronsaft

1 msk olivolja

1 vitloksklyfta

finhackad persilja

vatten enligt behov

Blotlagg kikarterna dver natten, hall av vattnet och koka kikarterna enligt anvis-
ningarna pa pasen, garna en stérre mangd per gang. Alternativt anvand kikarter
pa burk som du skéljer forst. Lagg alla ingredienser i en matberedare eller mixer
och blanda dem till en sldt massa. Smaka av. Spad med vatten om dippen kdnns
for tjock tills den &r av 6nskad konsistens.

Smoothie

En smoothie ar en riktig hdlsodryck och ocksa har far garna fantasin fléda.
Borja garna med ett enklare recept med bara fa ingredienser, till exempel
naturell yoghurt, banan och lingon eller blabar. Dessa smothierecept racker
bra till10 smakprov.

34 K5 k! &5



Havtornssmoothie

10 sma glas

1 banan

3 dI naturell yoghurt

2 dl apelsinjuice

1 dl havtornsjuice

Lagg alla ingredienser i en blender och
mixa slat eller Idgg ingredienserna i en
djup skal och mixa slat med stavmixer.

Gronkalssmoothie

10 sma glas

2 stora blad gronkal eller 8 blad spenat

1 syrligt dpple

200 g blabar

2 bananer

4 dl vatten

Lagg alla ingredienser i en blender. Kor pa full
effekt tills innehallet forvandlas till en slat fly-
tande smoothie.

Tips! Vill du ha en riktigt kall smoothie kan du
skiva bananen och frysa den innan.

Varm bardricka

1l utspddd lingon- eller tranbérssaft

2 kanelstanger

2 dl blabar

(1 dl socker, om saften &r sockrad behdvs
inget socker)

Blanda alla ingredienser i en kastrull. Koka upp.
Lat std och dra i 20 minuter. Sila blandningen i
en stor skal eller i en annan kastrull. Hetta upp
saften fore servering.

Dekoration: Ta nagra lingon och lingonblad
pa cocktailstickor och lagg dem i muggen.
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Barnens focaccia

Tid: 1 timme och 30 minuter

Focaccia ar ett lattbakat brod som gar att
variera. Préva er fram med olika mjolsorter och
garneringar och hitta era egna favoriter.
25 gjast

3 dl ljummet vatten

Y dl rypsolja

1 msk honung

5 tsk salt

ca 7 dl semlemjol

Garnering exempelvis:

nagra stjalkar timjan

V4 r6dIok, i tunna skivor

1 krm flingsalt Pé focaccian hér har man satt
2 msk rypsolja kérsbdrstomater och oliver.

Smula jasten i en bunke och hall pa vatten. Ror ut jasten och blanda ner olja,
honung och salt. Tillsatt mjolet och bearbeta degen en stund i maskin eller for
hand. Degen ska vara ratt kladdig. Lat jasa under bakduk till dubbel storlek, cirka
30-40 minuter. Olja en form, ca 20x30 cm. Hall ner degen i formen och platta ut
den med mjolade hander. Tryck gropar i degen med ett finger. Ringla 6ver oljan.
Fordela rodIok och timjan 6ver brodet och strd pa flingsalt. Gradda i 225 grader
ca 20-30 minuter.

Morotsscones
ca8st

3 dl vetemjol

3 dl havregryn

1 msk bakpulver
1/2 tsk salt
3/4dlolja

2 dl rivna morotter
1 burk kvarg (2509)

Tvatta, skala och riv mor6tterna grovt pa ett rivjarn. Satt ugnen pa 225 grader
och kld en ugnsplat med bakplatspapper. Blanda mjol, havregryn, bakpulver och
salti en djup skal. Tillsatt oljan och ror om ordentligt sa det blir en grynig massa.
Ror ner de rivna morétterna och kvargen. Klicka ut 8 hégar pa bakplat. Stré lite
havreflingor pa hdgarna och platta ut. Sconesen ska vara ca 2 cm hoga. Gradda i
mitten av ugnen i 10-15 minuter tills sconesen ar gyllenbruna. Scones dr godast
samma dag som de ar bakade.
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Dadel- och fikonbollar

Cirka 25-30 bollar. | bollarna kan
ingefdran och citronen uteslutas om
man sa vill.

200 g torkade fikon

200 g torkade dadlar

200 g valnotter

100 torkade tranbar

1 cm riven farsk ingefara

Skalet av en %2 lime eller citron
(gérna ekologisk)

1 pressad lime eller citron
Kokosflingor och riven mérk choklad
till garnering

Skolj de torkade frukterna och blétlagg
i cirka 30 minuter. Tvatta citrusfrukten
och riv skalet. Riv ingefédran fint. Mixa
alla ingredienser i en matberedare.
Pressa 6ver lime- eller citronsaften.
Forma massan till sma bollar och rulla
dem i riven mork choklad eller kokosflingor.

A5 okl &F 37




Bjud hela familjen pa ett smakaventyr

Det ar alltid roligt att bli bjuden pa fest. Bjud garna in fordldrarna eller far- och
morforaldrar till ert smakaventyr. Kanske far de bestka er pa eftermiddagen eller
pa kvéllen och prova pa olika smakévningar. Lat barnen fungera som guider

sa far de sjalva visa vad de upplevt under hosten. Dofta, smaka, kdnn och titta.
Kanske bjuder ni pa nagot som barnen sjalva tillrett?

Inbjudna
Det finns inget krav pa hur en inbjudan ska
se ut sa |3t fantasin floda. Lat barnen associera
och skapa fritt. Alternativt gor ni en gemen-
sam inbjudan som satts upp pa dagis som
alla barnen gjort tillsammans.
Av inbjudan ska féljande framga:
« vem som bjuds in
- tid
- plats, inne eller ute?
» om de inbjudna ska bekréfta att de
kommer
- program, Smakaventyr
» Musik: Kocka pa-laten
- Om gasterna far komma och ga under en
viss tid, kanske buffé och smakstationer
passar bra.

Pa nasta uppslag finns ett forslag till inbjudan. Ni kan kopiera det som sadant
eller gora en egen version utgaende fran er fest.
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Smakaventyret kan med férdel arrangeras ute.

Exempel pa stationer pa Smakaventyret:

« Kénselpasar

« Hemliga pasen

« Utstallning av konstverk

- Doftburkar

« Ljudburkar

+ Utmana i memory

- Buffé av dippgronsaker, bréd, dryck och dadel-fikonbollar

Dekorationer

Man kan gora en enkel maltid eller buffé festligare med lite dekorationer och ett

fint dukat bord.

« Dekorera rummet eller garden med olika dekorationer enligt ett tema som ni
valt.

« Ofta anvands blommor till dekoration pa bordet, men det kan lika val vara
fina blad, kvistar eller annat fint som ni hittat i naturen. Det gar ocksa bra att
dekorera bordet med vackra livsmedel som ldaggs upp fint och representerar
ravarorna i maltiden.

Dukning

- Fargglada servetter ar alltid trevligt och ger en festlig stamning
- Flaggor i band
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Inbjudan till Smakaventyr

Valkommen till

dagen den kl.

Program:

Barnen guidar foraldrarna i smakaventyrets varld.
Vi prévar pa olika sinnesévningar.

Vi doftar, smakar, kdnner och tittar.

Vi har en liten servering.

Vi sjunger Kocka pa-sangen.

Valkommen!

Klipp héar

______ %,(__________________________________

Fran :s familj kommer personer

o
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KOCKA PA-
SMAKDIPLOM

tilldelas
supersmakaren

for att ha doftat och smakat pa nya livsmedel
och aktivt deltagit i Kocka pa-smakdvningar

Jag har bland annat smakat pa
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Foraldrabrev t
@M

Till hemmet

Vi kommer att inleda ett Kocka pa-smakaventyr och det gor vi genom att arbeta
med smakovningar. Materialet vi anvander har utarbetats av Folkhdlsan,
Marthaférbundet och Finlands svenska 4H. Forskning visar att smakdvningar
minskar barns radsla for nya matratter och gor barnens matvanor mangsidigare.
Med 6vningar far barnen ocksa Ova sig i att satta ord pa sin upplevelse.

Syftet ar att barnet

« lar kdnna sina sinnen och sin egen smak

- trdnar sin formaga att uttrycka sig verbalt
- utvecklas till en medveten konsument

- vagar prova nya produkter och ratter

« borjar dta mer varierat

Yle &r med i satsningen genom BUU-klubbens Kocka pa med Bartil och Isa samt
Isa Gris och Micke pa Stromsd. Programmen kan dven ses pa Arenan.

Till materialet finns ocksa en smaksnurra som ni kan bestélla pa BUU-klubbens
hemsida. Med smaksnurran kan ni fortsatta att utmana smaksinnet hemma.

www.buu.ylefi

Mera inspiration, dvningar och recept hittar ni pa
www.folkhalsan.fi/kockapa

www.martha.fi/kockapa

www.fs4h.fi/kockapa. Pa sidan hittas bl.a. latta illustrerade recept som
kan skrivas ut.
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© 2016 Folkhalsan, Finlands svenska Marthaférbund, Finlands svenska 4H och Yle
Ombrytning: Christian Willfér/ADD
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Kopiera gdrna materialet och anvéand i klubben, pa daghem, eftis, forskola och hemma.
Inte for kommersiellt bruk.
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