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Forord

Tanken med Material pa fritids ar att underlatta for fritids att satta extra fokus pa
maten och maltiden. Med hjalp av denna parm ska det vara mgjligt att
aterkommande kunna anvanda maten som ett material for larande.

| parmen hittar du recept, konkreta évningar, odlingsinstruktioner, férslag pa
temadagar och tipspromenader som kan hjalpa dig att fa dina elever att utveckla
ett intresse for mat, halsa och en hallbar livsstil.

Innehallet i denna parm har tagits fram av Larande Hallbara Maltider tillsammans
med larare pa fritids och maltidspersonal.

Materialet ar tankt att stoédja fritidshemmets arbete med laroplansmalen. Genom att
anvanda ekologisk frukt och grénsaker i dvningarna och recepten sa bidrar ocksa
arbetet till flera av stadens miljomal.

Materialet togs fram under en serie utbildningar som genomférdes pa skolor i
Goteborg under 2018 och 2019.



Sa kan du anvanda
materialet

Pa elevernas villkor

Syftet med dvningarna i Material pa fritids ar att introducera nya livsmedel pa ett
satt dar den primara avsikten inte ar att ata och bli matt utan snarare att utforska
och bekanta sig med olika ravaror. Det ska ske pa elevernas villkor och darfor
maste utgangspunkten vara att det inte finns nagra ratt eller fel. Alla maste ocksa
ha ratt avsta fran att kdnna, lyssna, titta, dofta och smaka.

Alla har dessutom ratt till sin egen smak och ratt att inte tycka om allt.

Parmens indelning

Ovningarna och recepten i parmen har anpassats efter fritidshemmens behov och
onskemal. Parmen ar indelad i tva delar.

| del 1 arbetar ni med dvningarna och recepten under de tva forsta flikarna.

Har utforskar ni grunderna i Sapere-metoden och skapar genom det nyfikenhet
kring ravaror och mat hos eleverna.

Recepten ar sdsongsanpassade och beskrivna pa ett pedagogiskt steg-for-steg-
vis. De ar gjorda for att vacka lust till matlagning och skapa en medvetenhet om
ravarors ursprung och anvandning. De fungerar ocksa som en forsta introduktion
till de vanligaste koksredskapen och till hur eleverna kan planera sin matlagning.

| del 2 arbetar ni med 6vriga flikar i parmen. Har tar ni steget vidare och kopplar
ihop Sapere-metoden med odling och inspireras till hur man kan skapa olika teman
som utgar fran mat, odling och vara arstider.

Under den sista fliken Stodmaterial hittar ni hjalpmedel som kan forstarka och
underlatta dvningarna. Exempelvis ett Sapere-formular som majliggor skriftlig
dokumentation i samband med dvningarna.

Teman och samarbete med koket

| fritids arbete med Material ar det viktigt att samarbeta med maltidspersonalen.
Detta for att utveckla en samarbetskultur, och med stéd av den skapa ett
temal/inriktning som syns, kanns och doftar pa hela fritidshemmet och i
skolrestaurangen. Som stoéd for detta finns ett separat inspirationshafte framtaget
for maltidspersonalen dar de far tips om hur de kan jobba med Sapere-metoden i
skolrestaurangen och stédja i det arbete som gors pa fritids.

Under fliken Aret om hittar du férslag pa upplagg fér temadagar som utgar fran
vara arstider. Dessa temadagar kompletteras under samma flik med nya évningar,
recept och mellanmal.

For att ytterligare kunna fokusera pa ett inspirerande och roligt larande kring maten
pa exempelvis Fritidshemmets dag, sa finns det ocksa fardiga tipspromenader att
anvanda sig av. Dessa tipspromenader fungerar som ett bra komplement till
ovningarna, och forstarker upplevelsen av ett tematiskt arbete.



Koppling till LGR 11

Materialets syfte och mal utgar fran den vardegrund och det uppdrag som framgar i
laroplanens del 1, 2 och 4. Materialet tar sin utgangspunkt i elevernas behov,
intressen och erfarenheter, men ocksa att eleverna kontinuerligt utmanas
ytterligare genom att de inspireras till nya upptackter. Eleverna far aven majlighet
att utveckla sin kreativitet, nyfikenhet och tilltro till sin egen férmaga.

Eleverna ska ges forutsattningar att:
 forsta hur sinnena och grundsmakerna samverkar fér smakupplevelse.
+ forsta varfor det ar viktigt att ata frukt och gronsaker till varje mailtid.

» genom odling och tematiskt arbete fa kunskap om matens kretslopp fran jord till
bord och hur maten paverkar var miljé och halsa.

+ lara sig att tillaga enkla hallbara mellanmal.
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Larande hallbara
maltider

Larande Hallbara Maltider ar en stddfunktion i Goteborgs Stad som riktar sig till
skolor och forskolor. Verksamheten ar ett stod for larare i att na hallbarhetsmalen i
laroplanen, och lokala samt globala miljdmal.

Syftet med Larande hallbara maltider ar att ge stéd fér samverkan och pedagogik
kring hallbar utveckling och mat och samtidigt 6ka andelen miljémaltider.

Malet ar att rusta barn, unga och personal med kunskap om matens miljépaverkan.
Arbetet ska samtidigt bidra till attitydférandringar kring hallbar utveckling hos
chefer, pedagoger och maltidspersonal via till exempel utbildning och pedagogiskt
material om matens miljépaverkan.

Pa www.goteborg.se/larandehallbaramaltider kan du lasa mer om Larande
Hallbara Maltider.



Sapere-metoden

Material pa fritids utgar fran Sapere-metoden. Metoden bygger pa manniskans
olika sinnen och den hjalper barnet att lagga marke till egenskaper hos maten som
kan férnimmas med synen, luktsinnet, hérseln, kanselsinnet och smaksinnet.
Barnet uppmuntras ocksa att uttrycka sina upplevelser och att modigt bekanta sig
med nya matratter.

Malet ar att barnet valjer en mangsidig kost och blir en modig och medveten
konsument som kan uttrycka sig sjalv.

"mn

Sapere ar latin och betyder "att kunna", "att smaka", "att veta"” och "att kédnna".

Saperemetoden utvecklades ar 1974 av den franske kemisten och etnologen
Jacques Puisais, som var bekymrad over att barnens matvanor verkade bli allt mer
ensidiga. Sapere-lektioner som aktiverar elevernas lukt- och smaksinne och dkar
deras kunskaper om mat har ordnats i 1—6-skolor i Frankrike sedan 1980-talet och
introducerades i Sverige pa 1990-talet.

Tanken ar att pedagogen ar handledare &t eleverna i olika dvningar dar de ger
eleverna kunskap och formaga att utforska mat och livsmedel.

Det finns tva grundlaggande regler for Sapere;
« Alla har ratt till sin egen smak

* Alla har ratt till att inte vilja smaka







Ovningar

Smak:

Identifiera grundsmaker
Hitta grundsmakerna
Smaker samverkar

Sinnen samverkar

Syn:

Lika smakar olika
Samma men olika
Fargad mjolk
Smaka blint

Horsel:
Vilken gronsak hor du?

Ljudburksmemory

Lukt:
Doftburkar
Den trotta nasan

Samma doft i olika former

Kansel:
Hemliga pasen
Smaka pa vatten
Satta ord

Moget eller omoget




Tema Sapere
Ovning, Smak

o
Mal

Eleverna blir medvetna om de fem
grundsmakerna

Gor sa har

1. Stro vardera grundsmaken pa en bit gurka
eller melon.

2. Smaka pa respektive grundsmak.
3. Beskriv smaken.
Tips

Som alternativ till ivsmedel som representerar
grundsmakerna gar det att géra grundsmaks-
|6sningar att jamfora med.

For 1 liter av respektive grundsmak blanda 1
liter vatten med:

3 msk socker for sott

Y2 tsk salt for salt

Va tsk citronsyra for surt

1 tsk umamipulver for umami

For besk smak kan du anvanda tonic water.

Vid maltiden

FOlj upp begreppen sott, salt, surt, beskt och
umami. Vilka grundsmaker kan ni hitta?

www.goteborg.se

Till 6vningen
behodvs:

1 kniv

1 skarbrada
Strésocker

Salit

Kakao

Citronsyra
Buljongpulver eller
umamipulver

Gurka eller melon



Smak
Ovning

Mal
Eleverna lar sig att identifiera grundsmakerna
i olika livsmedel.

Gor sa har

1. Dela in en papptallrik i fem delar. Varje del
representerar en grundsmak.

2. Paraihop respektive livsmedel med en
grundsmak.

3. Smaka och diskutera resultatet med
varandra. Tyckte ni samma?

Tips

Ta hjalp av grundsmakerna i pulverform eller
grundsmakslosningar for att |attare identifiera
vilken grundsmak som ar mest dominant i
respektive livsmedel.

Vid maltiden
Lat eleverna gora en "grundsmaks-macka" till
mellanmal.

www.goteborg.se

Till 6vningen
behovs:

1 kniv

1 skarbrada

1 papptallrik per elev

1 penna

Besk: ruccola, mork
choklad

Salt: saltgurka, prastost
Surt: farskost, citron
Sott: banan, morot

Umami: soltorkad tomat,
parmesan



Smak
Ovning

Mal
Eleverna blir medvetna om hur grundsmakerna
samverkar for upplevelsen av smak.

GOr sa har

1. Alla tar fyra citronskivor var

2. Smaka pa en skiva citron — beskriv
smaken

3. Stro lite salt over citronen — vad hander?

4. Strdo annu mer salt over citronen — vad
hander?

5. Stro lite socker dver citronen — vad
hander?

Tips

Testa garna med choklad med olika kakaohalt
istallet for citronen.

Vid maltiden

Vilka smaker finns det i maten i dag? Smakar
maten likadant om ni tar tva olika livsmedel pa
gaffeln eller om ni ater dem en och en?

www.goteborg.se

Till 6vningen
behovs:

1 kniv

1 skarbrada

1 tallrik

Salt
Citron

Socker



Smak
Ovning

Mal
Eleverna blir medvetna om hur sinnena
samverkar for upplevelsen av smak.

Gor sa har
1. Blanda kanel och socker utom syn- och
dofthall fran eleverna.

2. Alla blundar och haller for nasan

3. Alla eleverna fa var sin sked med kanel
och sockerblandningen

4. Hall fortfarande for nasan och smaka.
Hur smakar det?

5. Slapp nasan. Vad hander?

Tips

Testa garna med ortsalt, eller socker
utblandat med till exempel lingonpulver eller
lakritspulver. Ra 16k ar ocksa ett spannande
livsmedel att testa.

www.goteborg.se

Till 6vningen
behovs:

1 skal

1 decilitermatt

1 tesked

1 sked per elev

1 dl socker

1 tsk kanel



Syn
Ovning

Mal
Eleverna blir medvetna om att synen ger
forvantningar pa smaken.

Gor sa har
Jamfor smaken av yoghurt och filmjolk med
varandra. Ar det nagon skillnad pa smaken?

Tips

Den har dvningen gar att géra med en mangd
olika livsmedel som till exempel juice och
mjolk.

Till 6vningen
behovs:
2 glas per person

Yoghurt
Filmjolk

www.goteborg.se



Syn
Ovning

Mal
Eleverna blir medvetna om synens betydelse
nar man ater.

Gor sa har
Hur skiljer sig smaken at mellan apple,
appeljuice och torkade appelringar?

Tips

Torka garna egna appelringar i ugnen/
mikrovagsugnen och pressa ett dpple i en
rasaftcentrifug for att jamféra samma sorts
apple i olika former.

Vid maltiden
Smaka pa tva olika slags applen med olika
farg - skiljer sig smaken?
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Till 6vningen
behovs:
1 kniv

1 skarbrada

Apple
Appeljuice

Torkade appelringar



Syn
Ovning

Mal
Eleverna blir medvetna om att synen ger
forvantningar pa smaken.

Gor sa har

Forbered 6vningen utan eleverna sa att de
inte kan se vad ni gor med mjolken. Hall upp
mjolken i tre tillbringare och droppa i lite farg i
respektive tillbringare sa att den fargas rosa,
milt gron och gul. Lat eleverna beskriva vad
de ser.

Skriv upp orden tillsammans och be dem
sedan forklara vilken mjolk de tycker ser
godast ut och vad de tror att den smakar.
Darefter smakar ni och diskuterar hur mjolken
smakar. Ar det ndgon mjolk som ar godare &n
den andra?

Tips
Testa garna apelsinjuice med lite rod farg i sa
att den ser ut som grapefruktjuice.
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Till 6vningen
behodvs:

3 tillbringare
Glas

Ré6d, grén, gul
hushalisfarg, alternativt
spad fran kokt spenat,
saft fran riven rodbeta
och gurkmeja




Syn
Ovning

Mal
Eleverna blir medvetna om synens
betydelse nar man ater.

Gor sa har

Satt er i en cirkel eller halvcirkel. Be de
elever som vill och vagar blunda eller tack
over deras ogon 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?
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Till 6vningen
behovs:

1 kniv

1 skarbrada

Ev 6gonbindel

Utvalda frukter, bar och
gronsaker efter sasong



Horsel
Ovning

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

Gor sa har

Forbered genom att skara upp utvalda frukter
och gronsaker och lagg dem i en burk. Dela
in eleverna i smagrupper eller parvis. | varje
grupp ska alla utom en blunda. Det barn som
har 6gonen 6ppna far en smakbit som hen
ska tugga tydligt. De andra i gruppen ska nu
forsoka lista ut vilkken gronsak/frukt hen ater.
Nar gruppen listat ut gronsaken far samtliga
elever ett eget smakprov. Nu ska eleverna
sjalva hdra pa gronsaken genom att ata den
och samtidigt halla for 6ronen.

Tips

Prova att lyssna pa havrekuddar hur det later
nar du haller for éronen. Testa hur det later
med havrekudde och frukten/ gronsaken
samtidigt.

Vid maltiden

Testa att halla for dronen nar du ater nagon
ingrediens pa din tallrik. Hur later det? Tycker
dina kompisar likadant?
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Till 6vningen
behovs:

1 kniv

1 skarbrada

1 burk som inte ar
genomskinlig

Utvalda frukter och
gronsaker efter sasong



Horsel
Ovning

Mal
Eleverna lar sig att kanna igen nya ljud.

Gor sa har

Fyll burkarna med olika ingredienser som
har olika ljud. Stall dubbletterna péa ett bord
och lat eleverna gruppvis/parvis leta fram de
burkar som later likadant. Vad tror eleverna
finns inuti? Kolla sedan om ljudet stamde
overens med innehallet.

Tips

Anvand snarlika livsmedel for att gora
dvningen svarare, till exempel olika sorters
ris eller olika mjol.
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Till 6vningen
behodvs:

Burkar som inte ar
genomskinliga

Livsmedel som later olika,
till exempel makaroner,
vatten, ris, russin, mjol
och havregryn



Lukt
Ovning

Mal
Eleverna ovar upp sitt luktsinne och lar sig att
associera och beskriva doften.

Gor sa har

Fyll burkarna med olika ingredienser som har
olika lukt.

Vad tror eleverna finns inuti? Kolla sedan om
lukten stamde dverens med innehallet.

Tips
Anvand garna olika sorters frukter eller
gronsaker efter sasong.

Vid maltiden
Testa olika kryddor var for sig som matratten
innehaller.

www.goteborg.se

Till 6vningen
behovs:

Burkar, till exempel
kryddburkar.

Nagot att dolja innehallet i
burkarna med, till
exempel silvertejp eller en
strumpa.

Kryddor som doftar olika,
till exempel kardemumma,
nejlika, rosmarin, timjan
och ingefara



Lukt
Ovning

Mal
Eleverna blir medvetna om luktsinnets
kanslighet.

Gor sa har

Hall kanel i en mugg (nr 1), hall kaffe i en
mugg (nr 2) och sist blanda kaffe och kanel,
halften av varje i en mugg (nr 3).

Lat barnet stoppa ner nasan i mugg nummer
1 och lukta intensivt i 30 sekunder. Hur luktar
det? Lukta i mugg 3 och beratta vilken doft
som du kanner. Fortsatt med att lukta i mugg
nummer 2 och lukta till sisti mugg nummer 3
igen. Vilken doft kanner du nu? Varfor?

Tips
Testa garna med andra starka dofter i stallet
for kanel.

www.goteborg.se

Till 6vningen
behovs:

3 muggar

Kanel

Kaffebonor



Lukt
Ovning

Mal
Eleverna lar sig att jamfora dofter och
smaker.

Gor sa har

Lat eleverna skala apelsinerna. Be dem dela
ut klyftor, skal och marmelad pa en assiett
och ett glas juice till varje elev. Be dem lukta
och jamfdra proverna innan de smakar.
Vilken produkt har den sotaste och suraste
doften? Starkaste? Mest naturlig? och sa
vidare.

Tips

Testa garna med livsmedel som till exempel
lingon, lingonpulver, lingonsylt och
lingondryck.

www.goteborg.se

Till 6vningen
behovs:

Assietter
Skedar
Glas

Apelsinklyftor (1
klyfta/elev)

Apelsinskal
Apelsinmarmelad

Apelsinjuice



Kansel
Ovning

Mal
Eleverna lar sig att beskriva hur de olika
frukterna och gronsakerna kanns och ser ut.

Gor sa har

Satt en frukt/gronsak i pasen. Lat ett barn
komma fram och kanna pa det som ligger i
pasen, och beskriva vad hon eller han kanner
och ser, utan att namna gronsakens/fruktens
namn. De andra eleverna far gissa utifran
beskrivningarna.

Tips

Valj garna frukter eller gronsaker som har
olika texturer som till exempel fankal med
dillvippor, majskolv med blast och skagg eller
morot med blast.
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Till 6vningen
behovs:

En pase

Utvalda frukter och
gronsaker efter sasong



Kansel
Ovning

Mal
Eleverna lar sig att ova upp kanseln i
munnen.

Gor sa har

For att 6va upp kanseln i munnen kan man
Ova pa varmt och kallt vatten. Ge varje elev
fyra glas. Hall forst kallt vatten i ett glas,
ljlummet vatten i ett glas och varmt vatten i
ett glas. Barnen smakar av vattnet i egen
takt. Diskutera hur det kanns det i munnen?
Hur smakar det? Hall sedan kolsyrat vatten i
det fjarde glaset. Prata om hur det kanns
och smakar.

Tips
Smaksatt vattnet med till exempel gurka

eller citron och gor évningen pa samma satt.
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Till 6vningen
behovs:

4 glas per elev

Vatten (kallt, varmt och
ljummet)

Kolsyrat vatten




Kansel
Ovning

Mal
Eleverna lar sig att satta ord pa vad de
kanner.

Gor sa har

Ge eleverna var sitt adjektiv. Be eleverna
kanna pa livsmedlet 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?

Tips

Kokosnot, kiwi, paprika, morot, broccoli, frysta
bar, farska bar och tomat ar exempel pa frukt
och gronsaker som kanns olika pa ytan.

Vid maltiden
Testa olika slags sallatsblad och satt ord pa
dessa.
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Till 6vningen
behodvs:

Papperslappar med
foljande ord pa:

hard,
skrovlig,
kall,
mjuk,

len,
kornig,
silkeslen,
stickig
klibbig

Utvalda frukter och
gronsaker efter sdasong,
med olika konsistens



Kansel
Ovning

Mal

Eleverna blir medvetna om skillnader i hur
mogna och omogna bananer smakar och
kanns i munnen.

Gor sa har

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? Fraga om
eleverna vet hur de olikfargade bananerna
kommer att smaka? Varfor har de olika farg?
Skala bananerna och lat eleverna smaka och
diskutera skillnader i smaken.

Tips

Den har évningen gar aven att géra med till
exempel avokado och applen.
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Till 6vningen
behovs:

1 kniv

1 skarbrada
1 gron banan
1 gul banan
1 brun banan



Budskap/verksamhet/projekt
Forvaltning

Recept

1 (I

L




Recept

Grundsmaksmacka
Regnbagsmacka
Froknacke

Gronsaks- och fruktrora
Smoothie

Nyponsoppa
Tacokryddad dipp

o Goteborgs

Stad



Recept

Gor sa har:

1. SKALA moroten RIV den fint

2. SKOLJ sallad och tomat i durkslaget

3. SKAR tomat, saltgurka, parmesanost och
banan i skivor

HYVLA prastosten i skivor

HACKA mork choklad i sma bitar

KLIPP soltorkad tomat i sma bitar

SKAR brddet i skivor och BRED farskost
pa brodskivan

8. LAGG alla grundsmakerna pa brodet

9. SERVERA mackan med ett glas mjolk

NOo oA

Vid maltiden

Med lite salt Okar upplevelsen av sott men
med storre mangd salt minskar upplevelsen
av sotma. Saltet kan aven ta bort upplevelsen
av beska. Salt fungerar ocksa som en
smakforstarkare precis som umami. Hur
upplevs de olika smakerna pa mackan och
hur smakar de tillsammans?

Tips

Leta efter grundsmakerna i de olika
livsmedlen innan ni gor mackan. Dela in en
papptallrik i fem delar. Varje del representerar
en grundsmak. Para ihop respektive
livsmedel med en grundsmak. Smaka och
diskutera resultatet med varandra. Tycker ni
lika?

www.goteborg.se

Ingredienser

Sallat, garna ruccola
Tomat

Saltgurka
Parmesanost

Banan

Prastost

Mork choklad, 70%
Soltorkade tomater
Farskost

Brod

Redskap

1 durkslag

1 potatisskalare

1 rivjarn

1 skarbrada

1 kniv

1 osthyvel

1 sax

1 tallrik

1 smorkniv

1 tallrik per person



Recept

Halsa

Frukt och gront till varje maltid ar ett bra satt att fa i sig tillrackligt
stor mangd. For barn mellan fyra och tio ar ar det bra att ata cirka
400 gram frukt och gront per dag och for vuxna ar det 500 gram
eller mer.

Miljo

For bade halsan och miljons skull bor de allra flesta ata mindre rott
kott och charkprodukter. Da ar gronsaker ett bra alternativ som
smorgaspalagg. Det ar ocksa ett bra satt att ta tillvara pa rester
fran lunchen genom att lagga dem pa mackan och pa sa satt bade
minska svinnet och hitta ovantade smakkombinationer.

Kultur

Umami ar den minst kanda av vara grundsmaker. Den beskrevs

vetenskapligt redan for 100 ar sedan i Japan men det ar forst de
senaste aren som den har fatt stor uppmarksamhet i vastvarlden.
Den kan beskrivas som en aromatisk och buljongliknande smak

som ger en effekt av att det vattnas i munnen.

www.goteborg.se



Recept

Gor sa har:

1. VALJ frukt och grénsaker med olika
farger

2. SKOLJ eller SKALA de valda frukterna

och gronsakerna

SKAR valda frukter och grénsaker i

skivor/bitar

SKAR brddet i skivor

LAGG en brodskiva pa en tallrik

BRED smdrgasfett pa brodskivan

LAGG frukt och gronsaker av alla farger

pa brodet

8. SERVERA mackan med ett glas mjolk.

w

NOo ok

Vid maltiden

Det sinne som de flesta anvander mest ar
synsinnet. Med en snabb blick avgor vi om
maten ser aptitlig ut, om frukten ar mogen
eller om bast-fore-datum har passerat. Kan
man kanna pa smaken eller lukten vilken
farg det om man till exempel blundar och
luktar pa en banan?

Tips

Leta efter bilder pa natet eller i reklamblad
och klipp och klistra en regnbage av frukt
och gronsaker.
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Ingredienser

Orange: aprikos, morot,
pumpa, nypon och havtorn

Gul: majs, citron, gul l6k,
kalrot, vaxbdna och melon

RO6d: paprika, tomat, radisa
lingon och hallon

Vinréd: rodbeta, rodkal,
korsbar, rodlok och
kidneybona

Bla: svarta vinbar, aronia,
aubergine, bjérnbar och bla-
kongo-potatis

Mébrkgrén: paron, nassla,
kiwi, gurka ,grénkal och
broccoli

Ljusgrén: apple, sparris,
krusbar, bondbona, arta och
lime

Vit. blomkal, fankal, majrova,
rattika, vit sparris och lichi

Brod
Smorgasfett

Redskap

1 durkslag

1 potatisskalare

1 kniv

1 tallrik

1 smorkniv

1 tallrik per person



Recept

Halsa

Utmarkande for flavonoiderna och karotenoiderna ar att de ger
maten farg. | apple, 16k och vindruvor finns flavonoider som kan ha
en gulorange farg eller en mer intensiv blalila farg som ocksa finns
i blabar, vinbar, smultron och lingon. Karotenoiderna fargar
gronsakerna i gult, orange och rott och det finns gott om dem i
exempelvis morotter, majs, tomat och grona bladgronsaker. | de
grona bladgronsakerna tar klorofyllets grona farg dverhanden och
doljer de ovriga fargerna. Darfor ar det bra att lara barnen att man
bor ata mat fran hela fargskalan, eftersom de olika fargerna har
olika funktioner for att skydda kroppen.

Miljo

Ata efter sasong innebar att man ater frukt och grénsaker nar de ar
som bast. De som far mogna pa egen hand kraver mindre energi,
smakar mer, innehaller mer naring och ar ofta billigare. Darfor kan
det vara svart att hitta frukt och gront fran hela fargskalan aret om
nar man ater efter sasong.

Kultur

| manga sagor och berattelser fran olika kulturer sags det att det
finns en skatt vid regnbagens slut eller att det ar en bro mellan
jorden och himlen. Idag ar regnbagen en global symbol for lika
rattigheter och synliggorande av hbtg-personer.
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Recept

Gor sa har:

1.
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11.

VARM ugnen till 225°C

KOKA 1 dI vatten

BLANDA alla ingredienser till smeten.
ROR samman till en smet.

HALL smeten pé en plat kladd med
bakplatspapper.

LAGG ett bakplatspapper ovanpa.
PLATTA ut med handen till en tunn platta.
TA BORT o6vre bakplatspappret.

STRO 1 krm salt och1 msk solrosfro dver
GRADDA i nedre delen av ugnen i 15
minuter.

Lat KALLNA och BRYT sedan i mindre
bitar.

Tips
Byt ut haften av pumpafrona mot torkade
nyponskal.
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Ingredienser

Smet

1 dl majsmjol

3 msk solrosfro

3 msk pumpafro

2 msk rapsolja

1 dl kokande vatten

Topping
1 krm salt
1 msk solrosfro

Redskap

1 bunke

1 sked att blanda med
1 decilitermatt (dl)

1 tesked (tsk)

1 matsked (msk)

1 kryddmatt (krm)

2 bakplatspapper

1 ugn

1 spis

1 gryta



Recept

Halsa

Frén och nétter innehaller manga viktiga naringsamnen som
fleromattade fetter och protein. De ar ocksa rika pa vitamin E,
magnesium, jarn och zink. Ett par matskedar froer om dagen ar bra
att ata for halsan.

Miljo

Slang inte din "Halloweenpumpa”! Fruktkottet ar gott att anvanda till
exempelvis soppa och paj och frona (karnorna) gar att rosta till
snacks. Skolj karnorna noga, blanda med lite salt och olja och rosta
| stekpanna i 5 minuter.

Kultur

Forr i tiden maldes mjol i kvarnar som drevs av vattenkraft. Mjolet
maldes framst under nagra veckor i samband med varflod och
hostregn eftersom det kravdes stora mangder vatten for att driva
kvarnen. Det var svart att lagra mjol sa darfér bakades det brod
som klarade av att forvaras tills det var dags att mala mjol igen -
darav knackebrod.

www.goteborg.se



Recept

GoOr sa har:

1. LAGG filmjélken och graddfilen i
kastrullen och ror om.

2. VARM filblandningen till 50° C. Lat
blandningen svalna lite.

3. LAGG kaffefiltret i pipsilen och pipsilen i

en bunke. HALL upp filblandningen i filtret.

4. STALL det i kylskapet och LAT vétskan
rinna ner i minst 4 timmar.

5. HALL upp farskostmassan i en skal och
ROR i oljan.

6. SALTA och BLANDA i valfri
kryddblandning.
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Ingredienser

1 liter filmjolk 3%

3 dI graddfil

1 tsk salt

1 msk rapsolja
Valfria kryddor som
smaksattning

Redskap

1 kastrull

1 stektermometer
1 kaffefilter

1 pipsil

1 tesked (tsk)

1 matsked (msk)



Recept

Halsa

Keso eller kvarg ar exempel pa farskostar. Det ar livsmedel som ar
rikt pa protein och innehaller mycket kalcium. Kalcium behover vi
for benstomme och tander och fér var energiomsattning.

Miljo

Du kan gora din egen farskost av filmjolk. Det ar ett bra satt att ta
vara pa filmjélken som haller pa att passera bast-fore-datum. Varm
upp filmjolken och sila den sedan genom ett kaffefilter. Krydda med
salt och peppar.

Kultur

| Italien finns mozzarella och mascarpone och i Grekland hittar vi
fetaost, goda exempel pa farskostar fran andra lander. Prova
garna och jamfor vad som skiljer dem at.
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Recept

Gor sa har:
1. SKALA rodbetan
2. RIV rodbetan med rivjarnet
3. BLANDA i en bunke:
rodbeta
1 dl yoghurt
1 dl hallon eller blabar
1 dl appeljuice eller applemust
4. MIXA med mixerstaven
5. HALL UPP i ett glas

Vid maltiden
Lat eleverna fa testa rodbetor pa olika satt-
kokta, ugnsbakade, picklade och rarivna.
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Ingredienser

1 liten rodbeta

1 dl yoghurt

1 dl frysta bar, till exempel
hallon eller blabar

1 dl appelmust

Redskap

1 potatisskalare
1 rivjarn

1 skarbrada

1 mixerstav

1 bunke

1 glas

1 sked

1 decilitermatt



Recept

Halsa

Rodbetan innehaller gott om kostfibrer som gor att blodsockret
hojs langsammare och vi haller oss matta, samtidigt som sétsuget
minskar.

Miljo

Istallet for att skara bort blasten och kasta den i komposten kan
man ata upp den. Den spada blasten pa betan ar god i en sallad
och den grovre ar perfekt att koka med i en soppa.

Kultur

Rodbetan kom till Sverige pa 1600-talet och da var det endast
hovet som fick maojlighet att ata den. D&, precis som idag, ats den
inlagd i attika. Numera ater vi den ju aven manga andra former
som till exempel kokt, ugnsrostad eller varfor inte som chips?
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Recept

Gor sa har:
1. HALL 3 dI vatten i en kastrull
2. BLANDA i en skal:
2 msk nyponskalsmjol
Y2 msk potatismjol
1 msk socker
3. VISPA NER blandningen i det kalla vattnet

4. KOKA UPP under omrorning

5. SERVERAS varm eller kall
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Ingredienser

3 dl kallt vatten

2 msk nyponskalsmjol
2 msk potatismjol

1 msk socker

Redskap

1 spis

1 kastrull

1 skal

1 visp

1 decilitermatt
1 tallrik



Recept

Halsa
1,5 msk nyponmjdl innehaller hela dagsbehovet av vitamin C
vilket motsvarar ungefar lika mycket som finns i en apelsin.

Miljo

Nyponrosen ar den vanliga vildvaxande rosarten i Sverige. Den
ar aven vanlig i Europa och sydvastra Asien. Det finns manga
olika sorters nypon och alla sorter gar att ata. Nyponen sitter
kvar aven pa vintern. De svartnar da, men gar fortfarande att
anvanda.

Kultur

Farska nypon kan anvandas till sylt, gelé och marmelad. |
Sverige ar det dock vanligt att den torkas och mals till ett pulver
som sedan anvands till nyponsoppa, en valkand svensk
delikatess som troligtvis ar okand utanfor landets granser.
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Recept

GoOr sa har:

Taco-mix

1. MAT upp:
1 tsk torkad oregano
1 tsk malen chilipeppar
1 tsk malen paprikapulver
Y5 tsk malen spiskummin
1 krm salt

2. BLANDA i burken.

3. SATT PA locket och SKAKA burken.
Taco-dipp med gronsaker

1. BLANDA 1 msk tacokrydda med 2,5 dI
graddfil

2. SERVERA med gronsaker SKURNA |
bitar eller stavar
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Ingredienser
Tacokrydda

1 tsk torkad oregano

1 tsk malen chilipeppar
1 tsk paprikapulver

Y2 tsk malen spiskummin
1 krm salt

Tacodipp med grénsaker

1 msk tacokrydda
2,5 dI graddfil
Gronsaker efter sasong

Redskap

1 bunke

1 sked att blanda med

1 decilitermatt (dl)

1 tesked (tsk)

1 matsked (msk)

1 kryddmatt (krm)

1 skarbrada

1 kniv

1 liten glasburk med lock



Recept

Halsa

Chilipeppar innehaller kapsaicin som goér att maten upplevs som
stark och het. Om maten ar for stark ar det battre att dricka ett glas
mjolk an att dricka vatten, eftersom kapsaicin ar fettlosligt och det
minskar den starka smaken.

Miljo

Torkade kryddor ar inte sasongsberoende, daremot kan
gronsakerna som serveras till dippen eller tacosen gora skillnad for
klimatet beroende pa sasong. Tomater, gurka och sallad har
sasong under sommaren medan till exempel blomkal, kalrot och
morotter har sdsong pa hdsten och vintern.

Kultur

Det finns arkeologiska fynd som visar att chili odlades for mer an
6000 ar sedan i Sydamerika. Christopher Columbus var en av de
forsta européer som upptackte chilin och tog med den till Europa.
Han kallade den for peppar eftersom den, precis som vanlig
peppar hade en kryddig, varm och stark smak.
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Budskap/verksamhet/projekt
Forvaltning

Odla pa fritids




Odling pa fritids

Om Odling pa fritids

| denna del mojliggor vi for eleverna att fa kunskap om miljé och kretslopp, genom

att praktiskt arbeta med odling i nagon form.
Vi fortsatter med Sapere-6vningar, men kopplar dem tydligt till de grénsaker och

frukter som de kan odla/grodda/skotta, aret om.

Koket kan med férdel parallellt gora olika mellanmal med de olika gronsakerna och
frukterna.




Odling pa fritids

Nu satter vi igang!

Detta behovs:

» Avklippta mjélkpaket, plastlador och annat som vi kan sa fréna i. Det ar viktigt att
gOra sma hal i botten pa planteringsladorna sa att éverflédigt vatten kan rinna ut.

* Planteringsjord,
* Fropasar,
» Vattenspruta,

* Planteringspinnar.

Gor sa har:

Fyll de sma karlen med jord nastan upp till kanten.

Vattna jorden i krukorna sa den blir genomfuktig.

Sa sedan fréna. Lagg jord ovanpa och tryck till latt med handen.

Var beredd: nar fropasen 6ppnas sa kan alla frona aka ut!

Vattna sedan karlen igen. Satt garna en pinne i karlet dar det star vad vi har satt.
Vatten och ljus

Fér att ett fré ska gro behdvs tre saker; vatten, vdrme och syre (som finns i luften).
Fréet i den varma jorden i krukan suger at sig vattnet och med hjélp av syret sa
bérjar det att gro. Det bildas rétter som letar sig nedat och blad som kommer upp
ur jorden.

Stall sadderna ljust och vattna for att de ska kunna vaxa. | bérjan behdver man titta
till plantorna nastan varje dag sa att de inte torkar ut, fér da dor plantan. Det ar
viktigt att vattna ordentlig nar man vattnar sa det nar rétterna och det 6verflodiga
vattnet kan rinna ut, for rotterna vill vara "torra om fotterna”.

Efter ett par dagar/vecka beroende pa vilket fré som har blivit satt bérjar det att gro
och de forsta pyttesma bladen boérjar att synas. De kallas for hjartbladen.

Fortsatt pa nasta sida>>



Odling pa fritids

Omskolning:

Nar plantan har blivit storre och de riktiga ” karaktarsbladen” har bildats samt
rotterna har borjat titta ut genom bottenhalet ska plantan planteras om i stérre
krukor eller sattas ut i pallkragen. Det kallas for att omskola plantorna.

Ta upp plantan med all jord och satt ner den pa den nya vaxtplatsen. Tank pa att
vara extra forsiktig med de émtaliga rotterna. Det ar lika viktigt att vattna lagom
mycket och se till att plantorna far ljus och varme.

Naring:

Efter cirka en manad sa behover plantorna fa ny naring. Det enklaste ar att
anvanda flytande ekologisk vaxtnaring.

Vaxterna behover naring for att fortsatta att vaxa, man kan saga att det ar deras
mat.

Skorda:
Nu kommer det roliga, att skorda det som man har odlat!

Kryddor skdrdas genom att man klipper av det 6versta pa kryddvaxten med stjalk
och blad. Det ska alltid finnas ett bladpar kvar och da raknas inte hjartbladen.

Bladgronsaker bryter man lattast av. Skérda utifran och plocka de yttersta bladen
forst. Snart vaxer det ut nya blad och da far man skérda igen.

Nar hosten kommer vissnar nastan alla vaxterna ner. Vissa vilar dver vintern och
kommer att vaxa upp igen nar varen kommer. De kallas for perenner eller flerariga
vaxter. Men de andra ettariga vaxterna graver man upp och lagger i komposten.
Dar blir de mat till maskarna och sa smaningom kan de bli ny jord och naring till
nya plantor.




Odling pa fritids

Odla i pallkrage S
Detta behodvs: J

» Pallkrage

[ N
» Dagstidningar T"' ‘ ‘

» Ekologisk jord med naturlig gddsel

+ Eventuellt en spaljé

Gor sa hér:

Bestam var pallkragen ska sta. Om ni ska satta ut plantorna eller direktsa i en
pallkrage ar det bra om den inte star helt i sol for da ar det latt att odlingen torkar
ut. | halvskugga blir det Iattare att lyckas aven om man inte vattnar jamt.

Hur manga pallkragar man behdéver pa hdjden beror pa vad man vill odla.
Rotfrukter behdver tva pallkragar, men radisor, orter och sallad som inte behdver
sa djup jord klarar sig med en pallkrage.

Borja med att grunda pallkragen med ett lager dagstidningar i botten och en bit upp
pa kanterna. Tidningarna kvaver ograset men slapper igenom luft och vatten samt
maskar. Tidningarna formultnar under en sasong. Lagg garna tidningarna en bit
utanfor pallkragens kant sa att ograset inte kan vaxa in i pallkragen.

Fyll pallkragarna med nagra pasar ekologisk jord med naturlig gddsel och jamna till
ytan. Jord ar en blandning av torv, kalk, lera sand och naringsamnen.

Lat barnen sjalva planera sin odling med hjalp av att dela in pallkragen i olika delar.

Det ar latt att fasta en spaljé pa pallkragens ena sida eller i mitten. Bra for de
vaxter som behdver nagot att klattra pa exempelvis bénor och artor. Spaljé kan
man képa, men det gar aven att bygga en med hjalp av pil eller andra pinnar.



Odling pa fritids

Lattodlade gronsaker
och blommor som
man kan starta med

Bladkal
Nyzeelandsk spenat
Artskott

Radisor

Solrosor

Dessa gror snabbt och kan direktsas i pallkragen, men kan aven drivas upp i
krukor for senare utplantering om det ar for kallt ute nar man sar. De kan bredsas,
det vill saga frona strosslas ut dver jorden och ger manga plantor pa en liten yta.

Manga gronsaker kan sas och skordas flera ganger under varen, sommaren och
hdsten till exempel radisor, spenat och artskott.




Odling pa fritids

Tips!

Vattna

En liten vattenkanna med stril eller vattenpistol till slangen gor det lattare for
barnen att vattna sjalva. Strilen fordelar vattnet sa frona slipper bli dversvammade.

Kom ihag naring

Godsla med ekologisk naring ett par ganger per sasong sa kommer det att vaxa sa
det knakar.

Kul pyssel

Skriv och mala vaxternas namn pa slata stenar sa kommer ni ihag vad som satts.
Anvand tuschpenna och hobbyfarg och avsluta med att lacka stenarna sa att
fargen inte vattnas bort.

Vaxtduk

Anvand en fiberduk eller vaxtduk om du odlar pa varen nar solen borjar lysa
starkare och det fortfarande ar tjale i jorden. Det skyddar fron och plantor fran
uttorkning. Duken varmer de fron som inte gror s& bra om det ar for kallt. Den
skyddar ocksa om det blir en ovantad kall natt nar plantorna har kommit upp en bit.
Duken ar ocksa smart att anvanda som skydd mot kalfjarilen som garna ater upp
kalplantorna.







Aret om - Host

Host

Temadagar:
Skdérdemarknad
Apple

Ovningar:
Odla ditt eget appeltrad
Provsmakning av applen
Odla ett morotstrad
Vilken morot ar godast?

Recept:
Gor eget appelgodis

Mellanmal:

Kryddig appelkram med mjolk
Morotstzatziki med gronsaker
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Aret om - Host

Temadag host

Skordemarknad

- Smaka pa blad fran olika orter

- Smaka pa olika sorters applen

- Smaka pa den grona skordedrycken
och gissa vad den innehaller

Recept:
Gron Skordedryck, 6 barnportioner

Gor sa har:

1. Dela melonen och ta ur karnorna med en
sked.

2. Skar bort skalet.

3. Pressa melon, fankal, babyspenat och
gurka i rasaftcentrifugen.

4. ROr om och hall upp.

Tips

Man kan aven ha i farsk basilika eller mynta,
gront apple, broccoli eller huvudsallad.
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Ingredienser

400 g melon (valfri sort)
> fankal

50 g babyspenat

200 g gurka

Redskap

1 kniv

1 sked

1 skdrbrada

1 rasaftcentrifug
skedar att blanda med




Aret om - Host

Temadag Host

- Smaka pa skordemuffins med apple

och morot

- Odla ditt appeltrad

- Tipsrunda med appelfragor

Recept
Skordemuffins med apple och
morot, 20 sma muffins

Gor sa har:

1. Satt pa ugnen pa 200 °C.

2. Satt ut muffinsformarna pa en plat.

3. Skala och riv applet samt moroten

4. Mat upp torra ingredienserna (mjol,
bakpulver, kanel och salt) i en skal och
blanda.

5. Knack agg i en ny bunke och hall i socker.
Vispa agg och socker posigt med elvispen.

6. Lagg den rivna moroten och applet samt
rapsolja i aggsmeten.

7. Hall mjolblandningen i aggsmeten och
blanda.

8. Fordela smeten i muffinsformarna och
gradda i mitten av ugnen i ca 15 minuter

Tips

Byt ut moroten mot palsternacka och applet mot

paron. Eller ta kardemumma istallet for kanel.
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Ingredienser

4 dl vetemjol (garna
fullkorn)

1 morot

1 apple

2 tsk bakpulver

0,5 tsk salt

1tsk kanel

4 agg

1 dl socker

1 dl matolja

Redskap

2 skalar

1 decilitermatt (dl)

1 teskedsmatt (tsk)

1 kryddmatt (krm)

1 rivjarn

1 potatisskalare

1 slev

1 elvisp

1 slickepott

20 sma muffinsformar




Aret om : Host
Ovning, Apple

Odia ditt
appeltrad

Mal
Att barnen far se hur en karna fran ett apple
kan vaxa upp till ett appletrad.

Gor sa har

Ta en kruka eller en anvand mjolkkartong som
kruka. Fyll nastan anda upp med blomjord,
peta ner karnor och hall jorden varm och
fuktig. Inom nagon vecka kommer det upp
plantor som du senare kan plantera om i storre
krukor allt eftersom plantorna vaxer.

Tips
Tips och trix om odling finns i kapitlet Odling.
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Till 6vningen
behovs:

Applen

Kruka eller anvand
mjolkkartong som ar cirka 8
cm hog.

Planteringsjord

Vatten




Aret om: Host
Ovning, Apple

Provsmakning
av applen

Mal
Eleverna far testa hur apple smakar med olika Till dvningen
kryddor och undersoka hur smaker samverkar. behovs:

. o g = Sma assietter
Gor sa har
Beratta om apple, var de vaxer och hur de 1/2 &pple per barn
anvands. Olika kryddor som kanel,

kardemumma, kakao, curry,
Hall upp de olika smakerna pa assietterna och ig'&’ogme’ lingonpulver,

stall assietterna pa bordet.
Kryddformular (finns langst

SR
Lat sedan eleverna f& doppa en liten bit apple i aki parmen)

varje smak och skriva i formularet hur det
smakar.

Darefter far eleverna diskutera med varandra
om vilken smak som smakade bast
tilsammans med applet och varfor.

Tips '
Tips och trix om odling finns i kapitlet Odling.

\
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Aret om: Host
Ovning: Morot

Odla ett

morotstrad

Mal
Att visa att det gar att odla om de vanligaste
gronsakerna fran resterna som blir dver.

Gor sa har

Satt andarna i vatten upp till halften, och stall
skalen ljust. Inom 1-2 veckor har blasten
spirat. Blasten gar att ata och anvands som
kryddning i sallader, soppor och grytor.

Tips
Fraga barnen vad de tycker blasten smakar?

Testa att satta andar av olika fargade
morotter i vatten, smakar det nagon skillnad?

Till 6vningen
behovs:

Morotsandar
Skal
Vatten
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Aret om: Host
Recept:, Apple

Gor ditt eget
appelgodis

Gor sa har

Koka appelklyftor med skal i lite vatten tills )
applena har blivit mosiga. Ingredienser:
Applen, delade i
Passera genom en finmaskig sil. klyftor

Ror i lite honung och kanel och/eller

kardemumma i moset, smaka av! Lite honung

\ . . . Kanel och/eller
Bred ut tunt pa ett bakplatspapper pa en plat. kardemumma
Torka i ugnen pa max 50 grader till smeten har
blivit 1aderlik.

Dra av pappret och klipp eller skar till langa
remmar.
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Odling: Host
Ovning: Morot

En sur/salt
morot

testa hur grundsmaker samverkar

Mal

Att barnen far trana pa att kanna skillnad pa Till 6vningen
olika grundsmaker och upptacka hur smakerna behovs:
samverkar.

Grovriven morot

Gor sa har Citronklyftor
Be barnen smaka en tugga pa moroten utan
0 Salt ur ett saltkar
nagot annat.

Be barnen sedan att droppa over lite citron
pa moroten och smaka igen.

Vid tredje provsmakningen droppar barnen
citron och stror lite salt pa moroten och
smakar igen.

Fraga barnen om de kande nagon skillnad
och vilken av blandningarna som de tyckte
var godast.
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Aret om: Hést
Mellanmal:, Apple

Mellanmal:
Kryddig appelkram
med mjolk

Gor sa har
Ta fram kastrull och hall i vatten och socker. Ingredienser
Skala och dela applen i sma bitar med hjalp

: 6—8 sma applen
av en matkniv.

4 msk socker

Stall fram kastrullen och lagg ner 2 msk potatismjél + %
appelbitarna. dl vatten

Satt pa plattan och lat vattnet sjuda upp pa gealciaten

svag varme tills appelbitarna blir mjuka. 1 tsk
pepparkakskrydda

Hall sedan i potatismjolsblandningen och ror

om under tiden det sjuder. Krydda med Redskap

pepparkaksblandningen.
1 decilitermatt

Dra ifran nar det borjar koka. Klart! 1 kastrull

Servera med mjolk. 1 skarbrada

1 potatisskalare

1 kniv

1 sked

1 tesked (tsk)

1 matsked (msk)
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Odling: Host
Mellanmal:, Morot

Mellanmal:

Morotstzatziki med

gronsaker

Gor sa har

Skala morétterna och riv dem grovt pa
rivjarnet i bunken.

Riv vitloksklyftorna i bunken.

Mat upp matlagningsyoghurten och hall i
bunken.

Blanda morot, vitlok och matlagningsyoghurt
och tillsatt rapsolja, salt och grovmalen
svartpeppar.

Blanda och smaka av.

Tips!

Moroten kan du byta ut mot roédbeta. Da blir
dippen harligt djuprosa. Dippen ar god till
gronsaksstavar av till exempel kalrabbi, kalrot,
gurka, morot och blomkal.
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Ingredienser

4 morotter

2 vitloksklyftor

4 dl matlagningsyoghurt
2 msk rapsolja

1 tsk salt

2 krm grovmalen
svartpeppar

Redskap

1 potatisskalare

1 rivjarn

1 bunke

1 decilitermatt
1 tesked (tsk)
1 kryddmatt (krm)

1 slev




Aret om - Vinter

Vinter

Temadagar:
Smaka pa julens smaker

Ovningar:
Odla olika slags citruskarnor
Testa smaksinnet — Sur, surare, surast!

Mellanmal:
Smoothies med vanilj och citrussmak
Hariga mackan med artskott
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Aret om - Vinter
Temadag

Temadag Vinter

Smaka pa

julens smaker

Pepparkaksprovning Duka fram skalar med
typiska julsmaker som apelsiner, clementiner,
kanelstang, pepparkakor, saffran,
kryddnejlika, torkade fikon, stjarnanis mm.
Lat alla elever fa lukta pa allt och darefter
smaka pa det man vill. Smakar det jul?

Ge eleverna varsin pepparkaka. Stall fram
skalar med olika kryddor som kanel, ingefara,
kryddnejlika, salt och peppar. Be barnen
klura ut vilka tre av dessa kryddor som
pepparkakan innehaller. Lat alla fa lukta pa
kryddorna innan de ater upp pepparkakan.
Kan de kanna kryddorna i kakan?

Smaka pa Tomtens varmande chokladdryck
Tomtens varmande chokladdryck

Gor sa har:

1. Mat upp alla ingredienserna i en
kastrull.

2. \Vispa i kastrullen och varm
chokladdrycken pa spisen.

3. Servera i muggar.
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Ingredienser

6 dl mjolk

1 dl vispgradde

3 msk socker

0,5 tsk malen ingefara
1 tsk kanel

3 msk kakao

Redskap

1 kastrull

1 visp

1 decilitermatt

1 matsked (msk)
1 tesked (tsk)

Tips

Du kan enkelt byta ut
mjolken till havre- eller
sojamjolk och sockret
mot honung.

Prova att krydda med
kardemumma, vanilj eller
varfor inte lite chili for
den som gillar hett.



Aret om : Vinter
Ovning, Citrusfrukter

Odla olika slags
citruskarnor

Mal
Barnen far se hur det vaxer upp plantor fran I"L?"“_‘“ge“
vara vanligaste citrusfrukters fron. enovs:
Citrusfrukter
G..or s..a har ) ) Kruka eller anvand
Satt karnorna 1,5 cm djupt i en kruka med mjolkkartong som &r cirka 8
planteringsjord och vattna. Krukan ska sta ljust centimeter hog.
och varmt. Du far ett litet minivaxthus genom Planteringsjord

att tra en plastpase over krukan. GIom inte att
go6ra hal i pasen. Nar plantan blir en knapp
decimeter ar det bra att plantera om den i sa Plastpase
kallad citrusjord som finns att kdpa i
plantbutiker. Om du later den sta ute under
sommaren och planterar om den med jamna
mellanrum sa kan du fa ett riktigt litet
apelsintrad efter nagra ar.

Vatten

Tips
Tips och trix om odling finns i kapitlet Odling.
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Aret om : Vinter
Ovning, Citrusfrukter

Testa smaksinnet
Sur, surare, surast!

Mal
Barnen far testa olika typer av citrusfrukter och Till ovningen
rangordna dem fran soét till sur. De far ocksa behovs:
testa vad som hander nar man tillsatter salt till Sma assietter
den sura frukten.

Salt
GOr sa har Olika citrusfrukter som lime,
Ga igenom vad de olika frukterna heter och citron, apelsin, clementin etc
vilken frukt de tror ar sotast respektive surast. Skarbrada

Lat barnen skala frukterna och dela dem i sma
klyftor. Darefter far barnen smaka pa
respektive frukt och rangordna fran sét till sur.
Diskutera om deras gissningar stamde och
vilken frukt som var godast.

Liten kniv

Nasta steg ar att ta en till tva klyftor av en lime
per barn. Lat barnet smaka pa den forsta
klyftan — hur smakar den? Ta en ny klyfta och
salta lite pa den- hur smakar den nu? Ar det
nagon skillnad? | sa fall varfér?

Svar: Lite salt tar bort en del av den sura
smaken i citrusfrukten sa den upplevs som mer
sot, men tar man en stérre mangd sa upplevs
den mer sur.
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Aret om : Vinter
Ovning: Arta

artskott

Mal

Barnen far odla och provsmaka artskott.
Artskott ar enkla att odla bade inne och ute
aret om och ger en snabb skord.

Gor sa har

Skolj 1 dl av artorna och lat dem sedan ligga i
en skal med ljummet vatten. Lat ligga i bl6t i
minst 8 timmar.

Ta fram en bricka, ett djupt fat, en form eller
liknande och fyller upp med ett par cm jord.
Stré groddarna tatt pa jorden och lagg lite jord
Over sa att de knappt tacks. Fukta jorden med
sprayflaska. Tack med plastfolie for att behalla
fukten, och picka sma hal i den sa att frona
fortfarande kan andas. Stall dem pa en ljus
plats.

Nar groddarna boérjar vaxa tar du bort plasten.
Hall sedan jorden latt fuktig, eventuellt med
sprayflaska.

Efter en vecka eller tva kan du bdrja skérda
artskotten med sax. Sedan vaxer de upp igen.
Du kan skérda 2—-3 ganger pa varje odling.
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Odla och skorda

Till 6vningen
behovs:

1 dl torkade ekologiska gula
artor (sadana som man
kokar artsoppa pa)

Liten skal

Vatten

Nagot att plantera artorna i
Jord

Plastfolie




Aret om : Vinter
Ovning: Arta

En artig a

Mal
Att forsta, upptacka och undersdka hur
temperatur paverkar kanselintryck.

Gor sa har

Koka en tredjedel av artorna enligt paketet. Lat
en tredjedel tina och vara kalla och den sista
tredjedelen far vara djupfryst.

Lat barnen fa smaka pa djupfryst, kall och kokt
arta.

Hur upplevde de smaken pa artorna?
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arta

Till 6vningen
behovs:

Djupfrysta artor

Sma assietter

Kastrull eller mikrougn

Sked

Ev. vatten




Aret om: Vinter
Mellanmal: Citrus

Mellanmal:

Smoothies med vanilj)
och citrussmak

Gor sa har :

- Skala apelsinerna och dela i bitar, eller hall i Ingredienser

juice i en mixer. Recept for cirka 8

- Hall i yoghurten. barnportioner

- Skala bananerna, dela i mindre bitar och lagg

! mllxern." 3 apelsiner alternativt 2
- Mixa val.

e dl apelsinjuice
- Pressa i lite citron och smaka av.
1 citron
1 banan
1 liter vaniljyoghurt

Ev. 1 citron

Redskap
Skarbrada

Liten kniv

Mixerskal eller
mixerstav och hog skal
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Aret om: Vinter

Mellanmal:

Hariga mackan med
artskott

Det har ar inget recept, utan har dukar du fram

en buffé med olika palagg, gronsaker och frukt. Ingredienser
Sedan fixar barnen sjalva sin egen smorgas Hart eller mjuk brad
och far samtidigt till uppgift att gora ett

ansikte/figur pa smorgasen med hjalp av Blandade

buffén du forberett. smbrgéspélé'}gg,otill
Som avslutning kan barnen klippa nagra exempel smorgasfett,

artskott och anvanda som "har" pa sin figur. ost, hummus

Kreativ smorgas-verkstad!
Gronsaker och frukt
Tips (skuret i mindre bitar)

Det har mellanmalet brukar vara mycket Artskott
populart och erfarenheten visar att med hjalp
av denna Ovning ater barnen mer gronsaker
och frukt pa mackan an de annars brukar gora.
Fungerar alldeles utmarkt med vuxna ocksa
forresten. Ett kul satt att introducera det ni gor
pa fritids for foraldrarna. Kanske nagot for
kommande mote med foraldrar och
vardnadshavare?
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Aret om - Var

Var

Temadagar:
Pask
Fran jord till bord

Ovningar:
Odla gurkort
Lar kanna ogras som du kan ata

Mellanmal:
Mattande ograspannkaka
Gron gurkshot

27440 &

M
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Aret om - Var

Temadag

Temadag var

Pask

- Testa att smaka pa kokt agg -
lIoskokt, mellan, hardkokt + salt och
olika kryddor - vilket ar godast?
Varfor?

- Tipsrunda med fokus pa agg

- Smaka pa aggtoddy med apelsin

Becept
Aggtoddy med apelsin
Cirka 4 barnportioner

Gor sa har:

1. Lagg aggulorna och sockret i bunken.

2. Vispa agg och socker vitt och posigt.

3. Riv skalet fran apelsinen och lagg det i
bunken.

4. Dela apelsinen med en kniv och pressa
saften i aggsmeten.

5. Ror om och hall upp i glas.

Tips
Byt ut apelsinen mot en pressad lime eller '
msk kakaopulver.
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Ingredienser

5 aggulor
1 dl strosocker
1 halv apelsin

Redskap

1 bunke

1 elvisp

1 decilitermatt (dl)
1 rivjarn

1 skarbrada

1 kniv

1 osthyvel

1 sax

1 talirik

1 smorkniv

1 talirik per person




Aret om - Var
Temadag

Temadag var

Fran jord till
bord

-Testa olika raa skalade rotter, till

exempel morot, rodbeta, polkabeta, Ingredienser
Ifélrot och palsternacka. 2 morétter
Ar det nagon skillnad pa smaken ;\éiltlﬁkflklyft_a b
- 2 matlagningsyoghu

mellan stavar, slantar eller rivna? 1 msk rapsolja

2 tsk salt
-Fredagsmys - morotstzatziki 1 krm grovmalen

svartpeppar
-Odla gurk(")rt Redskap

1 bunke

1 decilitermatt (dl)
Recept e - 1 tesked (tsk)
Morotstzatziki 1 kryddmatt (krm)
Cirka 4 barnportioner 1 rivjarn

1 rivjarn

1 sked

Gor sa har:

1. Skala och riv morétterna grovt pa
rivjarnet direkt ner i bunken.

Riv vitloken fint i bunken.

Hall ner matlagningsyoghurten och tillsatt
rapsolja, salt och grovmalen svartpeppar.
4. Smaka av.

2,
3.

Tips

Moroten kan du byta ut mot rodbeta, dippen
blir da harligt morkrosa. Dippen ar god till
gronsaksstavar av till exempel kalrabbi,
kalrot, gurka, morot och blomkal.
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Aret om : Var
Ovning: Gurka

Odla gurko

Testa att odla gurkort, en lattodlad kryddvaxt
med fina lilabla blommor. Blommorna gar att
ata, bladen anvands i sallader. Gurkort tal
inte for mycket skugga.

Mal
Att odla en 6rt utomhus som gar att ata.

Gor sa har

Fyll en kruka med jord och vattna jorden sa
den blir fuktig. Stré frona pa jorden och lagg
1,5 cm jord dver sa att de tacks.

Om det finns en pallkrage pa skolan sa
fungerar det att sa direkt i april-maj cirka 2 cm
djupt. Det kommer upp en planta efter 10-14
dagar. Skoérda blommor och blad efter hand.
Gurkorten vissnar ner pa vintern men sjalvsar
sig villigt.

Tips

Visste du att man kan ata blommor fran flera
andra vaxter? Jo, man kan ata blommor fran
krasse, ringblomma, kamomill, pensé, malva,
viol, syren och lavendel!

rt

Till 6vningen
behovs:

Gurkortsfron (kdps enklast
pa natet)

Jord
Vatten

Nagot att plantera frona i

Skord och
anvandning

Blommorna plockas
forsiktigt och anvands
farska i blandsallader och
som dekoration. Prova
garna att frysa in
blommorna i iskuber, som
du sedan anvander till
laskande sommardrinkar.
Blommorna kan aven
torkas. Spada blad kan
anvandas farska i sallader
och storre blad kan kokas
som spenat.




Aret om : Var
Ovning: Ogréas

Lar kanna ogras
som du kan ata

Mal
Att upptécka nagra olika slags ogras och vaga Till dvningen
smaka pa dem. b

Ogras som inte har gatt i
Gor sa har blom
Ta med en grupp med barn och leta efter
atbbara ogras pa skolgarden eller runt
skolan. Tank bara pa att det inte finns bilar i
narheten sa att bladen ar sa rena som mgjligt.
Det finns manga ogras som ar atbara. De
godaste ar:

Brénnéssla
Kirskal
Vatarv
Maskros

Leta alltid efter de minsta och spadaste
bladen. De ar godast och inte lika beska som
stora blad.

Lat sedan koket gora ograspannkakor enligt
receptet pa nasta sida, och servera till
mellanmal.

Ett alternativ ar att ni testar att gora plattar pa
fritids.
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Aret om: Var

Mellanmal:

attande

ograspannkaka

Gor sa har

-Mixa en deciliter kirskalsblad med
mixerstaven.

-Vispa ihop aggen med mjolet och mjolken.
-Tillsatt salt, olja och kirskalen

-Blanda

-Varm matfettet

-Stek pannkakorna

Servera med ketchup eller lingon

Tips

Man kan aven ha i farsk basilika, spenat eller
persilja.

Servera pannkakorna med gurkshoten som
finns pa nasta sida.
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Ingredienser

Receptet racker till 6
sma pannkakor

2 agg
3 dI mjolk
1,5 dl mjol

1 dl kirskal eller annat
ogras

Matfett
1 tsk salt

Redskap

1 mixerstav med skal
1 skal

1 decilitermatt

1 teskedsmatt

1 sked

1 stekpanna

1 pannkaksspade




Aret om: Var
Mellanmal: Gurka

Mellanmal:

Gron gurkshot

Gor sa har

- Dela melonen och ta ur karnor med en sked.
- Skar bort skalet.

- Pressa melon, fankal, babyspenat och gurka i
rasaftcentrifugen.

- Ror om och hall upp i glas.

Tips
Man kan aven ha i farsk basilika eller mynta,
gront apple, broccoli eller huvudsallat.

Shoten passar bra till ograspannkakorna pa
foregaende sida.
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Ingredienser

Receptet racker till 6
PIEN

200 gram gurka

400 gram melon, valfri
sort

50 gram spenat

V> fankal

Redskap

6 glas till servering

1 rasaftscentrifug

1 skarbrada
1 kniv

1 sked




Aret om - Var

Sommar

Temadagar:
Smaker fran hela varlden
Ovningar:

Odla tomater fran egna tomatfrén
Samma doft i olika former, igen

Recept:
Gor er egen ketchup
Mellanmal:

Quesadillas fyllda med pico de gallo, bénor, ost
och graddfil
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Aret om - Sommar
Temadag

Smaker fran

hela variden

Smaker fran hela vérlden!

- Gor ditt eget fruktspett i regnbagens alla
farger med frukter fran hela varlden!

- Valj fem frukter till ditt spett

- Smaka pa skillnaden mellan farsk och
torkad frukt!

- Dofta pa kryddorna i burkarna. Vad tanker
du pa?

Lek med maten genom att
smaka, lukta, lyssna, se
och kanna

Vad hander nar man ater
knackebrod med horlurar,
hur smakar gron mjolk, hur
blir tanderna av att ata
bjornbar och varfor blir
mjol och vatten deg?

Gor olika Sapere-
ovningar med eleverna.
Ovningarna finns i del 1 av
parmen.

www.goteborg.se



Aret om : Sommar
Ovning: Tomat

Odla tomater fran
egna tomatfron

Inuti tomaten finns ett slags fruktkott och en

geléaktig massa med sma karnor i. Karnorna Till 6vningen

ar fruktens fr6 och det som anvands for att sa behovs:
nya plantor. Tomat
Manga tomatsorter passar fint att ta egna fro Tored

fran och det ar mycket enkelt. Valj en tomat
som ser fin ut, den ska vara mogen och

garna lite mjuk i konsistensen sa att froerna Planteringskarl
hunnit bli fullt utvecklade.

Vatten

Mal
Barnen far lara sig att det gar att odla tomater
fran en farsk tomats fro

Gor sa har

Skiva tomater i skivor. Lagg tomatskivorna
direkt pa fuktad jord. Nagra tomatfroer kommer
snart att borja gro. Gror alla kan du placera om
plantorna till var sina krukor och fortsatta att
odla i krukorna.

Nar sommarlovet borjar sa far barnen ta med
sina plantor hem for att plantera om i storre
krukor alternativt satta direkt i jorden.

Odlar ni cocktailtomater sa fungerar de att sta
pa fonsterbradan i en storre kruka
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Aret om : Sommar
Ovning: Tomat

Samma doft i olika
former, igen

Den har 6vningen finns ocksa i del 1 av parmen.

Den har gangen gér vi den istéllet med tomat. Till 6vningen
behovs:
Mal Féarska tomater i sma klyftor
| dvningen lar sig barnen att jamféra smaker och :
dofter Tomatpureé
Torkade tomater i sma bitar
Gor sa har :
. . ) . Krossad tomat i konserv
Lat eleverna skara tomaterna i sma klyftor.
Dela ut en assiett till varje elev. Be dem nu att Ev. strosocker
lagga en klyfta tomat, en liten klick tomatpuré, Sma assietter

tomatkross och torkade tomater pa assietterna.

Skedar

Forst far barnen jamféra de olika tomaternas
dofter. De far svara pa fragor:

Vilken har den soétaste doften och vilken har den
suraste?

Vilken har den starkaste doften?

Vilken doft paminner minst om den naturliga
tomaten? Varfor?

Darefter kan barnen smaka pa livsmedlen.

Tips

Lat barnen tillsatta en nypa socker pa livsmedlen
och smaka igen. Diskutera vad hander om man
tillsatter en smak. | den har dvningen blir
tomaternas smak rundare med sockret.
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Aret om : Sommar
Ovning: Tomat

Gor er egen ketchup

Varfor inte goéra er egna ketchup pa fritids? Eller
kan nagra elever kanske kan gora det har
receptet ihop med kockarna i skolans kok?

Gor sa har

- Lagg alla ingredienserna i en kastrull
- Koka ihop under 10 minuter

- Smaka av med kryddorna

- Mixa till en slat sas

- Hall upp i en burk och stall in i kylen.

Tips

Lat barnen tillsatta en nypa socker pa livsmedlen
och smaka igen. Diskutera vad hander om man
tillsatter en smak. | den har dvningen blir
tomaternas smak rundare med sockret.
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Till receptet
behovs:

3 stycken hackade tomater
(5 dl) eller 500 gram
krossade tomater

1 dl tomatpuré
3 msk farinsocker
1 msk attika

1 tsk
citronjuice

1 krm salt

Lite kanel, cayennepeppar
och svartpeppar.

Redskap

Skarbrada
Kastrull
Mixerstav

Kniv

1 decilitermatt

1 tesked (tsk)

1 kryddmatt (krm)
1 slev

Burk med lock




Aret om: Sommar oteborgs

Mellanmal: Tomat

Mellanmal:

Quesadillas fyllda med
pico de gallo, bonor, ost
och graddfil

Gor sa har Ingredienser

- Ror ihop ingredienserna till Pico de gallo och Receptet récker till 8
smaka av med salt och peppar. SETTRRMIENEY

- Ror ihop bénréran och smaka av den ocksa Pico de gallo

med salt och peppar. 8 finhackade minitomater

- Lagg pa rororna pa halften av tortillabrodet, Y hackad rédIok

lagg pa en ostskiva och vik sedan den andra 14 urkarnad och finhackad réd
delen dver sa det blir som en halv tortilla. chili

- Stek i en torr stekpanna tills osten smalter. Férskpressad limesaft
Koriander efter smak

Servera med gréddfil. Salt och peppar
Svart bénréra

En liten férpackning kokta svarta
boénor, 190 gram

1 dl tacosalsa
Paprikapulver
Spiskummin

Chilipeppar

Oregano

Salt och peppar
Tortillabréd
Ostskivor

Graddfil

Redskap

Skarbrada
Kniv
Rivjarn
Stekpanna
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Tips-
promenader

Apple
Pask
Kryddresan



Tipspromenad - Apple

1. HUR MYCKET SALDES
VARLDENS DYRASTE
APPELTRAD FOR?

1. 50 000 kronor
X. 100 000 kronor

2. 500 000 kronor
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Tipspromenad - Apple

2. VILKEN STAD KALLAS
"THE BIG APPLE”?

1. London
X. New York

2. Peking
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Tipspromenad - Apple

3. VAD ANVANDE MAN
APPELSKAL TILL
FORR | TIDEN?

1. Musfallor
X. Snus

2. Plaster

www.goteborg.se




Tipspromenad - Apple

4. VAD TILLVERKAR

FORETAGET SOM KALLAS
"APPLE”?

1. Telefoner & datorer
X. Bilar & motorcyklar

2. Tv-apparater
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Tipspromenad - Apple

5. VILKEN MEDICINSK
EGENSKAP HAR APPLET?

1. Tar bort vartor
X. Minskar roksug

2. Botar depression
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Tipspromenad - Apple

6. VILKA AR DE FYRA
GRUNDSMAKERNA?

1. Sott, surt, salt, beskt
X. Sott, surt, salt, starkt

2. Sott, surt, milt, beskt
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Tipspromenad - Apple

7. HUR MANGA
APPELSORTER HAR
SOM MEST VUXIT PAETT
ENDA TRAD?

1. 24
X. 54

2.84
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Tipspromenad - Apple

8. HUR MYCKET VAGDE
VARLDENS STORSTA APPLE?

1. 1.5 kg
X.1kg

2. 0.5 kg
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Tipspromenad - Apple

9. VILKEN DRYCK GOR MAN
AV APPLE?

1. Cider
X. Vin

2. Ol

www.goteborg.se
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Tipspromenad - Pask

1. HUR OFTA LAGGER EN
HONA ETT AGG?

1. En gang om dagen
X. En gang i veckan

2. Tva ganger |
veckan

www.goteborg.se



Tipspromenad - Pask

2. VAD INNEHALLER
MARANGER?

1. Aggulan
X. Aggvitan

2. Bade aggulan och
aggvitan

www.goteborg.se



Tipspromenad - Pask

3. HUR VILL HONOR
SOVA?

1. HOogt pa en pinne
X. Pa marken i ett bo

2. Med huvudet
under vingen

www.goteborg.se




Tipspromenad - Pask

4. VILKEN VILD
FAGEL AR EN NARA
SLAKTING TILL VARA
TAMA HONS?

1. Ormvrak
X. Orre

2. Grasand

www.goteborg.se



Tipspromenad - Pask

5. VILKEN FARG HAR
AGGEN SOM EN BRUN
HONA VARPER?

1. Bruna
X. Vita

2. Beror pa honsarten

www.goteborg.se




Tipspromenad - Pask

6. VAD ATER VARA
SVENSKA HONS MEST
AV?

1. Korn

X. Havre

2. GGras

www.goteborg.se



Tipspromenad - Pask

7. VILKET VITAMIN
SAKNAS | AGG?

1. A
X.B

2.C

www.goteborg.se



Tipspromenad - Pask

8. 1 VILKEN VARLDSDEL
BORJADE MAN FORST
HALLA TAMHONS?

1. Asien
X. Sydamerika

2. Europa

www.goteborg.se




Tipspromenad - Pask

9. VARFOR KAN VI
SLICKA SKALEN NAR
VI HAR GJORT EN
SOCKERKAKSSMET?

For att svenska agg som
saljs i butik ar fria fran...

1. Streptokocker
X. Campylobakterier

2. Salmonella

www.goteborg.se
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Tipspromenad - Pask

10.VAD INGAR |
RAGGMUNK?

1. Agg, socker, mjolk, smor,
mjol, salt

X. Agg, salt, havregryn,
mjolk, smor, mjol

2. Agg, salt, mjolk, smor,
mjol, potatis

www.goteborg.se



Tipspromenad - Kryddresan

1. VAD AR EN
AGGPLANTA?

1. Ett agg
X. Ett bar

2. En gronsak

www.goteborg.se
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Tipspromenad - Kryddresan

2. VAD KALLAS AVEN
POTATISARNA?

1. Knolar
X. Knappisar

2. Sotisar
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Tipspromenad - Kryddresan

3. FRAN VILKEN VAXT
KOMMER POPCORN?

1. Potatis
X. Sockerbeta

2. Majs

www.goteborg.se



Tipspromenad - Kryddresan

4. VILKEN AV DESSA AR
EN STENFRUKT?

1. Apelsin
X. Avokado

2. Banan

www.goteborg.se



Tipspromenad - Kryddresan

5. VAD HETER MELONENS
NARMASTE SLAKTING?

1. Banan
X. Persika

2. Gurka

www.goteborg.se



Tipspromenad - Kryddresan

6. VILKEN AV DESSA
FRUKTER HAR ORANGE
FRUKTKOTT?

1. Banan
X. Kiwi

2. Papaya

www.goteborg.se



Tipspromenad - Kryddresan

7.KORSBAR AR
EGENTLIGEN INGET BAR
UTAN...?

1. Ett sorts apple
X. Ett djur

2. En stenfrukt

www.goteborg.se



Tipspromenad - Kryddresan

8. VILKET LAND VAR
FORST MED ATT ODLA
APPLE?

1. Island
X. Nya Zeeland

2. Kina

www.goteborg.se



Tipspromenad - Kryddresan

9. VAD PA ETT
GRANATAPPLE ATER
MAN?

1. Skalet
X. Karnorna

2. Granaten

www.goteborg.se
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10. VAD SER DU PA
BILDEN?

od

J

1. Citron
X. Melon
2. Paprika

www.goteborg.se
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Stodmaterial



Kryddmatt (krm)

Tesked (tsk)
Matsked (msk)
Deciliter (dl)



Kryddformular

Frukt/gronsak som testas med olika smaker

Krydda 1 2 3 4 5

Skriv tekt har




Sapere-formular

Produkt

Skriv text har
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