Lirande hallbara maltider

Material pa fritids

Kom igang i skolrestaurangen!

Har hittar du tips om hur ni i kdket, tillsammans med
pedagogerna kan komma igang och jobba med
maltidspedagogik. Du hittar &ven smarriga recept och tips pa
hur man kan inspirera eleverna att vaga testa och smaka.

goteborg.se



Vaga smaka - nyckeln
till framgang

Har far du de basta tipsen for att ge eleverna modet att
vaga smaka pa nya mellanmal.

Smakprov

Att f& smakprov i sma bitar, i
dggkoppar eller pa tandpetare
ar spannande och lockar fler att
smaka. Det ska vara tilldtet att
spotta ut eller att inte smaka alls.

Smakbryggor

Smakbryggor som till exempel
lingonsylt, ketchup eller honung ger
igenkanning i nya matratter och mod
att smaka. Nagra exempel kan vara
rotsaker i ugn med honung, vitkal
med lingon eller rostade kikarter med
tacokrydda.

Vill du att eleverna ska smaka pa
kalrabbi? Strimla det och servera
med strimlade morodtter som de
kanner igen.

Berdtta om nyttan

Beratta garna vilken nytta det

gor for kroppen, men anpassa
beroende pa alder.

Till exempel kan man fér de yngre
barnen beratta att gronsakerna ar
som sma soldater som ska réddda
kroppen fran fienden som gér att vi
far forkylningar.

De &ldre kan fa veta att ratt
mellanmal gor sa att traningen ger
battre effekt eller att antioxidanter
som finns i frukt och gront hjalper
till att starka immunférsvaret sa
man haller sig frisk.



Prata

Diskutera med eleverna om hur
maten smakar. Lat dem kanna och
lukta forst om de inte vill smaka.
N&sta gang kanske de vagar.

Det handlar om att trdna upp sina
smakldkar. Det tar 8-12 gdnger
innan man vanjer sig vid nya
smaker.

Ha kul tillsammans

Ha roligt, vdga testa och 13t inte de
egna vanorna styra nar det galler
mat och smaker!

Frivillighet

Fa barnen att vilja smaka utan att de
k&nner sig tvingade. L4t dem smaka
lite och fraga sen vad de tyckte om
maten. Genom att vara synlig och
narvarande skapas ett fortroende.
Barnen blir nyfikna och fragar mer.
Det galler att starta med de yngre
barnen fér de ar ofta modigare an
de aldre.

Planera

Var férberedd. Planera i god tid
i bdérjan. Nar du sedan ar inne

i arbetssattet kan du vara mer
spontan.

Las mer
Skaffa dig mer kunskap om
Sapere-metoden.



Att komma igang

Det behdver inte vara krangligt! Har kommer nagra
forslag pa hur man kan starta med maltidspedagogik i

skolrestaurangen.

Temagronsaker

Att fa smaka pa samma livsmedel
flera ganger 6kar acceptansen och
mojligheten att tycka om det.

Ett bra satt att halla maltidspe-
dagogiken levande ar att jobba
med temaveckor dar man serverar
samma gronsak varje dag i 2-3
veckor.

Satten att tillaga och servera gréon-
saken kan varieras, men |t dem
aterkomma under perioden sd man
far vardet av igenkdnnande.

Koket och fritids planerar tillsam-
mans in max 2-3 olika gréonsaker per
termin.

| pdrmen Material pa fritids del 2
finns férslag pa vad man kan boérja
med.

Borja med ett serveringssatt dar
grénsaken syns tydligt.

Koket bestaller grénsakerna. Lararna
pa fritids kan gora Saperedvningar
med hjalp av de olika gronsakerna
och frukterna.

Hariga mackan
Stimulerar kreativiteten hos barnen
och gér det |attare att komma igang.

Stall fram olika grénsaker och
frukter skurna i bitar till mellanmal.
Forsdk att fa med olika former som
kan bilda 6gon, ndsa, mun och har,
till exempel arter, rivna morbtter,
groddar. Annat paldgg kan finnas
med som komplement.

Lat barnen géra sin egen smorgas
och skapa ett ansikte genom att
sjalva valja vilka av ingredienserna
de vill ha som palagg.

Ett tips till kdket &r att ta till vara pa
grénsaker som ar dver fran lunchen.
Det behdver inte vara manga sorter
- barnen har stor fantasi.

Varldens mat

Goér ett tema pa Varldens mat. Mal-
tidspersonalen serverar gronsaker
och frukter fran olika hérn i varlden,
i samband med att lararna pa fritids
spelar spelet Kryddresan* med
barnen.

*Kryddresan &r ett bréddspel. Se mer pa www.kryddresan.nu



Har kommer nagra férslag pa enkla
mellanmal kopplade till fliken Aret om
i pdrmen Material pa Fritids

Apple

Kryddig
appelkram

Recept for 8 barnportioner
Ingredienser

» 6-8 sma applen

» 4 msk socker

» 2 msk potatismjol + 0,5 dI vatten
» 4,5 dl vatten

» 1tsk pepparkakskrydda

Gor sa hir:
Ta fram kastrull och hall i vatten och socker.

Skala och dela dpplen i sma bitar med hjélp av en
matkniv.

Stall fram kastrullen och ldgg ner de sma &ppelbitarna.

Satt pa plattan och &t dppelbitarna sjuda pa svag var-
me tills de blir mjuka.

Hall sedan i potatismjdlsblandningen och rér om under
tiden det sjuder. Krydda med pepparkakskryddbland-
ningen.

Dra ifrdn ndr det bérjar koka. Klart!

Servera med mjolk.



Morot

Morotstzatziki
med gronsaksstavar

Recept for 8 barnportioner

Ingredienser

» 4 morotter
» 2 vitloksklyftor
4 dl matlagningsyoghurt

M

» 2 msk rapsolja
» 1 tsk salt

» 2 krm grovmalen svartpeppar

~

Gor sa har:

Skala morodtterna och riv dem grovt direkt i en bunke.
Riv aven vitloksklyftorna i bunken.

Mat upp matlagningsyoghurten och hall i bunken.

Blanda morot, vitlok och matlagningsyoghurt och till-
satt rapsolja, salt och grovmalen svartpeppar.

Blanda och smaka av.

Tips:

Moroten kan du byta ut mot rédbeta - dippen blir da
harligt djuprosa. Dippen ar god till grénsaksstavar av
till exempel kalrabbi, kalrot, gurka, morot och blomkal.



Artig réra pa
mackan

Recept for 8 barnportioner
Ingredienser

» 2 dl djupfrysta artor
» 2 msk farskost

» 0,5 vitloksklyfta

» 0,5 tsk citronsaft

» mynta

» salt

» peppar

GOr sa har:
Tina de djupfrysta artorna.

Hall artor, pressad vitlok, citronsaft, farskost och myn-
tablad i mixerskalen.

Mixa snabbt ihop réran.

Smaka av med salt och peppar.

Serveras som paldgg pa smorgasen.



Gurka

Gron gurkshot

Recept for 6 glas
Ingredienser

» 200 gram gurka
» 400 gram melon, valfri sort
» 50 gram spenat

» En halv fankal

Gor sa hir:
Dela melonen och ta ur karnor med en sked.
Skar bort skalet.

Pressa melon, fankal, babyspenat och gurka i rasaft-
centrifugen.

R&r om och héll upp i glas.

Tips!

Du kan aven ha i farsk basilika eller mynta, grént apple,
broccoli eller huvudsallat.



Citrusfrukter

Smoothies med
vanilj och citrus

Recept for 8 barnportioner
Ingredienser

» 3 apelsiner alternativt 2 dl apelsinjuice
» 1banan

» 1 liter vaniljyoghurt

» 1citron, saften

Gor sa hér:

Skala apelsinerna och dela i bitar, eller hall i juice i en
mixer.

Hall i yoghurten.
Skala bananerna, dela i mindre bitar och lagg i mixern.
Mixa val.

Pressa i lite citron och smaka av.




Kirskal

attan
ograspannk

Recept réacker till 6 sma pannkakor

Ingredienser

» 2ag99

3 dl mjolk

» 1,5 dl mjol

» 1dl kirskal eller annat ogras
» Matfett

» 1tsk salt

M

Gor sa har:

Mixa en deciliter kirskalsblad

Vispa ihop daggen med mjolet och mjoélken
Tillsatt salt, olja och kirskal

Blanda

Varm matfettet

Stek pannkakorna

Servera med ketchup eller lingon.

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



Tomat

Vegetarisk
quesadilla

fylld med pico de gallo, bénor, ost
och graddfil

Recept racker till 8 barnportioner

Pico de gallo

»

»
»

»
»
»

»
»
»

8 finhackade minito-
mater

En halv riven rodldk

En halv urkarnad och
finhackad rod chili

Farskpressad limesaft
Koriander efter smak

Salt och peppar

Tortillabréd
Ostskivor
Graddfil

Gor sa hir:

Ror ihop bénrdran

Bondip

»

»
»

»
»

En liten férpackning
svarta bénor, 190 gram

1dl tacosalsa
Paprikapulver
Spiskummin
Chilipeppar
Oregano

Salt och peppar

Lagg pa rdérorna pa halften av tortillabrédet, l1dgg pa en
ostskiva och vik sedan den andra delen éver sa det blir
som en halv tortilla.

Stek i en torr stekpanna tills osten smalter. Servera
med graddfil.



Sapere-
metoden

En smakupplevelse berdr alla sinnen, inte
bara smaksinnet.

Det konstaterade fransmannen Jacques Puisais, vars
idé om Sapere-metoden foddes 1972. Sapere handlar
om att utveckla sinnena genom att férsdka satta ord
pa smak och doft och jamfdéra olika smaker.

Sapere ar en metod som utmanar alla fem sinnen och
hjalper barn att ndrma sig bade k&dnda och okanda livs-
medel stegvis, utan tvang och med sin egen nyfikenhet
som drivkraft.

Mer information om Lirande hallbara
maltider hittar du pa
goteborg.se/larandehallbaramaltider
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