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ALLT HANGER
IHOP

En balanserad helhet med:

Det ar gott att ata « fem navar frukt och

Roligt att rora pa sig — gront varje dag
Skont att sova —" & ~ -« fysisk aktivitet
WAL e tillrackligt med somn
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Vad mar du bra av?
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Fem navar
OMm dagewn
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Lagga till,
inte ta bort

Gimmed

« Vuxnas ansvar att frukt och gront finns tillgangligt.

« Fokusera pa vad som ar bra for oss. Det ar alltid
|attare att strava efter nagot an att avsta fran nagot.

 Ett Okat frukt och gronsaksintag ger automatiskt
positiva effekter:

 du ater mindre onyttigt

» blodsockret och humoret halls stabilare, vilket
aven paverkar den psykiska halsan

 du kanner dig friskarel!
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Att lara
kanna sina
sinnen
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SAPERE-metoden | .- 1 41 det svart att
- att lara med beskriva en

) smakupplevelse
alla sinnen

-Utan smakupplevelse ar det
svart att hitta orden
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o Att lara kanna sina sinnen och sin egen smak
-Jag har ratt till min egen smak

 Att trana sin formaga att uttrycka sig verbalt
-Jag lar miqg tala och diskutera

 Att vaga prova nya produkter och ratter
- Jag vagar prova

« Att Oka variationen i det man ater
-Jagqg vill variera

« Att utvecklas till en medveten konsument

- Jag vet vilken kvalitet jag vill ha
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Fem i topp frukter och gronsaker bland
pojkar och flickor i ak 3-4 i nagra skolor:

Vilken frukt och

. oe Frukt Gronsaker
v.lke" y’n"s“k Jordgubbar Gurka
tgcke'— du MQSt Melon Morotter

Vindruvor Grona artor
DM? Apple Tomat
Mandarin Sallad
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 Forsta pasen: Lat alla i tur och ordning stoppa in

.. 0 L . .
Kﬂ'\selfﬂmr MQA handen i pasen och beskriva hur det kanns. Ta hjalp

av orden pa lapparna om du vill och fundera

hemug {TI*{: Q“Qf tillsammans vilka ord som passar och vilka inte.
gronsak-ovning

« Andra pasen: Valj en person i gruppen som stoppar
in handen och beskriver hur det kanns for de andra
som forsoker gissa vad som finns i pasen. Du kan
aven titta in i pasen och beskriva hur det som ar i
pasen ser ut.
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« Rangordna frukterna pa en egen tallrik enligt hur sura du
R“WAM tror att de ar, sa att den du tror kommer att smaka mest

: : rt ar for h den ror ar min r sist. GOr detta
CItf“S{fl*thl surt ar forst och de dut“o a : st su .s st. Gor det
utan att smaka, men anvand garna luktsinnet.
e g M  Diskutera med de andra, varfor tror ni sa? Alla har ratt till
6V'\i'\9 sin egen &sikt.

« Smaka. Hur stamde gissningen? Vill du andra pa
ordningen?
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« Undersokningar har visat att det inte ar sa stor skillnad
pa smakkanslighet pa olika stallen av tungan, men

o
V‘r“ man kan uppleva skillnader:
Mlbkﬂr « Besk smak kanns stark langst bak i munnen, pa

tungan och i svalget

reg.suerﬂr » Sur smak kanns tydligt pa sidan av tungan och i

kinderna

« SOta och salta smaker kanns starkast langst fram pa
tungan

* Vi kanner en kombination av dessa smaker
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Lukisinne-
o\

« Valj en burk. Oppna burken och 14t alla i tur och
ordning fa dofta pa innehallet och saga vad doften
paminner om. Vacker doften minnen av nagonting?

« GOr sedan pa samma satt med den andra och
tredje burken. Lat garna nagon annan borja denna

gang.
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Kanner du igen dotten?

- Vitlok * Kardemumma  « Mossa
« Citron * Ingefara « Bjork

« LOk - Kaffe « ROnnbar
« Kanel » Kalrot « Kakao

* Apelsin e Lime  Apple

. Palsternacka  * Saffran « Gurka

Pumpa « Jord

Morot
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Gor kD'\Sthfk « Gronsaker (till exempel rodlok, rodkal, fankal, blomkal,
av gronsaker:

kalrot, gurka, morot, radisor, paprika, squasch
» Papperstallrikar, knivar, skarbraden, skalare
* Vi bekantar oss med gronsakerna

« Vi gor konstverk av dessa gronsaker pa en tallrik. Lat
fantasin floda och anvand olika farger och konsistenser.
Hitta aven pa ett namn pa ditt konstverk.
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Forslag pa halsofram jande insatser i skolan:

« Skordefest. Lat eleverna konkret laborera med hur mycket fem navar ar
* Trivseln i skolmatsalen, involvera alla
« Salladsbuffe vid skollunchen

« Godisfri skola. Fira t.ex. med frukter

« Tallriksmodellen

Halsosamma mellanmal, fruktstunder
Temadagar, t.ex. lingonplockningsdag
Foraldrakvall

Halsomassa

Halsologg

Butiksbesok

Gor egna 'ma bra-tips”
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Roliga spel och uppgifter

« WWW.ruokatutka.fi/sv/exercises/energimataren/

Testa din energimatare


http://www.ruokatutka.fi/sv/exercises/energimataren/
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Att ata regelbundet

 Frukost, lunch, mellanmal, middag, kvallsmal

« Om man ater med jamna mellanrum halls blodsockret
pa en balanserad niva och sjunker inte for lagt

« Glom inte frukosten, den ger dej energi!

« Kom ihag att du behover mera mat om du sportar
mycket

« Om kroppen gar pa sparlaga (du ater for lite), kan du fa:
huvudvark, koncentrationssvarigheter, trotthetskanslor
och samre immunforsvar
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- Sallanmat-vad ar det?
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Utrymmet, max tor en vecka

barn 6-9 ar

* 100 g chips
« 33 cl lask
* En glasstrut (45 g)

« 1 chokladbit (28 g)
« Tva skivor vetelangd (80 g)
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Allt som ror sig behover energi — ocksa du

Bilder: Unsplash



#iolihalsan Nej, en smorgas, en frukt och ett glas mjolk &r ett battre

mellanmall

Behover vi

energidrycker?
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Vad brukar du ata till mellanmal?

pr— T

Bilder: %
¥
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UtHykt till butiken — se filmen

https://www.youtube.com/watch?v=CKacZaFfRww

Retki kauppaan | Ruokatieto Yhdistys



https://www.ruokatieto.fi/retki-kauppaan
https://www.youtube.com/watch?v=CKacZqFfRww

