





Tack for maten!
2013-2018

Malsétiningen med projektet Tack fér maten! var att 8ka
kunskapen om en hallbar matkonsumtion bland barn, féréldrar
och personal p& privata daghem. Projektet har utvecklat maltid
och bespisningsverksamhet p& daghemmen i Svenskfinland samt
pd sprakéarna. Inspiration och metoder fér att véga préva pé nya

smaker och livsmedel enligt séisong har varit centrala inom projektet.

Att 8ka uppskattningen fér maten och den gemensamma mdltiden
inom familjen har ocksé& varit ett viktigt tema under projektettiden.
Under aren 2016-2017 har &ven privata eftisar deltagit i projektet.
Fortbildningar f&r bland annat daghems- och eftispersonal samt
studerande har arrangerats under éren 2014-2018.

Sahér fungerade projektet Tack fér maten!

35 privata daghem deltog i projektet. Barnen, personalen och
fsraldrarna pa daghemmen fick ta del av:

e 1 bespisningsvecka. Under veckan utgick vi fran Tack
fér maten-projektets meny och recept som tillagades
tillsammans med kocken p& daghemmet. Under veckan
involverades ocksa barnen i en del av tillredningen och
innan lunch fick de bekanta sig med dagens smak. En del
av daghemmen hade inte eget kék, men de daghem som
gjorde eget mellanmal fick meny och recept p& mellanmal.
Néagra daghem var ocksé& s& smé att projektpersonalen
inte var pé& plats under hela veckan.

e 5 smakskolor f&r barn och personal. Inom smakskolan
anvéndes saperemetoden, som handlar om att utforska mat
med alla sinnen. | smakskolan deltog barn i éldrarna tre till
sex i grupper om cirka 10-12 barn. Under en smakskola pa
45-60 minuter utforskade vi olika ravaror med varje grupp.

¢ 1 temaeftermiddag fér barn och féréldrar. Mellanmal
som barnen lagat. Tillsammans med féréldrarna fick
barnen testa pa olika stationer med smakskola och sedan
avnjuta mellanmél som barnen lagat.

¢ 1-3 familijematlagningstillféllen dar familjerna fick laga
mat och éta tillsammans. P& menyn fanns néringsrik vardags-
mat pd sdsongens ravaror.

e 1 uppfdljningstréff f5r personalen med ytterligare information
om barn, mat och méltid. Personalen fick éven diskutera hur de
kunde utveckla méltiden och verksamheten kring maltiden.

e Under 2018 gjordes aterbesdk pa 13 daghem som tog del
av tvé smakskolor, pedagogisk lunch och mellanmél samt ett
samtal med personalen.

Dessutom fick projektdaghemmen material f&r smakskola och
bespisning, affischer, broschyrer, kokbok, férkléden och info pé
foréldraméten.

19 privata eftisar deltog i projektet. Barnen, personalen och
faraldrarna pé eftiset fick ta del av:

e 3 smakskolor f&r barn och personal enligt samma ramar
som p& daghemmen.

*  1-2 mellanmalstillredning med barn och personal. Mel-
lanmélen serverades pd en temaeftermiddag.
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e 1temaeftermiddag fér barn och féréldrar enligt samma
modell som pa daghemmen.

Dessutom fick alla projekteftisar dvningar f&r smakskola,
6-veckors mellanmélsmeny med tillhérande recepthéfte,
forkladen, affischer och broschyrer.

Resultaten i slutrapporten &r tagna ur enkdéter utskickade till dag-
hemspersonal under &ren 2014-2017 och till daghemsbarnens
foraldrar aren 2015-2017. Resultat fréin bespisningspersonal samt
familiematlagningen ér frén bérjan av projekttiden, ér 2013. Resulta-
ten fran eftisverksamheten &r baserade pé en enkét som personalen
svarade pé under éren 2016-2017. Resultat frén fortbildningarna
och inspirationskvéllarna &r insamlade 2017-2018 genom en
elektronisk enkét. Uppfélining av deltagare &r fran hela projekttiden.
Eftersom enkdterna justerades i bérjan av projekttiden ér inte alla
resultaten frén 2013 och 2014 jaémférbara med de senare resultaten
och &r dérfér inte med.

Projektet Tack fér maten! féljer Marthas matvision
Stérre andel vegetabilier

Mindre antal tomma kalorier
Andelen ekologiska alternativ &kas
Rejélt gott

Transportsnalt

Hemlagat
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Verksamhet och resultat

Barnens intresse for mat vacktes

Maltiden ska vara en del av den pedagogiska verksamheten
inom smébarnspedagogiken. Eftersom ménga barn éter tre av
dagens fem méltider pé dagis, finns hér en stor méjlighet att
péverka barnens kostintag och férhallningssétt till mat — oavsett
bakgrund och hemférhallande.

Mélet med projektet har varit att vacka barnens nyfikenhet
infér mat och nya ravaror. Att utforska mat med alla sinnen under
smakskolor dér saperemetoden anvdndes har varit ett effek-
tivt sétt att véicka barnens nyfikenhet f&r mat. En annan metod
har varit att involvera barnen i tillredning av mellanmél och
maltider i samband med bespisningsveckan. Att lyfta fram da-
gens smak pé& daghemmet i form av ravaror som ingar i dagens
meny samt att presentera maten innan méltiden har ocksé varit
viktiga fér att vécka barnens intresse.

Efter projektet uppgav 90 procent av daghemspersonalen att
barnen pa daghemmen har blivit mera intresserade av mat efter
projektet. Ungefar vart figrde daghem uppger ocksé att de har
fsréndrat hur de presenterar maten tack vare projektet, och att
detta har lett till att barnen &r mer intresserade av maten.

Barnen blev nyfiknare pa att smaka

Ovningar utgdende fran saperemetoden kallades under projektet
for smakskola. Férdelar med saperemetoden &r att den ofta véck-
er barnens intresse och att alla far préva i sin egen takt i och med
att det inte finns ndgra masten att smaka. Exempelvis kan barnen
utforska en révara med syn-, lukt- och kénselsinnet utan att smaka.
Men intresset att f& veta hur révaran kénns i munnen, smakar eller
later brukar f&rr eller senare dyka upp ocksé fér neofobiska barn,
det vill séiga barn som &r réddda f&r nya smaker och matrétter.

Over hdlften av daghemmen uppger att de har anvént metoden
antingen under eller utanfér méltiden efter projektet. Ménga har
anvdnt sig av saperemetoden under méltiden fér att locka barnen att
smaka. Det fanns &ven ett daghem dér en del av personalen upp-
levde effekterna av smakskolan som negativa eftersom de tyckte att
barnen bérjat ifragasétta varfér de maste smaka pé allt.

{

Enligt 93 procent av personalen och 73 procent av férdldrarna
som svarat p& projektets férfrdgan har barnen blivit nyfiknare p&
att smaka efter projektet.
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Under projekttiden har totalt 1 498 barn och vuxna p& dagis och
459 pa eftis deltagit i smakskolan.

Maltidsdiskussionen

Saperemetoden dppnar upp fér en méltidsdiskussion om maten.
Nér vi lar oss att beskriva maten utg&ende fran olika sinnen
hittar vi ocksd ett ordférrad fér att beskriva maten. Metoden ger
dérmed bade innehdll och stéd f6r vad man kan prata om kring
maltiden samt hur man kan prata om mat. Barnen som har del-
tagit i smakskolan har vant sig vid att analysera maten utg&ende
fran olika sinnen.

Over halften av projektdaghemmen upplever att maltidsdis-
kussionen féréindrats efter projektet. Personalen anser att bade
barn och vuxna har bérjat tala mer om maten de éter och att de
funderar pé sinnesupplevelserna under mdltiden.

Den pedagogiska maltiden

Inom smébarnspedagogiken &r det centralt att barnen integreras i
den dagliga verksamheten, vilket dven innefattar méltiderna. Bar-
nen kan till exempel hjélpa till med att duka och duka av, ldgga
upp mat, hélla upp mjslk och bre smérgdsar. Barnen kan ocksé
delta genom att hjglpa till med tillredning av maten, till exempel
skala och skdra morot till lunchen, méta upp och mixa smoothie
till mellanmaél eller laga en deg som bakas ut till semlor. Under
tillredningen far barnen kunskap, erfarenhet, dvar motorik och de
far oftast en positiv instélining till maten som serveras da de har
fatt ett nérmare férhallande till den.

Inom projektet fick barnen inom smakskolan bland annat
skala, riva och skéra morot och skala och skiva égg. Under en
bespisningsvecka fick barnen vara med och tillreda mellanmal.
Dessutom tillredde barnen mellanmal till en temaeftermiddag
till vilken féréldrarna bjdds in.

En annan metod som anvéndes fér att involvera barnen under
maltiden var pedagogiska maltider dér de fick flera valméijlig-
heter och méjlighet att sj@lva komponera exempelvis fyliningen till
sin ugnspotatis eller tillbehéren till yoghurten sjélva.

Efter projektet hade dver hélften av daghemmen bérjat
involvera barnen mer i maltiden. En del av daghemmen éndrade
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Bespisningsveckan gav
kockarna mersmak fér gront

Under bespisningsveckan har mélet varit att 8ka intaget av
inhemska grénsaker, frukt och bér. Menyn och méltiderna under
bespisningsveckan har dven haft en pedagogisk inriktning, och
barnen har involverats pé olika sétt. (exempel i bilaga)

Under bespisningsveckan fick kockarna testa p& att anvéinda en
stérre andel vegetabilier &n vanligt som tillbehér till lunch. Kockarna
fick &ven testa p& att anvéinda stérre méngd vegetabilier i den var-
ma maten, dé tva eller tre av veckans fem luncher var vegetariska. |
mellanmalen férekom det ocksé en stor andel vegetabilier. Sarskilt
de vegetariska rétterna uppskattades av kockarna.

Halften av de som svarade pa enkéten ansag att deras intresse
for de inhemska grénsakerna hade 8kat och att de skulle inféra
mera inhemska vegetabilier i bespisningen. En svarande podéngtera-
de &ven anvéndningen av férska rotsaker som négot positivt och att
det infe tar s& mycket léingre tid att anvéinda férska i jamférelse med
férbehandlade. En annan svarande anség att d& man anvénder
révaror frén grunden krévs det mer férarbete, och d& behéver
man tdnka om med resurserna och planeringen. En av kockarna
upplevde veckan som jobbig fér barnen dé& de fick ta in sé ménga
nya smaker, medan de andra kockarna uppgav att barnen lérde sig
namnen pé nya grénsaker och végade testa pé nya smaker.

Daghem 1 Daghem 2
Bespisningsvecka Jamforel ka Besg gsvecka | Jémforelsevecka
Apelsin Banan Apelsin Banan
L Banan Citron Banan Broccoli

serveringen sd att maten serverades pé& varje bord och barnen
fick ta mat sjélva. Det fanns ocksé daghem dér barnen fick vara
mer delaktiga i tillredningen av maten &n tidigare och daghem
dér man inférde pedagogiska mellanmal.

Mera vegetabilier i maten

Under projektet har fokus varit p& att 8ka intaget av grénsaker,
frukt och bar, sarskilt inhemska bér enligt sésong. Enligt en-
katsvaren anser 85 procent av personalen samt hélften av de
fsréldrar som svarat att konsumtionen av grénsaker har dkat
hos barnen efter projektet. Hélften av alla daghem som deltagit
i projektet anser att deras servering av vegetabilier har blivit
mangsidigare eller rikligare efter projektet. Nagra av daghem-
men har ocks& &ndrat serveringen av grénsakerna s& att de
numera serveras i skilda skalar.

Saperemetoden har varit ett fungerande verktyg fér att véicka
intresse foér gronsaker. Sésongens grénsaker har funnits med och
aterkommit saval inom bespisningsverksamheten som pa familje-
matlagningen. Under projektets gang har daghem som deltagit
i projektet fétt handledning i och material f&r hur man tillreder
sésongsanpassade mdltider.

Basilika
Blomkal
Blabar (frysta)
Dill

Gurka
Kélrabbi

Linser, réda

Lok

Morot

Palsternacka
Persilia
Potatis

Rova
Rédbeta
Radlsk
Satsumas
Svarta vinbér
Vitkal

Vitlsk

Apple
Artskott

Isberssallat

Keittojuures (frysvara)

Palsternacka
Paprika

Pumpa (inlagd)
Rédbeta (inlagd)
Vattenmelon
Vindruva

Basilika

Gurka

sergeolo

Blabar (frysta)
Gurka

Jordgubb (frysta)
Kélrabbi

Issallat

Lak

Morot
Palsternacka

Lok Potatis

Rodok

Morot

Satsumas

Paprika
Palsternacka
Potatis
Rédbeta
Rodkal
R&dlsk
Selleri

Vitkal

Apple

Arter (frysta)
Artskott

Tomat

Vattenmelon

Vitkal
App|e

Exemplet ovan &r en j@mférelse av kvittenser frén bestéllning av

vegetabilier under bespisningsveckan i jémférelse med en vanlig

vecka pd daghemmet. Ravarorna som ér markerade med blétt &r

inhemska. Det bér dock pé&pekas att bespisningen under jémfé-

relseveckorna ocksd kan ha anvént grénsaker som fanns i lager,

exempelvis k&l och rotsaker som ofta képs inhemska.
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For projektpersonalen var det mycket intressant att félja férénd-
ringen pé flera av daghemmen nér det géllde maten. Manga av
matrétterna som introducerades under bespisningsveckan var

Projektets paverkan géllande mat och méltid inom familjen

0 13 25 38 50

en ny upplevelse fér bade barn och personal. Personalen kunde P _
i X . . i Vismakar och bekantar

ibland kommentera att barnen inte &t s& mycket av en matrétt i ossmednyasmaker

och att den nog inte kommer att “gé& hem” hos barnen. Vid
aterbessk beréttade personalen ménga ganger att matrétterna Vi dukar och dukar av h
numera fanns med pd menyn och att matrétterna var omtyckta. fillsammans

Det ar darfér viktigt att komma ihég att det tar tid att vénja sig vid ' :

nya smaker och att det ofta kréver att de nya smakerna serveras Barnet deltar i h
regelbundet fér att vi ska bli vana vid dem. En positiv introduktion matlogningen

till de nya matrdtterna hjélper ocksa till och en sérskilt viktig roll _

har personalen i hur de presenterar och férhaller sig till maten. i Vihandlar fillsammans

u Mycket ®m Ganska mycket | viss mén Inte alls

Enligt resultaten frén féréldrarnas svar har barnen blivit mera
delaktiga i sysslorna kring mat och méltid i hemmen.

Matlagning tillsammans

Under projektet ordnades familjematlagning fér familjer med
barn pé& projektdaghemmen. Tillsammans tillredde familjerna na-
ringsrik vardagsmat enligt sésong. Kurserna var véldigt uppskat-
tade av familjerna som deltog, 99 procent av de som svarade
pé& enkdten blev intresserade av att delta i fler liknande kurser.
Kurserna var omtyckta bland annat fér att deltagarna fick laga
mat tillsammans och f&ér att de fick bra tips till vardagsmaten.
Négra tyckte att kursen var fér kort och att tiden inte réckte till.
Tiden f&r kursen blev begrénsad dé tillféllet skedde kvallstid fér
familjer med barn i dagisaldern. Vi utformade illustrerade recept
som en del av kursmaterialet. Nedan lyfts nagra av kommenta-
rerna frén féraldrar som deltagit i kursen.

”Kvalitetstid.”

“Trevligt satt att f& tips om vardagsmat och metoder att f&
barnen att delta.”

”)&ttekul f6r barn och vuxna.”

“Tiden blev knapp.”

“Roligt att umgds medan man lagar/éter.”

Under projektet har 1 207 personer deltagit i méltiderna under be-
spisningsveckorna pé daghemmen. Under 2018 deltog ytterligare
624 personer i pedagogisk lunch och mellanmél p& 13 daghem.

Mat och maltid i hemmen

Féraldrar och syskon till barn pé projektdagisar har ocksa fatt
ta del av en temaeftermiddag med smakskola och mellanmal
som barnen tillredde. Totalt har 2 155 barn och vuxna deltagit
i temaeftermiddagarna pd dagis och eftis under projekttiden.
Projektanstéllda har dven deltagit i féréldraméten och beréttat

om projektet och gett tips fér maltiden.
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Matlagning av sésongens révaror

Inspiration i matvardagen fér familjer

Under 2017-2019 ordnades tillfallet Inspiration i matvardagen
for familjer pa olika orter i Svenskfinland. Vuxna fick ta del

av inspiration i matvardagen samt diskutera vardagsmat och
utbyta erfarenheter. Féréldrarna fick dven tips om hur man tar
med barnen i matlagningen samt félja med i tillagningen och
provsmaka en vegetarisk rétt. Under tiden tillredde barnen
kvéllsmal med Ungmartha. Kvéllen avslutades med gemen-
samt pedagogiskt kvéllsmal. Alla som deltog fick en illustrerad
kokbok med sig hem. Evenemanget upplevdes som mycket
lyckat bade bland barn och vuxna. P& de flesta orter gav dis-
kussionen bland féréldrarna stort utbyte. Alla som svarade p&
enkdten tyckte att kursen gett inspiration i matvardagen. Nedan
lyfts ndgra kommentarer.

“Bra stémning, hela familjen trivdes och vi fick négra vérde-

fulla réd.”

“Att man fick se konkret hur du lagade mat, anvénde tillbe-
hér med mera.”

“At ni lagade mat, det var verkligen en positiv 6verrask-
ning. Och att vi fick smaka givetvis! Méjlighet fér frégor
och att vi fick héra av varandra hur andra familjer har det.
Kokboken! Filmerna!”

“At tréffa andra barnfamiljer som ér i samma situation.”

“1. Nya idéer till matlagning, fast man kan laga mat, vill
matlagningen létt vara det samma, man har alltid gjort. 2.
Att man tog hela familjen med. 3. Positiv stémning.”

Samarbete med Hem & skola

Under projekttiden har familjer pé daghem deltagit i smakfulla
kvallar med férel@sning, smakskola och kvéllsmal. Kvéllarna
har ordnats i samarbete med féraldraféreningar (Hem och
skola) p& 20 daghem.
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Mera pedagogiska mellanmal pa eftisar

Under 2016-2017 togs &ven privata eftisar med i projektet. Fér
verksamheten producerades ett material bestéende av en meny
och recept fér sex veckor samt évningar fér smakskola. Eftisarna
prévade materialet och de projektanstéllda hall tre smakskolor p&
varje eftis. Barnen fick dven sjélva vara med och tillreda mellan-
mal som féréldrarna bjéds pé.

Projektdelar som implementerats i eftisets verksamhet

riel | R
Annat - 16 %

0% 25 % 50 % 75 % 100 %

Féréndring i barnens delaktighet i maltidssituationen pa eftiset
Barnen har ibland méj-

tighetanvatio och ko | I -
ponera sitt mellanmal 71%
: Barnen hjalper till

aitsttda tndon [NNMMMIIIIN I <75

mellanmélet

Annat - 18%

Barnen pratar mer om
maten under mdltiden - 18%

0% 20% 40% 60% 80%

Materialet har varit omtyckt. En stor del av eftisledarna som
svarat p& enkdten uppger att de kommer att anvénda menyn
och recepten i fortsatt verksamhet. De pedagogiska mellan-
malen dér barnen aktiveras och far vélja och komponera sina
egna mellanmal har ocksé gett ett positivt aviryck pa eftisarna
som har deltagit i projektet. Nedan lyfts nagra av eftisledarnas
kommentarer om projektet.

“Barnen funderar éver vad mellanmélsdelarna smakar, som
ledare har jag blivit mer intresserad av att tillreda mellan-
mdlet, superbra projekt.”

“Léarorikt, en del barn har svart att sitta stilla.”

“Barnen blev positivare mot nya révaror och végar smaka
mera.”

“Inte s& mycket férédndringar, men roligt projekt.”

“Uppskattat av béde barn och vuxna, kommer att fortsétta
med smakskola.”
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Dela kunskap och erfarenhet

For att dela kunskap och erfarenheter frén projektet ordnades fort-
bildningar fér daghemspersonal och eftisledare runt om i Svensk-
finland. Aven blivande barntrédgardslarare och nérvérdare samt
barn- och ungdomsledare p& Abo Akademi, Axell och Yrkesaka-
demin fick utbildning. Fortbildningarna bestod av en teoretisk del
med bland annat information om barn och mat samt riktlinjer fér en
pedagogisk méltid. | en workshop fick deltagarna ocksé erfarenhet
och redskap fér att anvéinda saperemetoden i sitt dagliga arbete.

Respons fran fortbildningen
0 25 50 75 100
Kommer du att _ 24 A A A

i anvénda kunska- i 0 : : :

i peniditt arbete? i 76 == :
: : : : A e >
Lérde du dig - 8

nagot nytte O 92 e s :-,&‘ s

Mb?fj‘;?;;g: L?;'O H 8 Under projektet har 582 personer deltagit i projektets utbildningar
férvantningare 88 i | och fortbildningar och 486 personer i férelésningar. Dessutom

deltog 432 féréldrar vid férdldraméten pd daghem dér de fick
information om projektet samt tips géllande barn och mat.

Responsen efter fortbildningarna har varit mycket positiv — 73
procent av de som har svarat kommer att anvédnda kunskapen de
fatt i sitt arbete. Manga av deltagarna anser att de har lért sig
mycket om hur man anvénder saperemetoden.

“Hur man kan gé tillvéga om barnet inte vill &ta, hur man
kan vécka dess intresse fér att dta ndgot.”
“Idéer till arbetslivet.”

“Det &r bra nér man béade far héra teori och préva i
praktiken.”

“Férelésningen var mycket praktisk och det &r jag valdigt
tacksam &ver.”

| samarbete med Sydkustens Landskapsférbund ordnades fortbild-
ningsdagar fér eftisledare pd olika orter i Svenskfinland.
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Media och materialproduktion

P& tackformaten.fi finns information och material fér daghem

och familjer. P& facebook finns en sluten grupp fér féraldrar dér
projektet delar tips och information om barn och mat. Tack f6r ma-
tenl-bloggen uppdaterades under 2013-2016 med aktuell info och
tips om barn och mat samt projektets verksamhet. P& martha.fi har
artiklar om barn och mat publicerats under projekttiden. Projektet
har uppmérksammats bland annat i poddar, dagstidningar och ra-
dioreportage. | rekommendationerna fér méltiden inom smabarns-
pedagogiken, Mat ger hélsa och glédje, som gavs ut av Statens

naringsdelegation ér 2018, fick projektet ett omnémnande.

En annan informationskanal under projekttiden har varit Instagram
@marthaforbundet, #projektetackformaten.

Under projektet producerades materialpaket f&r daghem och
eftisar med bland annat recept och sapereévningar. | samarbete
med Ungmartha rf. har projektet gett ut fyra matkulturmagasin
med pyssel, recept och sapereévningar, med barn som mélgrupp.
| samarbete med Miélk och hélsa rf. dversattes och trycktes
broschyren Saga om mjélkens ursprung. Projektet bidrog ocksé
med material till kampanjen Kocka pé&. | samband med Brita
Maria Renlunds stiftelses 100-arsjubileum &r 2018 producerades
en illustrerad kokbok fér barn, som skickades ut till cirka 3 300
barn, fédda 2015. Boken Tack fér maten producerades utgdende
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fran Marthas matvision och erfarenheter fran projektet. Boken har
fatt mycket positiv respons och blev uppmérksammad av media
runtom i Svenskfinland. En ny upplaga trycktes upp efter avslutat

projekt och séljs till allménheten frén och med ar 2019.
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“Till vér stora glddje fick vi en fantastisk fin bok idag
pé posten. Ett stort tack fér boken och jag kan redan
nu meddela att den kommer att komma vél till anvénd-
ning. Tack ifrén hela familjen och i synnerhet ifrén véra
kockande séner!”
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1 vecka med maltidspedagogik/matfostran

recepten &r berdknade fér 10 daghemsbarn

rindog W ivdog  J orsdos W osicg W fredeg

Ugnsbakad potatis med
plockfyllning *

Rotfruktsbiffar, korngryn,
tomatsas, rodkélssallad

Mysteriesmoothie*, Gpple,

kndckebrod

Frukt- och béarsallad med
kvargtopping®

Morots- och linssoppa
med plocktillbehsr*,
platbrad

Fiskfarsbiffar, potatismos,
yoghurtsds, drter, riven
morot, rédbeta & dpple

Rotsaksbolognese,
pasta, kejsarinna,
grénsaksfigurer®

Smérg&sgummor®

Yoghurtmellis*

Scones*®

Dagens smak: potatis

Dagens smak: korngryn

Dagens smak: linser

Dagens smak: rédbeta

Dagens smak: vitkal

Pedagogik: Barnen kom-
ponerar sin egen fyllning
till lunch och fér gissa vad
som ingdr i smoothien.

r

Pedagogik: Barnen kom-
ponerar sitt mellanmél.

Pedagogik: Barnen far
vélja tillbehar till lunch

och skapa mellanmdlet.

-
-

Pedagogik: Barnen fér
komponera sitt mellanmal.

Pedagogik: Lunchens
grénsaker serveras pé ett
lustfyllt sétt, barnen far
laga deg till mellanmaélet .




MANDAG

Ugnsbakad potatis
Cirka 1,85 kg bakpotatis

(exempelvis rosamunda)

Skalj och stick potatisen med
kniv. Ugnsbaka i 200 grader
cirka 1-2 timmar beroende pé
storlek.

Tillbehor

Cirka 0,25 kg rékt skinka, térnad
3 &gg, hérdkokta och finférde-
lade

1 burk grynost

Cirka 1 dl gréddfil, kryddas till
sds

100 g majs

0,3 kg grovriven morot

0,2 kg finriven kdlrot

¥ rédlék, hackad marinerad
(recept nedan)

Servera sa att barnen sjélva fér
vélja fyllning till sin potatis. Duka
med kniv, gaffel och tesked sa
att barnen kan &ta potatisen med
sked. Personalen visar hur man
kan fylla sin potatis samt hur man
&ter den med sked. Till de allra
minsta kan potatisarna halveras
och grépas ur med en matsked.

Marinerad rédlok
¥ rédlsk, finhackad

%2 msk vitvinsvindger
Y tsk socker

Va krm salt

¥ msk vatten

Blanda finhackad rédIsk med
resten av ingredienserna. L&t mari-
nera en stund innan servering.

Mysteriesmoothie

0,5 | morotssaft

1| dppeljuice

3 bananer

500 g djupfrysta jordgubbar
(riven férsk ingeféra)

Mixa samtliga ingredienser. Ser-
vera med &pple och knéckebrsd.
*Barnen fér leka detektiver och gissa vad
som de tror finns i smoothien med hjalp

av syn-, lukt-, kéinsel- eller smaksinnet. L&t

varje barn séga en ingrediens som finns i
smoothien.

Dagens smak: potatis

Skicka runt en eller flera pota-
tisar och lat barnen kénna och
lukta pa potatisen. Hur kénns
den i handen och kan man kénna

n&gon lukt2 Hur ser den ut, finns
det potatis med olika férger och
former2 Hur véxer potatis?

Presentation av lunch
Potatisen skéljs, borstas och
pickas med en kniv. Efter det
&r den i ugnen 1-2 timmar tills
den blir riktigt mjuk. | dag f&r
alla skapa en egen fyllning till
potatisen. Det finns riven morot
och kélrot, kokta égg, grynost,
skinka, majs, graddfilssds och
marinerad 18k. Visa gérna hur
man kan ta &t sig och hur man
kan hélla i potatisen nér man
ater med sked.

TISDAG

Rotfruktsbiffar
cirka 20 biffar

0,75 dl skorpmisl

1 dI mjslk

0,5dl égg (1 st)

100 g finhackad/riven gul 16k
0,35 kg rivna rotsaker (morot,
palsternacka och rotselleri)
25 griven ost

(1 kokt potatis, riven)

Vs tsk salt

0,5 tsk paprika, mald

Olja + vatten till utformning

Blanda strébréd och mjslk. Till-
sétt dvriga ingredienser. Doppa
hénderna i en skél med kallt vat-
ten och olja, forma till biffar. Stek
i 225 grader i cirka 20 minuter.

Kokta korngryn

Cirka 2,5 dl férkokta hela
korngryn
1 buljongtérning

Koka enligt anvisningarna p&
férpackningen. Tillsatt buljong-
tarning i kokvattnet.

Tomatsas

0,5 gul 16k, finhackad
1 vitléksklyfta, pressad
V5 tsk oregano

%2 msk basilika

V2 msk paprika

1 msk rypsolja

0,4 kg tomatkross

2 dl vatten

V5 tsk salt

V5 tsk socker

0,5 dl grédde

n

Fruktsallad med
kvargtopping

Fras |8k, vitlok och kryddor i en
kastrull med olja. Tills&tt dvriga
ingredienser férutom grédden
och l&t koka minst 20 minuter.
Mixa s@sen med stavmixer och
tillsatt grédde. Smaka av.

Rodkalssallad med

dpple

200 g rédkdl, tunt strimlad
1 &pple, grovrivet

1 msk olja

1 tsk socker

1 krm salt

Blanda samtliga ingredienser.

Dagens smak: korngryn
Skicka runt en strumpa med hela
(okokta) korngryn och l&t barnen i
tur och ordning kdnna pé grynen
och berétta hur de kénns. Ta fram
korngrynen och utforska med syn-
sinnet. Om barnen &r ovana med
korngryn |&nar det sig att ocksa
bjuda pé& kokta korngryn under
dagens smak. Okokta och kokta
korngryn kan da ocksé jémféras
med lukt- och synsinnet.

3
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Presentation av lunch

| dag blir det biffar gjorda pa
rotfrukter. Visa gérna rotfruk-
terna och lat barnen gissa vad
de heter: morot, palsternacka
och rotselleri. Presentera ocksa
dvriga tillbehdr som serveras.

Fruktsallad med
kvargtopping

2 banan

2 dpplen

1-2 apelsin

2 dl bér, exempelvis djupfrysta
bl&bar

(torkade bér)

2 dl kvarg

1 dl naturell yoghurt
V2—1 msk socker

1 krm vaniljsocker

Skar frukten i smé& bitar och férdela
frukt och bar i skilda skalar. Blanda
alla ingredienser till kvargtopping
och servera i en skild skdl.

*Barnen f&r komponera sin egen fruktsal-
lad och vélja vad de vill hai den.
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ONSDAG

Morots- och linssoppa
0,5 kg morot i tunna slantar
0,4 kg potatisar i bitar

1 gul l6k

1 pressad vitléksklyfta

2,5 dl réda linser

1,25 | vatten

1,25 grénsaksbuljongtérning
1,25 apelsin, saften

1,5 dl grédde

Salt, svartpeppar

Tillbehor

Solros- eller pumpafrén
Turkisk yoghurt/grynost
Finklippt persilja

Koka morot, potatis, |k, vitldk
och réda linser i grénsaksbuliong
i 20 minuter. Mixa soppan med
stavmixer. Smaksétt soppan med

apelsinsaft, salt och peppar. Tillsétt

grddde. Smaka av.

Servera tillbehoren i skilda skalar.

*Barnen fér sjdlva vélja och stré p&

tillbehér.

Platbrod
20 bitar

50 g jast

5 dl vatten eller mjslk
2 msk rypsolja

1-2 tsk salt

1 msk honung/sirap
3 dl havreflingor
Cirka 7 dl vetemjél

Till garnering: mjél eller frén

Varm vétskan till 37 grader.
L&és upp jasten i vatskan. Tillsatt
olja, salt, honung och havre-

flingor. Tillsatt mjslet lite i taget.

Degen ska bli kladdig. Lat jasa
under bakduk cirka 30 minuter.
Hall ut degen i en langpanna
med bakplatspapper. Platta ut
degen med mjslade hénder.
L&t jésa ytterligare 30 minuter.
Skar ett rutmdnster med de-
gsporre och sikta éver lite mjsl.
Gradda cirka 15-20 minuter i
225 grader.

Dagens smak: linser

Skicka runt en strumpa med
linser och lat barnen i tur och
ordning kdnna pé& grynen och
beratta hur de kénns. Ta fram
linserna och utforska med
synsinnet. Ni kan ocksé titta pa

exempelvis svarta och gréna lin-
ser. P&peka att linserna behdver
skdljas och kokas innan de dts.
Frdga om barnen kdnner igen
och har &tit linser.

Presentation av lunch

| dag blir det en soppa med
morot och réda linser. Soppan
&r mixad och dérfér kommer
inte linserna synas. Till soppan
finns tillbehdr som ni fér stré pd

12

soppan om ni vill. Det finns ocksé
nybakat bréd.

Smérgasgummor
Bréd i skivor

Smér

Ostskivor

Morot i strimlor och slantar
Artskott

R&dkal i smd strimlor
Apple i tunna skivor

Skalj och skar grénsakernaii
olika former och léigg upp lock-
ande p4 ett fat.

*Barnen far med hjalp av sin egen fantasi

ta &t sig av paléggen och skapa ansikten
med hjélp av grénsakerna.



TORSDAG

Fiskarens bdsta biffar

300 g géddfile

300 g forellfilé

0,75 dl strébréd

1,5 dl grédde

0,75 dl mjslk

1 dgg

1-1,5 tsk salt

1 krm vitpeppar

1,5 dl finklippt gréslsk

Blanda strébréd, grédde och
midlk i en skal och lat svélla. Skar
bort synliga ben fran gaddfilén
och ta bort benen i forellfilén om
de finns kvar. Skér fisken i smd
kuber och lagg i en matberedare.
Mixa fisken till en massa.

Blanda ihop fiskmassan med
strobrodet, salt, dgg, peppar
och gréslék. Forma till biffar
med véta hénder. Stek biffarna
i smér i en stekpanna s& att

de blir gyllenbruna. Biffarna

kan &ven stekas i ugnen i 225
grader cirka 15-20 minuter (fér
stérre satser kan méngden dgg
minskas en aning).

Potatismos enligt vanlig tillredning

Yoghurtsas

300-400 g turkisk yoghurt
Cirka V4 del av ett knippe dill
Salt, socker, peppar

Blanda yoghurt med finklippta
orter. Smaka av med salt, socker
och peppar.

Gronsaker

0,5 kg morot

0,15 kg rédbeta

0,15 kg épple

150-200 g djupfrysta gréna

drter

Riv morot. Riv rédbeta och dpple,
blanda ihop. Tina drterna. Lagg

upp rakost och érter i skalar eller
i skilda delar pé& ett serveringsfat.

Dagens smak: rédbeta

Visa en hel rédbeta med skal fér
barnen och l&t dem gissa vad det
&r. Vilka férger och former har
den? Liknar den négot annat? Om
ni vill kan ni ocksé skéra den mitt
itu och trycka den mot ett papper
fsr att se p& fargen inuti. Fundera
p& hur rédbetan véxer. Har négon
&tit rédbeta hemma? Brukar ni éta
rédbeta p& dagis?

Presentation av lunch

Fréga om né&gon av barnen har
fiskat och vet hur en gédda ser
ut. Berétta vilka fiskar som ingér i
dagens biffar och att de serveras
med potatismos, yoghurts&s, &r-
ter, riven morot och riven rédbeta

blandad med é&pple.

Yoghurimellis

1,5 I naturell yoghurt
2 dpplen i smé& térningar
100 g bl&bér

TACK
FOR
MATEN!

Rostade flingor

1 % dl flingor (exempelvis havre,
flerkorn eller spelt)

2 tsk rasocker

1 krm kanel

1 krm kardemumma

Vérm flingor med résocker och
kryddor i en stekpanna tills sock-
ret bérjar smélta och flingorna
far lite farg. Rér om i stekpannan
s& att det inte brénns. Lat svalna
pa ett fat.

Servera épplen, blébéar och
rostade flingor i skilda skalar. Det
&r meningen att barnen sjglva
f&r ta at sig och blanda sin egen
yoghurt.

*Barnen fér vélja och ta ét sig sjélva vad
de vill ha i sin yoghurt.
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FREDAG

Rotsaksbolognese

1 msk olja

1 msk basilika, torkad

1 krm chiliflakes

Cirka 60 g gul I8k

1 vitlsksklyfta

200 g grovriven morot

125 g grovriven rotselleri
125 g grovriven palsternacka
1 msk tomatpuré

0,4 kg tomatkross

1-2 dl vatten

Ca 1 grénsaksbuljongtérning
1 dl grédde eller helmjélk
Nymald svartpeppar

Till servering
1 bit riven lagrad ost, exempelvis
kejsarinna/parmesanost

Fras lok, vitlok, basilika och
chiliflakes i olja. Tills&tt rotsaker-
na och tomatpurén och frds ytter-
ligare nadgra minuter. Flytta éver
grénsakerna i en stérre gryta
eller kastrull. Tillsatt tomatkross,

$383¢8

FORBUNDET

grénsaksbuljong, vatten och
grédde. L&t sésen puttra nagra
minuter men inte fér léinge (spara
lite tuggmotstand i rotsakerna).
Spéd med vatten om sé&sen &r
fér tjock. Servera riven ostHill.

Kokt pasta enligt vanlig tillredning

Groénsaksfigurer

0,4 kg morot
0,150 kg ké&lrot
1 bit vitkal

Skar morot i slantar, kélrot i
tunna stavar och vitkalen i bitar.
Spara lite kélrot och morot till
dgon, mun med mera. Skapa
olika figurer pé serveringsfat.
*Stéll fram grénsaksfigurerna péa borden
under méltiden, s& fér barnen éta upp
figuren. Uppmuntra dem gérna att ex-

empelvis lyssna pd hur grénsakerna later
genom att hélla fér éronen.

Dagens smak: kal

Skicka runt en hel vitkdl sa att
barnen f&r beratta hur den
kénns. L&t dem gissa vad den

14

heter. Vilka férger och former ser
ni och liknar k&len n&got annat.
Ta loss ett blad, skélj av och dela
ut bitar av bladet som alla far
lukta och smaka pé&. Fundera om
ni hittar ord som beskriver lukt
och smak.

Presentation av lunch

| dag blir det pasta med en sés
pé rotsakerna morot, palster-
nacka och rotselleri. | sasen finns
ocksé bland annat tomat. Och
precis som p& italienska restau-
ranger finns det riven ost att strd
ovanpé pastan. Vi kommer ocksa
att f& ata grénsaksfigurer i dag,
vi kan se om ni kénner igen vilka
grénsaker som finns pé& faten.

Scones toppade med ost
och oregano

3 bréd - 12 bitar

1,5 dl havreflingor

1,5 dl spelt- eller grahamsmijél
2,25 dl vetemjsl

2 tsk bakpulver

1,5 tsk oregano, torkad
0,5 tsk salt

3 dl naturell il /yoghurt
3 msk rypsolja

Topping

3 msk riven ost
Oregano, torkad
Vetem|sl

Blanda de torra ingredienser i

en skal. Tills&tt fil och olja och
blanda till en deg. Klicka ut
smeten i tre delar p& en plét. Strd
1 msk riven ost och lite oregano
pd vardera degbit. Stré &ver mjsl
och platta ut degbitarna fill tva
runda kakor. Skér ett kors &ver
brédet och nagga med gaffel.
Gr&dda i mitten av ugnen i cirka
15 minuter i 225 grader.

*Lat en eller flera barngrupper tillsammans
med den pedagogiska personalen blanda
ihop degen till scones under férmiddagen.
Fér degen till kdket eller baka ut till scones
med barnen och fér bréd fardiga att
gréddas till kéket.
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Styrgrupp
Projektets styrgrupp har bestatt av representanter fran den egna organisationen,
fran faltet samt andra organisationer.

Sofia Grynngards, projektkoordinator och projektledare (2013-2018)
Jenni Haapala, projektkoordinator (2017-2018)
Ann-Louise Ahrenberg, projektkoordinator och tf. projektledare (2014-2017)
Silvia Englund, tf. projektkoordinator (2015-2016)
Solveig Backstrém, projektledare och sakkunnig inom hushall (2013-2015)
Annika Jansson, verksamhetsledare (2017-2018)

Frida Nylund, utvecklingschef och verksamhetsledare (2013-2017)
Elise Hindstrém, Ungmartha rf. verksamhetsledare (2014-2018)
Johanna Kylméoija, tf. Ungmartha rf. (2013-2014)

Muluken Cederborg, tf. Ungmartha rf. (2015-2016)

Monica West, daghemskock (2014-2018)

Monika Martens-Seppelin, Sydkustens Landskapsférbund (2015-2018)
Catja Corréaq, lérare i smabarnspedagogik (2014-2018)

Tove Sandell, daghemsfsresténdare (2014)

Tiina Soisalo, Mjslk och halsa rf. (2013-2014)
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