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Till lasaren

Handboken Matskolan - Ruokakoulu bestar av tva
delar. Den forsta delen, Anvisningar for arrangorer
pa sidorna 5-25, riktar sig som namnet antyder
till dem som ordnar en matskola, vanligtvis de
ansvariga handledarna. Det har avsnittet ger en
oversikt over uppgifter i anslutning till Matskolan
och tydliga anvisningar om hur man ska agera.

Den andra delen, Handledare pa Matskolan pa
sidorna 27-38, riktar sig till alla dem som handleder
barn pa Matskolan. Det har avsnittet passar valdigt
bra att anvanda nar man introducerar hjalpledare
till deras uppgifter. Avsnittet innehaller praktiska
tips pa satt att behandla centrala teman i Matskolan
och handleda barnen i synnerhet vid matlagningen.

Mycket noje!
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Matskolan ar ett daglager dar barn i lagstadiealdern leker, roér pa sig och lagar mat
tillsammans. Matskolan ar till fér barn i aldern 8—12 ar och pagar 4-5 dagar. En lagerdag
omfattar 6-8 timmar. Det nationellt rekommenderade priset ar 70 euro.

Matskolan - Ruokakoulu &r ett tvasprakigt koncept som anvands av Suomen 4H och Fin-
lands svenska 4H. Bade svensk- och finsksprakiga foreningar runtom i Finland ansvarar
for de praktiska arrangemangen kring matskolorna.

Koncepttanken innebdr att daglagret alltid innehaller samma delar oavsett ar, tid-
punkt och ort. Och delarna ar:
1. Den forsta morgonen serveras en gemensam frukost till barnen, deras foraldrar och
ledarna.
Varje dag tillreder och &ter barnen lunch och pa eftermiddagen mellanmal.
Varje dag ingar en motionsstund som ar minst en timme lang.
Under lagret ordnas ett halvdagsbesok till en bondgard.
Vid lagrets slut ordnas en avslutningsmiddag, dit barnens foraldrar bjuds in.
Matratter, pa vilket satt man tar upp olika @mnen och hur man handleder barnen kan
helt och hallet planeras lokalt.

RN

Pa Matskolan lar sig barnen mera om matlagning, kost och motion.

De far uppleva matgladje med alla sina sinnen och introduceras till den finldndska
matkulturen och till goda levnadsvanor. Matens resa fran bondgarden till matbordet far
de ldra sig pa ett praktiskt satt. Barnen bekantar sig med halsosam mat och lar sig gora
ansvarsfulla val.

Pa Matskolan &r inldarningen inte teoretisk, utan den bygger pa att man gor och upp-
lever saker tillsammans pa ett roligt satt.
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Beroende pa forening planeras Matskolan av verksamhetsledaren, instruktoren eller en
sarskilt utsedd ansvarig handledare.

| det har avsnittet gar vi steg for steg igenom hur man arrangerar Matskolan. Som
avslutning har de olika skedena sammanstallts till en minneslista pa sidan 14. Den sum-
merar informationen i kapitlen: listan gor det lattare att ha kontroll pa saker och hjalper
till att inte glomma férbereda nagot viktigt.

| kapitlet Planera innehallet i Matskolan har vi samlat information och tips om Mat-
skolans innehall; matlagning, kost och motion. | kapitlet Handledare pa Matskolan hittar
du information om handledning.

Den ansvariga handledaren har det overgripande ansvaret for sin egen Matskola. Hen
planerar och marknadsfor lagret och varvar hjalpledare och deltagare. Hen haller i tra-
darna for det praktiska genomférandet och ser ocksa till att verksamheten utvarderas.
Den ansvariga handledaren bygger upp ett lokalt samarbetsnatverk med partners och
media.

Pa Matskolan jobbar barnen i smagrupper. Kokskunskap lars ut i grupper om 4-5 barn
under den ansvariga handledarens 6vervakning och med stéd och rad fran den egna
hjalpledaren. Det bor finnas minst en hjalpledare per fyra eller fem barn. Om man fyllt
16 ar kan man fungera som hjalpledare.

Det lonar sig att leta efter hjalpledare inom 4H:s egen verksamhet, via samarbets-
partners, skolor samt organisationer och féreningar som verkar pa orten. En bra hjalple-
dare ar intresserad av mat och att arbeta med barn och unga. Erfarenhet av matlagning
och av handledning av barn raknas som meriter.

Hjalpledaren hjalper och handleder barnen i sin smagrupp i koket, men later barnen
gora saker sjalva. Hen handleder barnen i grupparbeten och pa motionspassen. Hjalple-
daren ar ocksa en matfostrare i sin egen smagrupp. Vid sidan av matlagning och motion
berattar hjalpledaren om halsosam kost, motionens betydelse for valbefinnandet,
finlandsk matkultur, matens ursprung och kokshygien.
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Matskolan kan ordnas nar som helst under skolloven. Tidpunkten beror pa lokala behov,
efterfragan och till exempel pa tillgangen pa lokaler. Alla tidpunkter har sina fordelar.

Behovet av handledd verksamhet for barn &r stérst i juni. Det &r sommarlov fran
skolorna, och de flesta forildrar arbetar fortfarande. A andra sidan ar skdrdesdsongen
for gronsaker och bar inte den basta vid den tiden, och Matskolan kommer att behova
forlita sig pa djupfrysta produkter och de sista rotfrukterna som lagrats 6ver vintern.

| borjan av augusti aterviander familjerna fran semestern och sasongen for narprodu-
cerad mat ar som bast. Det finns rikligt med farska inhemska gronsaker och bar att tillga.
Vid den tidpunkten kan man tillreda sdsongsbetonade maltider och samtala om dem.

Matskolan kan ocksa ordnas under hostlovet eller sportlovet. Vid tiden for hostlovet
har saden troskats och rotfrukter och potatis har skordats. Det finns ett stort utbud
av mat. Om man arrangerar Matskolan under sportlovet, kan den erbjuda meningsfull
sysselsattning for barn vars foraldrar arbetar eller for barn som inte brukar resa bort
under lovet. Pa vintern kan man ty sig till olika lagrade gronsaker sasom rédbeta, kalrot,
palsternacka, morot, kal och potatis samt djupfrysta bar.

Matskolan behdver ett kok med flera arbetsstationer. Storleken pa gruppen bestammer
storleken pa lokalen. Arbetsstationerna ska vara utrustade med spis, ugn, vattenkran
och en tillrackligt stor arbetsbank dar smagrupper kan arbeta. Férutom kdket behovs
en lokal som lampar sig som matsal, dit det ryms 60-80 personer (20 barn och 2
familjemedlemmar/barn) under familjemiddagen. Det kravs ingen gymnastiksal for
motionsstunderna, men en sadan kan vara bra om vadret inte tillater programenliga
utomhusaktiviteter.

Kraven pa lokalen galler dven forvaring av livsmedel. Kansliga livsmedel och livsmedel
som kraver kylférvaring ska alltid forvaras i kylskap eller kylrum. Djupfrysta produkter
kraver en frysbox eller ett frysskap. Nar du bestaller och kdper in varor, kontrollera att
allt far plats i kylutrymmena pa en gang eller sa kanske du kan komma Gverens med
partiaffaren/narbutiken om att varorna hamtas eller levereras i tva omgangar. Se till att
kylkedjan inte bryts, till exempel pa sommaren kan skolans frys vara avstangd. Forva-
ringstemperaturen paverkar ocksa smaken och kvaliteten pa livsmedlen.
En korrekt férvaringstemperatur avgdr matens kvalitet och hallbarhet. Férvaringstem-
peraturer for livsmedel:
+  Torrvaruskap (rumstemperatur): mjol, flingor, kryddor och brdd
+  Svalskap (+10 - +14 °C): frukt och gronsaker; potatis, gurka och frukter, tomater (kan
aven forvaras i rumstemperatur i nagra dagar)
+  Kylskap (+2 - +6 °C): mj6lkprodukter och fettblandningar, kott, fisk, fardigmat och
sallader (farsk fisk och farskt kott under + 3 grader)
+  Frys (-18 °C): djupfryst fisk, djupfrysta gronsaker och bar samt glass
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Matskolans ekonomi

Matskolans ekonomi bygger pa samarbetsavtal och den deltagaravgift som uppbars av
barnen. Det nationellt rekommenderade priset for Matskolan ar 70 euro. For att tacka
kostnaderna for den gemensamma familjemiddagen uppbars en avgift pa 10 euro for
vuxna familjemedlemmar som deltar och 5 euro for barnen.

« GOr upp en noggrann budget for inkomster och utgifter i enlighet med veckopro-
grammet i ett sa tidigt skede som mojligt. Ta hjalp av handledarens minneslista pa
sidan xx. Det ar ocksa en bra idé att reservera lite marginal i budgeten for ovantade
utgifter.

+ | budgeten ska man beakta atminstone foljande saker:

+

+

Deltagaravgiften for lagret

Ovrig sponsring, understdd och bidrag

Loner och arvoden till den ansvariga handledaren och hjalpledarna

Hyra for lagerlokal

Livsmedel

Kostnader for bestick, glas och porslin samt dukning

Eventuellt hobbymaterial, ifall man pa lagret gor till exempel affischer eller deko-
rationer till familjemiddagen

Kostnader i anknytning till bes6ket pa bondgarden

Ovriga ovantade kostnader
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Samarbetspartners

Varje ar har man en ny nationell samarbetspartner. Via denna partner far matskolorna
tillaggsinformation och material som stéder planeringen och ofta ocksa for att delas ut
till barnen.

Matskolorna kan ocksa skaffa bade kommersiella och icke-kommersiella lokala spon-
sorer och samarbetspartners. Om man vill, kan man ytterligare berika verksamheten
genom att bjuda in gaster med lokal anknytning fran mat- och idrottsbranschen.

SLC, Svenska lantbruksproducenternas centralforbund stoder matskolornas verksam-
het for att ge barnen majlighet att besdka en lantgard for att bekanta sig med matens
ursprung och matens vag fran jord till bord. Mer om detta pa sidan xx i avsnittet Besok
till en bondgard. Till alla svensksprakiga matskolor postar SLC broschyren Inhemsk mat.
Materialet finns till allas forfogande dven pa https://slc.fi/skola.

Kommunikation om Matskolan

Vi rekommenderar att man for Matskolan utarbetar en kommunikationsplan som
kopplas samman med 6vrig verksamhet och som omfattar bade extern och intern
information. Med extern information avses till exempel marknadsféringen av Matskolan,
kommunikation till foraldrar, barn, samarbetspartners och lokala medier. Med intern
kommunikation avses kommunikation till ledarna.
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Marknadsforingen sker i de medier och pa de platser dar barnen och vardnadshavarna
ror sig. Bland alla mojligheter till personliga och virtuella moten valjer man de lampli-
gaste med tanke pa egna resurser och lokala behov. Marknadsforingen ar konsekvent
och schemalagd och i linje med kommunikationsplanen.

Nagra malgrupper och kanaler for marknadsféringen, motesplatser:

- Den viktigaste kommunikationskanalen for Matskolan ar den tvasprakiga webbplatsen
www.matskolan.fi. Pa webbplatsen finns aktuell information om de matskolor som
arrangeras i Finland. Man kommunicerar riksomfattande om de matskolor som presen-
teras pa webbplatsen och det har ocksa reserverats kommunikationsmaterial for dem.

- tidigare lagerdeltagare, till exempel marknadsforing via e-post

«  medlemmar, till exempel nyhetsbrev

- foreningens webbplats

- foreningens sociala medier: Facebook, Instagram, Twitter

+ information via skolor: elektroniska meddelanden i Wilma, affischer pa anslagstavlor,
foraldraféreningar (Hem och Skola), WhatsApp- och Facebook-grupper i anslutning
till skolan

+ kommunens, stadsdelens eller stadens Facebook-sidor

-+ webbplats fér evenemang pa orten

« evenemang

- anslagstavlor i affarer

Varje ar gors landsomfattande pressmeddelanden om matskolorna pa finska och svenska.
Trots det gemensamma pressmeddelandet rekommenderar vi att matskolorna ocksa

sjalva kontaktar de lokala medierna. Lokal anknytning och personliga kontakter ger

ofta goda resultat. Beroende pa situationen och orten kan man kontakta medierna via

telefon eller med hjalp av ett pressmeddelande.

Bra kommunikation med vardnadshavarna ger ett professionellt intryck, och framfor

allt en trygghetskansla i fraga om lagerforhallandena. Vardnadshavarna informeras fore,

under och efter lagret.
| samband med anmalan fragar man vardnadshavarna om lov att fotografera barnen

och om fotografierna far publiceras i media och Matskolans egen kommunikation.
Senast en vecka innan matskolan inleds, skickas ett brev till alla anmalda deltagare

och deras vardnadshavare. Brevet ska innehalla féljande uppgifter:

+ tid och plats for matskolan

« veckoprogram

+ deltagarlista

« kontaktuppgifter till den ansvariga handledaren

« information om lampliga klader

+ information om besoket till bondgarden

+ inbjudan till gemensam frukost for barn, vardnadshavare och ledare den férsta
morgonen

« inbjudan till familjemiddagen

« information om att media eventuellt kommer att besoka Matskolan. Fotograferings-
och publiceringstillstand har man bett om redan i samband med anmalan, men det
ar bra att paminna om saken.

« information om eventuella andra besok

teloetseds



Vid den gemensamma frukosten berdttar man for vardnadshavarna om Matskolans
verksamhet och veckoprogram samt presenterar ledarna och lokalerna.

Vid familjemiddagen delar man erfarenheterna man fatt under veckan, med hjalp av
diskussioner, utstallning av affischer eller presentationer. | samband med middagen kan
man dven beratta om Matskolans och foreningens verksamhet.

Feedback samlas in vid familjemiddagen eller elektroniskt efter lagret.

Med barnen kommunicerar vi huvudsakligen via vardnadshavarna.

Pa matskolan far barnen material med anknytning till lagret. Forsta dagen far barnen
Matskolans t-troja, broschyren Matskolan med kontaktinformation och veckoprogram-
met. Till exempel matsedlar och matrecept delas vid behov ut senare, liksom regler for
rorelselekar och andra samarbetspartners material.

Ibland samlar man recepten i ett hafte eller en mapp. Vad materialet betraffar,
rekommenderar vi att man hanterar det pa ett kontrollerat satt: antingen till exempel
sa att recepten klistras in i haftet varje gang da man barjar tillreda lunch, sen har man i
grupperna bara ett recept framme och de andra satter undan sina recepthaften, eller sa
att man ger hela materialpaketet till barnen forst i slutet av lagret.

Den ansvariga handledaren introducerar hjalpledarna till sina uppgifter. Denna handbok,
eller valda delar av den, fungerar som introduktionsmaterial.

Under lagret haller den ansvariga handledaren korta méten pa morgonen och/eller
kvéallen for att ga igenom den kommande dagens uppgifter och den gangna dagens
erfarenheter. Den ansvariga handledaren haller ocksa ett slutmote med hjalpledarna for
att diskutera lagret och darigenom samla in feedback och erfarenheter.

Hjalpledarna far samma material som lagerdeltagarna. Efter lagret ska man ocksa
komma ihag att skriva arbetsintyg till hjalpledarna.
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Anmalan till Matskolan

Du hittar alla matskolor pa www.matskolan.fi. Pa webbplatsen finns lank till féreningens
egna anmalningsformular. Anmalningstiden brukar ta slut ungefar ett par veckor innan
Matskolan borjar.

Sakerhetsplan

Matskolorna har en gemensam sakerhetsplan (bilaga 1). Sakerhetsfragorna gas igenom
med barnen. | sakerhetsplanen har man kartlagt riskerna i verksamheten, hur man kan
forebygga dem och skrivit ner nédvandiga atgarder i nédsituationer inklusive ansvar-
spersoner. Handledarna har telefonnumren till barnens vardnadshavare. Alla matskolor
har forsta hjalp-utrustning. Det allmanna nodnumret och giftinformationscentralens
telefonnummer finns synliga. Foreningen ansvarar for att barn och ledare ar forsakrade
mot olyckor.
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Hygienen ar en del av sakerheten pa Matskolan. Forsta dagen reserveras tid for att

behandla sdkerhets- och hygienfragor.

Bra hygien i koket forhindrar bade att maten forstérs och matforgiftning. Mikrober
finns overallt: pa hander, karl, bankskivor, livsmedel och ingredienser. Matskolan har ett
antal grundlaggande regler for saker matlagning:

+ Man tvattar handerna med vatten och tval nar man kommer till Matskolans lokaler,
fére man borjar tillreda mat och medan man lagar mat om man forflyttar sig fran en
ravara eller arbetsuppgift till en annan.

«  Om man ar sjuk lagar man inte mat. Om man har sar pa handerna, ska saren rengoras
och tackas med plaster och engangshandskar ska anvandas i allt kdksarbete.

+ Alla arbetsytor, skarbrador och arbetsredskap i koket ska hallas rena.

- Skilda skarbrador reserveras for ratt kott och ra fisk, gronsaker och brod.

+ Raa och tillagade matvaror ska hallas atskilda vid forvaring.

+ Tvatta alltid handerna efter matlagning och innan du ater.

Med tanke pa handledning kan du ldsa mer om hygien pa sidan 33.

Feedback om Matskolan samlas in fran barnen, vardnadshavarna och ledarna. Nar man
sammanstaller feedbackformularet ar det bra att tdnka pa vad man fragar och varfor

- att samla in onddig information tjanar inte nagon. Feedback vill man vanligtvis ha
for att utveckla sin egen verksamhet, ofta ocksa till finansiarer for att visa hur effektiv
verksamheten ar.

Barnens upplevelser samlas in dagligen vid en gemensam feedbackdiskussion.
Respons kan ocksa ges i form av en teckning eller lek. Handledaren antecknar genast de
viktigaste resultaten av diskussionen. Feedback kan dven ges nar lagret avslutas. Da kan
man till exempel fraga: « Vad var det basta med lagret/idag? Varfor? « Vad tyckte du inte
om pa lagret /idag? Varfor? « Vilken var den basta matratten och smaken pa lagret/idag?
Varfor? « Vad larde du dig pa lagret/idag?

Foraldrarna ombeds fylla i feedbackformularet i samband med familjemiddagen eller
efterat till exempel elektroniskt.

«  Var fick du veta om Matskolan?

«  Pden skala 5-1(Utmdrkt (5) Bra (4) Njaktig (3) Mattlig (2) Hjdlplig (1))
hur skulle du bedoma Matskolans

a) program?

b) lokaler?

¢) hkommunikation?
Kan du vara mer specifik, varfor

+  Vad var det mest positiva som fastnade i minnet fran Matskolan for er familj?

e Hur kunde lagret goras dnnu bdttre?
«  Oppen respons
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10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

21.

22.

23.

24.

25.

Ta i bruk en dagbok for dig sjalv som handledare i matskolan och sitt i gang att gora
anteckningar genast forsta planeringsdagen.

Hitta och boka lampliga lokaler for matskolan.
Sla fast tidpunkten fér matskolan.

Meddela om matskolan till kontaktpersonen for Matskolan-Ruokakoulu-projektet
senast 1.3.

Hitta potentiella sponsorer och samarbetspartners for matskolan pa ditt omrade.

Hitta hjalpledare at dig sjalv och introducera dem till malen, innehdllet och
handledningen av barnen i matskolan.

Hitta en lamplig bondgard som ni kunde besdka och kom 6verens om en preliminar
tidpunkt.

Hitta personer inom mat eller idrott som mojligen kunde gasta matskolan.
Gor upp ett veckoprogram och en budget for matskolan.
Kommunicera om den kommande matskolan till lokala medier.

N&r anmalningstiden gatt ut, skicka da ett deltagarbrev till barnen och deras
foraldrar.

Bestall t-tr6jor och annat material. 13. Bekrafta besoket till bondgarden och boka
transport. Bekrafta eventuella gaster.

Paminn media om att matskolan ordnas och bjud in journalister for att bekanta sig
med verksamheten.

Sakerstall att barnen far synas pa medias och matskolans egna bilder.

Planera matsedlarna och motionspassen (tillsammans med hjalpledarna). Kom
ocksa ihag valkomstfrukosten for fordldrarna och familjemiddagen.

Planera matinkdpen (tillsammans med hjalpledarna). Kom ocksa ihag eventuella
specialdieter och motionsredskap.

Ta en titt pa lokalerna (tillsammans med hjalpledarna), for att se att de ar i gott
skick och snygga.

Ga igenom sakerhetsplanen och anvisningarna for beséket pa bondgarden
tillsammans med hjalpledarna.

Genomfor matskolan pa ett smidigt satt enligt veckoprogrammet.
Avsluta varje dag med att samla in feedback fran barnen.
Be foraldrarna om feedback vid familjemiddagen.

Kom ihag att dela ut diplomen till barnen vid familjemiddagen eller som avslutning
pa den sista dagen.

Bjud in hjalpledarna, sponsorerna och samarbetspartners till ett feedbackmote
senast tva veckor efter Matskolans slut. Dela ut arbetsintygen till hjdlpledarna.
Sammanfatta responsen.

Lagg till eventuella tidningsartiklar som publicerats om matskolan och aven annan
mediasynlighet i medieuppfoljningen till kommunikatoren.
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Matskolan ar ett koncept som alltid innehaller en gemensam frukost fér barnen, deras
foraldrar och ledare den férsta morgonen, lunch och mellanmal som barnen tillagar
varje dag och minst ett timslangt motionspass om dagen. Under lagret ordnas ett halv-
dagsbesok till en bondgard. Vid lagrets slut ordnas en avslutningsmiddag, dit barnens
foraldrar bjuds in.

Det Ovriga programmet byggs upp omkring grundkonceptet enligt lokala behov. Detta
kapitel om matlagning och programmets teman samt materialet i kapitlet Handledare i
Matskolan som handlar om olika barn, olika aldrar och handledning av en grupp stéder
planeringen av matskolan.

Exempelschemat nedan ger en fingervisning om hur man kan planera tidtabellen. Ett
exempel pa en matsedel finns i bilaga 2.

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG
9-10  Gemensam frukost Laga frukost Laga frukost Frukost Laga frukost Frukost
for barn, foraldrar och ~ Frukost
ledare « presentation
av programmet och
handledarna
10-1  Indelning i smagrupper Planering av arbetet Forbereda familjemid-  Gora matsack och
och utdelning av infor familjemiddagen «  dagen - diskussion om  besoka en bondgard, in-
t-trojor « hustavlan for  diskussion om maltider olika matlagningsme-  struktioner for besoket
hygien och och goda vanor toder pa bondgarden « diskus-
sion om gronsaker, bar
och frukt
1-13  Tillaga och ata lunch+  Tillaga och ata lunch Tillaga och ita Lunch under utflykten
diskussion om héllbara - diskussion om smak till bondgarden, korv-
val av livsmedel och favoritratter « besok grillning « diskussion
av journalister om matens resa fran
jord till bord
13-14  Diska och forbereda Diska och forbereda Diska och forbereda
mellanmal mellanmal mellanmal
1415 Motionspass - utelekar  Motionspass - utelekar ~ Motionspass - utelekar  Tillbaka fran bond-
garden, forbereda
mellanmal
15-16  Mellanmal och Mellanmal och Mellanmal och Mellanmal och
feedbackdiskussion+  feedbackdiskussion  fardigstalla middagen  feedbackdiskussion
forbereda morgondagen forbereda morgondagen - vacker dukning - ova
servering
16-17.30 Familjemiddag och
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P& matskolan foreldaser man inte om halsosam kost, utan kosten diskuteras med barnen
under aktiviteterna och med hjalp av olika uppgifter, genom att gora olika saker. |
smagrupperna kan man till exempel fundera 6ver varfor semlorna bakas av just fullkorns-
rag. Genom att tillsammans studera varudeklarationer pa livsmedelsférpackningar kan
man fundera dver naringsinnehallet i maten och vad allt det betyder. Det finns manga
saker som ror seder, bruk och dukning nar man planerar och forbereder familjemiddagen.

Matlagning - det viktigaste pa matskolan

Storsta delen av dagarna pa Matskolan spenderas pa matlagning. Pa Matskolan tillreder
barnen all mat sjalva. Enligt feedbacken tycker barnen ocksa att matlagningen ar det basta
med Matskolan. Genom att gora saker tillsammans lockas barnen att bekanta sig med
matvaror med hjalp av sina olika sinnen och experimentera med olika matlagningsmetoder.
Malet da man planerar matsedeln ar att barnen ska fa bekanta sig med olika mat-
varor och matlagningsmetoder. F6r manga barn kan det vara nagot nytt att laga mat
anda fran grunden. Om du tycker att det kdnns krangligt att planera en matsedel, kan
du anvdnda den exempelmatsedel som finns som bilaga i denna handbok (bilaga 2) som
sadan eller efter att du anpassat den.

Nar du planerar matsedeln, tank pa detta

+ arstid/sdasongens ravaror

+ temat pa arets matskolor

« ndringsrekommendationer

+ mangsidiga matlagningsmetoder och matratter
« specialdieter

- tillganglig tid, arbetsmangd, forberedelser
*  budget

+ gruppens storlek, barnens alder

+ nivan pa utrustningen i koket

+ narproducerad mat, miljotankande
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Naringsrekommendationer
Naringsexperterna har planerat en hdlsosam kosthelhet som kallas naringsrekommen-
dationer. Naringsrekommendationerna illustreras av mattriangeln och tallriksmodellen.

Tallriksmodellen ar det allra enklaste sattet att folja naringsrekommendationerna.
N&r man komponerar dagens maltider i stort sett enligt tallriksmodellen, far man for-
modligen i sig lagom mycket av alla nodvandiga naringsamnen under en dag.

| tallriksmodellen tacker gronsaker mer an halften av tallriken: farsk sallad, rarivna
eller tillredda gronsaker. Knappt en fjardedel fylls med kott, fisk eller vegetabiliskt
protein och den andra fjardedelen med potatis eller spannmalstillbehér. Som mal-
tidsdryck rekommenderas fettfri mjolk eller surmjolk. Till maltiden hor dessutom en
skiva fullkornsbrod med ett tunt lager vegetabiliskt matfett. Bar eller frukt till efterratt
kompletterar maltiden. Nar vi ar torstiga dricker vi vatten.

Skolelevernas halsa stods forutom av naringsrekommendationerna av en regelbun-
den maltidsrytm och ordentliga huvudmaltider: en mangsidig frukost, en fullvardig lunch
och middag samt smart sammansatta mellanmal. Ett bra mellanmal bestar av frukt, bar
eller gronsaker samt spannmalsprodukter och fettsnala mj6lkprodukter.

SA HAR KAN MAN BEHANDLA NARINGSREKOMMENDATIONERNA.

Diskutera med barnen. Bérja med att fraga vad de tycker dr en hélsosam kost. Led in samtalet
pa olika val. Om gruppen har tid fére mdltiden, kan ni rita och firgldgga en drémlunch enligt
tallriksmodellen eller Gva pa modellen med leksaksmat. Under lunchen kan man hdlla ett 6ga
pa att tallriken fylls enligt modellen. En bild vid matbordet pd en portion enligt tallriksmodellen
pdminner om vilka de rétta valen dr.
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Forutom lokala matratter och -varor omfattar matkulturen olika traditioner, seder och
festligheter. Kulturen ar inget permanent fenomen: den forandras hela tiden nar varlden
forandras och manniskor ror pa sig. Mattrender paverkar ocksa vad vi ater: folk blir
intresserade av nya matratter till exempel genom tv-program, tidningar, bocker, bloggare
eller youtubare. Nagra av de nya ratterna lever vidare eller smalter samman med mer
traditionella matlagningsmetoder.

Till den vardagliga finlandska matkulturen hor gratis skolmat, en varm lunch och en
tidig middag. | Finland dricker vi mycket mjolk och ater potatis, kott och fisk. Naturen ar
fortfarande ndra: manniskor plockar och anvander mer svamp och bar an i manga andra
lander. Maten i Finland &r ganska milt kryddad. Ravarornas egen smak kommer val fram.

En levande matkultur ar en blandning av historia och nutid. Vart satt att arbeta ar
ocksa en viktig del av den finldndska matkulturen. Matens resa fran jord till bord ar
ganska kort. Det ar latt att kontrollera varifran maten kommer. En del matproducenter
anvander ocksa ursprunget som en marknadsforingstrumf och till exempel pa kottfars-
paketet kan man till och med hitta namnet pa lantgarden som kottet kommer fran. Lagar
och férordningar sakerstaller ocksa att en professionell livsmedelskedja fungerar pa ett
ansvarsfullt satt. Finlandsk mat ar ren och saker.

Diskutera med barnen om vad de tycker dr finldndsk mat. Ni kan fundera pa vardagsmat och
festmat separat. Man kan ocksa prata med barnen om mat som de stétt pa under utlandsresor
eller dd de exempelvis dtit pd etniska restauranger. Vad var bekant, vad var annorlunda?

Om gruppen har mera tid fére maltiden, kan man ordna en liten tévling eller fragelek med
matlagningstema: vilken grupp kommer pa flest matritter tillagade av kénda finldndska ravaror?
Till exempel potatis, morot och fisk kan anvdndas till mycket.

Under den korta sommaren har i norr hinner man bara fa en skord. Darfor har den
inhemska maten sa tydliga sdsonger. Sdsongsenliga gronsaker och frukter ar oftast
billigare och de smakar ocksa battre.

Sommardelikatesser ar exempelvis nypotatis, tidig kal, blomkal och andra grénsaker
pa friland samt jordgubbar och andra bar. Pa hdsten njuter vi av grét och bréd av den
nya spannmalsskdrden samt av rotfrukter, vilt och svamp. Under vintern och varen
producerar vaxterna ingen skord pa naturlig vag. Da kan man ty sig till gronsaker som
lampar sig for vinterforvaring. Aven djupfrysta bar ar utmarkta vitaminkallor. Inhemskt
kott, agg och mjolkprodukter finns aret runt.

Diskutera med barnen om deras erfarenheter: har familjen ett gronsaksland eller odlar de orter,
chili eller andra nyttovdxter pa fonsterbridan eller balkongen? Ndr far vi skérd? Det som barnen
berdttar kan man leda in pd matrdtter som ofta dr upplevelser och som relaterar till en specifik
tidpunkt: nypotatis pa sommaren, firska jordgubbar pa torget eller ur det egna landet, familjens
svamputflykter pa hésten och olika svampritter.
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Som namnet antyder ar narproducerad mat oftast odlad och producerad i den egna
kommunen eller det egna landskapet. Ibland raknas mat som producerats i Finland
ocksa som narproducerad. Narproducerad mat ar alltsa exempelvis jordgubbar fran den
egna orten eller delikatesser fran det lokala bageriet. Den basta narproducerade maten
ar nog anda den som odlas i den egna kdkstradgarden eller pa den egna balkongen!

Narproducerad mat framjar regionernas egen matkultur. Utan lokala producenter
skulle det knappast finnas nagra 6rtsy-piroger fyllda med blabarssylt i Nyslott eller
svart blodkorv i Tammerfors. Det lokala bageriet kan skapa matupplevelser ocksa i det
egna kaféet.

Den narproducerade matens resa fran jord till bord &r kort. Det &r latt att spara
matens resa anda tillbaka till ravaruproducenten. Det gér maten sakrare.

Valj narproducerad mat:

+ Snabbt och sakert fran jord till bord

+ Dufar aven i fortsattningen lokala delikatesser pa orten

« Genom att vélja narproducerad mat kan du sjalv paverka din omgivning.

Diskutera med barnen om godsaker pa den egna hemorten och i andra landskap. Vad har

i synnerhet fastnat i minnet? Lokala matrdtter forknippas ofta med traditionella rdtter. De
traditionella rétterna forknippas med olika smakminnen och erfarenheter som man ofta fdtt redan
som barn. Hur smakar den traditionella maten i det egna landskapet? Har man ndgon temavecka i
skolan med traditionell mat, brukar mormor laga nagon speciell matrdtt?

Eko ar en forkortning av ekologisk. Det innebar att man vid odling inte anvander
konstgodsel eller kemiska bekampningsmedel. Inom djurproduktionen ar djurfodret
ekologiskt producerat, djuren har mera utrymme och far mer stimulans an i den vanliga
produktionen.

Den ekologiska produktionen dvervakas noggrant. Godkdnda producenter far anvan-
da Luomu-market pa sin produkt.

Ekoprodukter dr dyrare dn andra produkter. Detta beror pa att produktionsvolymerna
i avsaknad av konstgddsel och bekampningsmedel ar sma och kostnaderna hogre.

Det dr mest naturligt att behandla ekologisk mat ndr man anvénder nagot ekologiskt i
matlagningen. Diskutera ekomat med barnen med hjdlp av erfarenheter. Ar ekomat bekant? Vilka
slags ekologiska livsmedel dter man hemma? Var hittar man ekologiska livsmedel i butiken?
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Klimatforandringen

Livsmedelsproduktionen och -konsumtionen star fér en dryg femtedel av konsumtio-
nens klimatpaverkan, dvs. koldioxidavtryck. Livsmedelskonsumtionens klimatpaverkan
kan minskas genom att man gynnar livsmedel som belastar klimatet sa lite som majligt
och genom att minimera matsvinnet.

Med tanke pa klimatférandringen och halsan ar det bra att bara dta mattligt med kott
och i stallet mera gronsaker.

Koldioxidavtrycket fran livsmedelsproduktionen vaxer om man kastar mat i soptun-
nan. Da gar de naturresurser och den energi som anvants for att odla och producera
maten helt till spillo. En del av naringsamnena i matrester kan man ta tillvara genom
att kompostera eller genom att kasta resterna i bioavfallet i stallet for i blandat avfall.
Genom att planera matinkopen och bara handla det man verkligen behover kan man
forhindra att det blir rester over. For att spara energi och arbete kan man med fordel
tillaga storre mangder mat och genast frysa in en del som man kan ata senare. Aven
vissa matrester kan frysas in for att anvandas senare. Overblivna matrester ska kylas ner
snabbt for att maten fortsattningsvis ska vara saker. Av matrester kan man ocksa tillreda
nya delikatesser. Maten ska upphettas tillrackligt mycket.

SA HAR KAN MAN BEHANDLA KLIMATFORANDRINGEN.

Mdnniskan pdverkar naturen genom sitt agerande, och fér att skydda naturen dr det viktigt att
agera pa rdtt sdtt. Ett barn kan skydda naturen till exempel genom att inte slésa med mat: ta inte
mera mat pa tallriken din vad du orkar dta sa behdver du inte kasta bort ndgot. Pa matskolan
kan man ocksd visa att maten kan dteranvindas genom att gora ndgot gott av rester, exempelvis
rdgchips av gammalt bréd.
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Familjemiddagen ar hégtidsstunden pa lagerveckan. Da presenterar man med gemen-
samma krafter for vardnadshavarna vad man lart sig pa Matskolan.

Det ar mycket jobb med att ordna en middag for en sa stor grupp manniskor. Darfor
ar det inte vart att strava efter en alltfér ambitids meny. En valkomstskal, forratt, varm-
ratt med kott eller fisk med tillbehor och en dessert ar i sig redan en festlig middag.

Det vore fint om barnen sjalva kunde planera en del av menyn. Inkludera barnen pa
ett kontrollerat satt: visa ingredienserna du bestallt och sa kan barnen rosta om vilken
matratt som ska lagas av dem. Om det ar svart for barnen att forestalla sig vilka matrat-
ter man kunde tillaga av ingredienserna, kan man forbereda sig med bilder och recept
pa mojliga ratter.

Tillsammans med handledaren och hjalpledarna tillagar barnen ratterna till midda-
gen. De dukar och planerar dekorationen av middagsbordet, viker servetter och skoter
serveringen. | vissa situationer kan man ocksa dverviga om ett buffébord vore en battre
l6sning. Barnen tar emot gasterna och visar dem till matsalen och presenterar kvallens
meny och program for féraldrarna. Om man pa Matskolan gjort presentationer eller affi-
scher i anslutning till matfostran, passar det bra att visa dem i samband med middagen.

Man kan borja forbereda middagen redan dagarna innan, om man valjer till exempel
en barparfait som dessert. En vacker dukning: servetter som man vikt sjalv, kanske
blommor och andra dekorationer som man hamtat ute i naturen och pa borden en meny
som man skrivit eller tecknat sjalv gor vilken vardagsmat som helst till en festmaltid. En
inbjudan som barnen gjort sjalva i borjan av veckan skapar redan den en festkansla.

Det kan vara svart for barnen att hantera stora serveringsskalar. Serveringen [6per
battre om ledarna portionerar ut maten pa tallrikarna och barnen bar dem till bordet
med serveringsdukar vikta 6ver armen.

Vilkomstskal Bubblande festdryck
Forrdttssoppa Gul soppa och egenbakade semlor
Huvudritt som passar drets tema
Dessert Chokladmuffins
Recept pa www.toptehtavat.fi
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Motion

Utover kostrekommendationer finns det ocksa rekommendationer om fysisk aktivitet:
alla i aldern 718 ar ska réra pa sig minst 1-2 timmar per dag, mangsidigt och pa ett for
aldern lampligt satt. Man ska undvika att sitta langre &n tva timmar i taget. Skarmunder-
hallning far man dgna sig at i hdgst tva timmar per dag.

Motion behover inte nédvandigtvis betyda utovande av en sport, utan det kan vara
en lek som gor att du ror pa dig. Lekfull motion ger utlopp fér 6verskottsenergi, gor att
barnen lar kdnna varandra och skapar en kansla av gemenskap. Man kan ocksa lara sig
nya saker genom lekfull motion.

Barnens fysiska fardigheter varierar. Valj garna sadana rorelselekar och spel dar alla
kan goéra bra ifran sig och dar man agerar i grupp. Matskolan ar ett bra tillfalle att ater-
uppliva gamla utomhuslekar sasom kyrkrattan, tio stickor pa ett brade och brannboll.

I blaga 3 hittar du THL:s rekommendationer for fysisk aktivitet.
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| varje Matskola ingar ett besok till en bondgard. Vid besdket lar sig barnen matens resa
pa ett konkret satt: de far se var saden eller potatisen vaxer eller varifran mjolken, kottet
och aggen kommer. Aven gronsaks- och barodlingar lampar sig som besoksmal. Besoket
pa garden racker hogst tre timmar.

Lokala producentféreningar kan hjalpa till att hitta en [@mplig gard. | praktiken kan
det ga till sa att matskolans ansvariga handledare kontaktar ortens lokalavdelning. Lo-
kalavdelningen tar kontakt med en lamplig gard som kan ta emot gruppen och férmedlar
vidare gardens kontaktuppgifter till arrangéren. Garden och matskolearrangéren kan
sedan narmare komma overens om detaljerna kring besoket.

| bilaga 4 finns dven en artikel med rubriken Fran jord till bord.

Under besoket pa bondgarden ska man folja de gemensamt 6verenskomna spel-
reglerna och jordbrukarens anvisningar: Diskutera med barnen om vad man far géra
och inte géra redan innan ni aker. Under besoket kan gruppen vid behov félja sin
smagruppsindelning och ga med sin egen hjalpledare.

Producenten berattar och visar at barnen hur matens resa bérjar pa garden och hur
resan fortsatter till foradling och vidare till en affar. Producenten berattar ocksa om
sitt eget yrke. Den har dagen hinner man antagligen inte tillreda nagon lunch, utan den
ersatts med egengjord matsack.

Det ar skal att berdtta for barnen att bondgarden ar jordbrukarens arbetsplats och
produktionsenhet. Dar finns stora maskiner och anlaggningar. For en ovan besokare
finns det manga faror. Pa en gard med inriktning pa djurhallning finns husdjur, och deras
valbefinnande och lugn och ro far inte stéras. Under besdket pa garden ar det en god idé
att folja dessa anvisningar.

*  Frdga jordbrukaren om saker som du dr intresserad av. Pd det sdttet fdr du ut det mesta av
besdket.

*  Folj alltid de instruktioner som jordbrukaren ger. Hen vet hur det dr sdkert att agera.

+  Hall dig till din grupp.

+  Ga bara dit du fatt lov att gd. Jordbrukaren vet var det dr sikert att rra sig.

«  Om du far kliva upp i hytten pa en traktor, skérdetroska eller ndgon annan jordbruksmaskin,
studera finesserna pd instrumentbrddan, men ror ingenting utan lov.

«  Kld pa dig skyddskldder pd bondgdrden. Utan att du vet om det kan du pa dina skor och Rlcdder
bdra med dig sjukdomsalstrare som dr skadliga for djuren. Skyddskldderna forhindrar smittor.

*  Klappa inte och mata inte djuren utan lov. Jordbrukaren vet vad man far ge till djuren och vilka
djur som vill bli klappade.

*  Ror dig lugnt i ladugdrden, for inte ovésen och rusa inte omkring. Oljud och plétsliga rorelser
skrammer djuren och orsakar stress.

«  Ndr besdket dr slut, kld av dig skyddskldderna och sdtt dem pa den plats som jordbrukaren
anvisat.

« Slutligen, tacka jordbrukaren for besoket.
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Matskolan har en ansvarig handledare och flera hjalpledare.

Matskolan har alltid en ansvarig person som tar hand om planering, marknadsforing,
genomforande, kommunikation, ekonomi samt rekrytering och utbildning av frivilliga
hjalpledare.

Matskolan har minst en hjalpledare per fyra barn. Hjalpledaren kan vara en ung
person som fyllt 16 eller en vuxen som ar intresserad av matlagning och av att handleda
barn. Hjalpledaren ansvarar for arbetet i en egen liten grupp under alla aktiviteter pa
lagret.

| matskolan lar man sig genom att gora. Barnen tillreder alla maltider sjalva. Hjalp-
ledarens uppgift ar att stoda och hjalpa, men inte géra saker at barnen. Betydelsen av
halsosam kost och regelbunden fysisk aktivitet for barns utveckling och valbefinnande
tydliggors under aktiviteterna genom att diskutera och exemplifiera.

Den ansvariga ledaren introducerar hjalpledarna i sina uppgifter. For hjalpledarna
ordnas en gemensam traff innan matskolan bérjar. Pa traffen gar handledaren igenom
veckans program, hjalpledarnas uppgifter och ansvar samt handledningsmetoderna.

Matskolan riktar sig till pojkar och flickor i aldrarna 8 till 12 &r. Aldersspannet &r stort,
och redan inom en alder finns det en hel del variationer gallande personlighet, intelli-
gens, social utveckling, for att inte tala om de individuella skillnaderna. | det har avsnit-
tet diskuterar vi i stora drag utvecklingen hos 8-12-aringar nar det galler handledning
och larande genom att gora sjalv.

Varje barn &r en individ som utvecklas i sin egen individuella takt. Alla gar dock igenom
samma skeden.

De yngsta eleverna i matskolan &r 8-ariga flickor och pojkar som gar ut forsta eller
andra klass. For dem ar skolan och grupparbete redan bekanta saker. Barnen har redan
tranat sig pa att kontrollera sina egna kanslor, men ibland kan kdnslorna plotsligt ta
overhand, vilket kan visa sig genom att de blir arga, slar omkring sig eller borjar grata.
Ofta kan man vilja gmma sig for den svara kdnslan till exempel under ett bord eller i
ett horn. Ledarens uppgift ar att sdtta ord pa barnets kanslor och hjalpa till att hantera
dem.

Forsta- och andraklassaren dvar fortfarande pa att jobba sjalvstandigt. Omfattningen
av arbetet maste vara ratt anpassad for att man ska kunna uppleva kanslan av att lyck-
as. Det ar lattast for barn att tdnka pa saker som de sjalva kan se, kdanna eller handskas
med.

Det ar trevligt att fundera tillsammans. Man vill kategorisera saker efter olika egen-
skaper. Mangduppfattningen borjar ocksa vara utvecklad: barnet forstar att hen far lika
mycket bulle aven om samma degklump har bakats i en annan form. For vissa ar det
fortfarande svart att géra nagot noggrant. Man har bara bérjat trana sig i samspelet mel-
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lan 6ga och hand. Daremot blir inldarningen rolig genom ramsor, sanger och gator. Darfor
ar det en bra idé att anvanda sig av spel och lekar i handledningen.

Det finns noggranna regler for barnens lekar. Det ar inte alltid latt att komma
Overens om vad som &r rattvist. DA och da kan beteendet till och med vara aggressivt.
Samvetet ar ofta kompromisslost och kravande. Det ar vanligt och manskligt att skvallra.
Ett barn ar kansligt for kritik och kan forsvara sig kraftfullt om hen kritiseras eller inte
far tillrackligt med acceptans och berém. Man bor beakta att barnet anda inte férmar
tillampa reglerna rent generellt pa olika situationer och miljoer.

Individualiteten starks fran 9 ars alder och framat. Vi talar ocksa om 9-arstréskeln, da
barnet vill uttrycka sin asikt och sina rattigheter. Alla kan ibland hitta nagot att klaga pa,
ibland mest av allt pa sig sjalv. En delorsak ligger ocksa i puberteten: for flickor borjar
forpuberteten i genomsnitt i aldrarna 9 till 12, hos pojkar ett par ar senare. Trots sin
kritiska attityd behover barnet ha forstaende handledare i sin narhet, ledare som satter
trygga och valgrundade granser och haller fast vid dem. Inom trygga granser ar det
viktigt for barnet att kunna gora val och beslut som motsvarar dem sjalva. Ett barn vill
bli hort, trots att det inte alltid gar att gora som hen vill.

Tankeférmagan hos en tredje-sjatteklassare utvecklas i rasande fart: de blir allt
battre pa logisk slutledningsférmaga, att férsta orsakssamband, planera verksamhet
och fundera pa foljderna. Ett barn lar sig nya saker bast genom att géra dem. Konkreta
exempel och praktiska handlingar gor saker lattare att forsta. Formagan till abstrakt
tankande utvecklas hela tiden och ibland vill barnet tillsammans tanka pa livets stora
fragor som ar svara att forsta.

Lek ar viktigt. Barn kan fortfarande leka rollekar med varandra. Dessutom ar de ofta
intresserade av fysiska spel och lekar, spel pa dator eller mobiltelefon och dventyr. Det
ar viktigt for barnet att kdnna att hen behdvs och att man litar pa hen.

Ett barn pa trean till sexan blir allt battre pa att forsta och ta hansyn till andras kans-
lor, tankar och behov. Hen har utvecklat ett samvete och en egen formaga att bedéma
saker. Hen kan titta pa och kritisera gamla vdlbekanta regler och férséka andra dem
genom att framfora rationella skal. Nar det galler regler &r vi dock ytterst smapetiga.

| 4H-verksamhet lar man sig genom att gora, genom erfarenheter. Det finns nagra saker
som ar bra att veta om tillvdgagangssatt som ar latta att forsta.

Studier visar att de basta inlarningsupplevelserna uppstar genom aktivitet, nar man
sjalv gor nagot. Varje sak som man lart sig genom att sjalv géra den och som upplevs
som viktig, utgor grunden for nasta inlarningsupplevelse. Inldarningen fordjupas nar det
man gor aven inbegriper att man funderar 6ver sina egna aktiviteter eller far problem-
[6sningsuppgifter. Nar man medvetet forstar det man lart sig, ar det lattare att tillampa
det aven i en annan situation.

| matskolan tillreder barnen sjalva maten i smagrupper, ofta under ledning av en
hjalpledare. Matlagningssituationerna upprepas enligt lagerveckans schema. Barn lar
sig genom att gora. Repetition hjdlper barnen att komma ihag och lara sig nya saker.
Alldeles vanliga problem med matlagning eller uppgifter dar man ska fundera over vad
en halsosam kost ar, fordjupar och utokar det inlarda nar man diskuterar dessa tillsam-
mans.
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Handleda en grupp

Noggrann forhandsplanering och att den ansvariga handledaren och hjalpledarna
kommer overens om olika saker ger hjalpledarna en kansla av trygghet om vad man ska
glra i gruppen samt fortydligar hela matskolans verksamhet. Det ar viktigt att redan fran
boérjan skapa en trygg och fortroendefull atmosfar. Var pa plats och ta emot barnen nar
de kommer till matskolan. Barnen kan vara spanda, men ett vanligt mottagande dar man
ser varje barn lindrar spanningen.

Nar matskolan bdrjar ar det dags att tillsammans lara kdnna alla deltagare. Barnen
berattar inte nodvandigtvis sa mycket om sig sjalva genast i b6rjan, men under arbetet i
smagrupperna ar det ett bra tillfalle att prata och lyssna pa deras tankar och 6nskemal.
Inspirerande och uppmuntrande handledning som jamlikt ser varje barn i smagruppen
far samarbetet att fungera. Ett mer pratsamt barn kan ta mer plats, men foérsok att upp-
marksamma tystare barn genom att stilla fragor och gora saker tillsammans med dem.
Reagera positivt med ett vanligt leende dven pa barnets korta svar och nickar. For vissa
barn kan det vara svart att saga vad man tycker infor hela gruppen. Man kan prata med
barnet igen nar sjalva arbetet har pabarjats.

Vanligtvis dr 8-12-aringar entusiastiska och energiska individer som lar sig bast
genom att sjalv gora saker. Lat dem gora och prova allt, uppmuntra dem att gora det
sjalva, aven om det i borjan kanns svart att hantera semledegen eller skdra nagot i bitar.
Genom att 6va hittar man ett fungerande arbetssatt.

A andra sidan kan en 8-12-aring reflektera 6ver och marka orsakssamband, varvid
samtalsamnen kring matfostran fungerar bra som uppgifter att fundera pa. Nar ett barn
far delta i planeringen av en maltid minskar fordomarna mot exempelvis en ravara.
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Det finns manga dmnen att valja pa nar man ska diskutera matfostran. | tidigare kapi-
tel behandlades matfostran ur miljo- och naringssynvinkel och matkulturens synvinkel.
Hjalpledarna behover inte veta allt om allt, utan det lonar sig att tillsammans fundera
och soka efter [6sningar, svar och fungerande metoder. Det finns olika aspekter pa det
mesta och saker och ting kan l6sas pa manga satt.

Genom att smaka pa matratter och experimentera med nya ravaror tillsammans med
redan bekanta ravaror kan man starka ett positivt och naturligt forhallande till mat.

Mat &r inte bara bra eller dalig, hdlsosam eller ohalsosam, utan allt daremellan. Ett
mera mangsidigt forhallande till mat gér ocksa att man kan tillagna sig mangsidiga (och
ndringsmassigt rekommenderade) matvanor.

Redan fran barn blir vi vana vid olika smaker. Matvanorna i olika familjer kan vara
mycket olika. Provsmakning ar receptet for att overvinna fordomar. Det galler att bekan-
ta sig med nya ravaror och hur olika tillagningsmetoder och graden av tillagning paver-
kar hur maten smakar. Ibland paverkar lukter och dofter eller atmosfaren och miljon i
situationen hur man upplever att maten smakar. Pa Smakskolans webbplats hittar du
uppgifter och tips for att bekanta dig med matratter genom sinnena. Se lanksida.

Grundlaggande kunskaper och fardigheter gallande livsmedelshygien ar forsknings-
baserad kunskap, och gemensamma metoder skapar en trygg arbetsmiljo for alla. Det ar
bra att kdnna till grunderna for halsosam mat som ger och uppratthaller valbefinnandet.
Det finns dock manga satt att planera en varierad mathelhet och maltidsrytm for dagen.

Att vara forutseende och tanka ut alternativa metoder hjalper dig nar situationerna
forandras. Nar man arbetar i kok kan manga saker handa. Barn ar for det mesta intres-
serade av att ldra sig och géra saker. Om man fran allra forsta bérjan har tydligt 6verens-
komna arbetsstationer och arbetsplatser for olika sysslor, blir det lattare att bade skapa
en saker arbetsmiljo och ge en bra arbetsro.

Fodoamnesallergier och eventuella andra sarskilda behov bor klargoras i forvag
i samband med anmalan. Den ansvariga handledaren informerar hjalpledaren for
smagruppen om eventuella fragor som kraver sarskild uppmarksamhet. Om uppmark-
samheten &r relaterad till ett barns speciella egenskaper, undvik da att géra nagon stor
sak av det, utan var forutseende och agera pa ett sadant satt att alla kan delta jamlikt i
arbetet.

Om du som ansvarig handledare redan kanner barnen sedan tidigare, kan du fundera
over vilken indelning i smagrupper som kunde fungera. Gor en preliminar indelning pa
forhand, men hall ett 6ga pa hur hela gruppen agerar under forsta dagens frukost och
vid idéklackningen/tillverkningen av hustavlorna. Lagg marke till vilka som ar entusias-
tiska och vad envar &r bra pa att gora. Var uppmarksam pa vilka av barnen som behover
mer handledning eller drar sig undan fran det som gors.

Foraldrarna eller barnen sjalva kanske framfor 6nskemal om vilka som skulle passa
ihop som saval arbetspar som grupp. Smagruppen fungerar bast nar man kan ha barn
som samarbetar bra ihop i samma grupp. Det &r bra att ha barn i olika aldrar och med
olika fardigheter i gruppen.

Fundera pa vilket satt det ar bast att dela in just din grupp i mindre grupper. Vid
behov kan du andra om i grupperna under veckan - nar man tillreder middagen kan det
vara andra gruppindelningar. Pa samma satt kan du glomma koksgrupperna nar det ar
dags for motionsaktiviteter.
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Under den forsta dagen ar det bra att i huvuddrag ga igenom hela veckans program med
matskolebarnen. Vetskapen om vad som kommer att handa under vilken dag gor att
man battre kan forbereda sig pa saker och situationer.

Varje morgon ska ni tillsammans ga igenom dagens program pa sa satt att du skriver
bade program och matsedel pa en skrivtavla/papper pa vaggen. Sedan kan man under
dagens lopp enkelt ga tillbaka till den. Pa eftermiddagen kan du redan sa smatt borja
samtala med barnen om morgondagens program. Aven om maten ska vara klar i tid,
forsok att skapa ett lugnt tempo for matlagningen utan onodig stress. Tajmingen av
forberedelser, arbetsordning och tillredning av maten ar viktig. Lamna fast bort nagon
planerad programpunkt, sa lange de viktigaste uppgifterna skots val.

GOr upp gemensamma spelregler for matskolan tillsammans med gruppen. Samla
instruktionerna pa hustavlan (t.ex. telefonanvandning, beaktande av andra, ansvar,
samarbete och rattvisa i arbetsférdelningen). Nar man arbetar i ett kok uppstar mycket
ovasen, nagon anvander en elvisp, kastruller slamrar och pa spisen puttrar det. Ibland
kan sorlet fran dem som arbetar i kdket bli alltfor hogljutt. Kom dverens om ett tecken
som hjalpledaren eller egentligen vem som helst som tycker att ljudet ar for hogt kan
visa at de andra for att de ska komma ihag att dampa den egna ljudvolymen. Den ansva-
riga handledaren kan ha sin egen ljudsignal eller tecken for att fa uppmarksamhet.

Genom att tillsammans fundera pa och formulera reglerna lar man sig viktiga
fardigheter: att motivera sin egen asikt, lyssna pa andras synpunkter och jamféra olika
synvinklar. Barnet har ofta lattare att folja de regler som hen sjalv har varit med och
utformat och funderat pa.

Vid arbetsfordelningen inom smdgrupperna kan du vdlja att anvinda dig av cirkulerande
uppgiftsroller. En egen roll hjdlper barnet att fokusera pa aktiviteterna och sina egna uppgifter
och tack vare uppgiftsroller dr det ldttare att cirkulera uppgifterna jamnt pa olika dagar. Alla fdr
chans att prova pa och bekanta sig med de varierande uppgifterna i ett kok. Vid tillredningen av
familjemiddagen ska du komma dverens om arbetsfordelningen mellan grupperna eller skapa nya
grupper for vissa uppgifter, t.ex. dukningen och arrangemangen i matsalen.

Matlagarna:

Kocken/kockparet som ansvarar for tillredningen av huvudritten.

Kallskdnkan som tar hand om salladen och annan kall mat, t.ex. tillredning av desserten.
Servitdren som dukar bordet och har huvudansvaret for att duka av bordet efter mdltiden, men
avdukningen gors dnda tillsammans.

Bagaren som bakar dagens bakverk/tillreder évriga mellanmdl som serveras.

Gor namnlappar/kort som barnen kan fésta pa forklddet eller T-tréjan.
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KEVYT-
MAITOA

Ge feedback pa arbetet i smagrupperna

Feedback ges alltid pa det som gors. Positiv och uppmuntrande aterkoppling under
arbetets gang kan vara berdom eller uppmarksamhet fér exempelvis ett valutfort
arbetsskede eller en vacker dukning, en ren arbetsbank redan under arbetet, en bra
observation eller fragor om ravaror eller arbetsmetoder, att ha hjalpt en kamrat och
att ha gjort arbetet anda till slut och naturligtvis for ett lyckat resultat. Ju mer det
korde ihop sig under tillredningsfasen desto mer berom behovs.

Det ar en bra idé att ge minst tre helst fem ganger mer positiv feedback an korrige-
rande. Det som du uppmarksammar forstarks. Du kan ge feedback om nagon lamnar
nagot ogjort, men aldrig om nagot som ror barnets personlighet eller karaktar.
Beratta hellre hur man borde agera eller arbeta @n att du repeterar vad man inte far
gora. "Visst fokuserar du pa din egen uppgift” "Skolj kdkstrasan och vrid den torr
innan du torkar...” Tillrattavisningar for i allmdnhet inte situationen framat.

Om en arbetsmetod kraver korrigering, fraga eller foresla "Kan du férsoka gora sa
har?” och motivera varfor det ar battre att gora det annorlunda. Sok efter information
tillsammans och prova hur olika arbetssatt fungerar och paverkar slutresultatet.
Kom ihag att tacka for utfort arbete och aven for den feedback som du fatt fran
barnen.

Under eftermiddagens feedbackstund ska ni fundera pa vad som lyckades bra under
dagen och vad som gick extra bra. Vad gjorde att det gick bra? Vad kan vi lara oss av
det som gick bra?

Vad kunde ha gjorts annorlunda? Vad har vi lart oss av eventuella misstag? Gor
observationer och prova ett annat tillvagagangssatt nasta dag.
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Genom att jobba enligt en plan gar det lattare att forbereda sig for de olika skedena

av matlagningen. Samtidigt som ni laser igenom dagens matrecept, gér du en plan for
arbetsfordelningen/arbetsuppgifterna tillsammans med ett ungefarligt tidsschema. Vad
kan barnet gora nar hen slutfort de egna uppgifterna? Da kan man titta pa planen igen
och ta sig an en ny uppgift eller hjalpa en kamrat i gruppen. En del matratter ldampar sig
val att goras i par, i andra kan hela gruppen delta - till exempel kan ett barn/arbetspar
gora en kottbullssmet medan alla far prova pa att rulla kéttbullar. Det 4r bra om man
kommer overens om att var och en ser till att diska de redskap man anvander i matlag-
ningen och satta dem tillbaka pa sin plats.

Varfor ar det viktigt med hygien? Gor en hustavla tillsammans dar ni samlar de viktigaste
sakerna som ror kokshygien.

Hantering av knivar

Anvdndning av spis och ugn, hantering av varm mat
anvdndning av elapparater,

Arbetsstdllningar

lyft av tunga kdrl och saker,

halkrisk

Det ar viktigt att uppratthalla en god hygien, det ingar i matlagningshelheten. Arbetskla-
der: T-trja och forklade, langt har ska vara uppsatt — kom ihag att tvatta handerna aven
efter att haret har satts upp. Ur sdkerhetssynvinkel skulle det vara bra att ha skorna

pa nar man jobbar i koket. Samtala med barnen om vilken typ av skor som ar lampliga
for koksarbete. | forhandsinformationen kan du begara att barnen tar med sig lampliga
inneskor. Om man inte har sadana, kan man jobba i strumplasten.

En god kokshygien forebygger matforgiftning och att maten blir skimd. Mikrober
finns overallt: pa hander, karl, bankskivor, livsmedel och ingredienser. Om livsmedel
hanteras pa fel satt (t.ex. férvaras for varmt, gronsaker och frukter tvattas inte med vat-
ten), kan bakterier som orsakar matforgiftning dka i maten och matgasterna blir sjuka.

Nar matlagningsredskapen, skarbrador, arbetsbankar och stadredskap ar rena, halls
aven ravarorna hygieniska och den tillredda maltiden haller hog kvalitet. Till exempel
nar man skalar gronsaker ar det bra att ha ett separat karl for bioavfall. Anvand en bit
tidnings- eller hushallspapper for skalen sa halls skarbradan ren.

Ur hygiensynpunkt ar det viktigt att man rengor i ratt ordning, man borjar med de
renaste ytorna och gar vidare till smutsigare ytor. Redan direkt efter frukost den forsta
dagen l6nar det sig att borja 6va pa hur man anvander en stadduk och omsorgsfullt
skoljer den. Det ar viktigt att dagligen se till att avfallskarlet i koket och dess omgivning
halls rent.

Det ar skl att halla barnens staduppgifter sa tydliga och vl instruerade som mdjligt,
sa att barnen hinner och formar stada i lugn och ro. Detta kommer att forbattra kvali-
teten pa arbetet och 6ka stadmotivationen. Att inse vikten av god hygien gor det mera
meningsfullt att halla rent.
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Las igenom matrecepten tillsammans. Det &r lattare att forsta de olika stegen nar an-
visningarna forst lases fran borjan till slut. Samtidigt kan man tanka pa arbetsfordel-
ningen och nar man hinner stada upp efter sig. Recepten kan innehalla konstiga ord
eller sa kan det fortfarande vara obekant vad olika tillagningssatt betyder. Lat barnen
fraga om sadant som de funderar 6ver i recepten. Ta reda pa svaret tillsammans.
Sambandet mellan kunskap och fardighet spelar en stor roll i koksarbetet. Det ligger
manga kemiska och fysikaliska fenomen och reaktioner bakom matlagning och hur
man hanterar ravaror.

N&r ni har gatt igenom de gemensamma anvisningarna, kan du lata barnen bérja
arbeta (men forst tvatta handerna) och om det behovs kan du hjélpa arbetsparen att
komma igang.

Var konsekvent nar du fordelar arbetet och ger arbetsinstruktioner, forklara med ord
och visa nya arbetssatt och olika arbetsfaser. Repetition ar viktigt. Visa arbetsmeto-
den steg for steg nar det enligt receptet ar dags, aven om du redan har last receptet.
Barnen kan redan ha glomt en del anvisningar. Visa dem hur man valjer ratt kniv

for olika andamal. Reservera tillrackligt med tid for forberedelser, det tar tid att

till exempel dva pa att skala rotfrukter och frukter och hacka l6k. Ibland kan det
vara pa sin plats att fundera 6ver nar man kunde anvanda halvfabrikat och minska
arbetsmangden for att se till att schemat halls. A andra sidan, bor man tinka pa nér
inverkar det pa smaken om man gor nagot fran grunden?

Innan man lagar den forsta matratten ar det bra att tillsammans lara sig var i koket
olika redskap och livsmedel forvaras. Nodvandiga redskap och tillbehor plockas fram
tillsammans och man kommer 6verens om att karlen fors tillbaka till sin plats aven
efter att de diskats.

Ordna en séktdvling mellan smagrupperna: handledaren sdger ett féremal och barnen letar
gruppvis efter foremdlet i sina egna kék (om de arbetar i ett klassrum for huslig ekonomi) eller

i ett kok i allmdnhet. Till exempel kan man leta efter kavel, bioavfallskdrl, elvisp, rotborste,
pajform, diskmedel, sopskyffel, brandsldckningsfilt/skumslickare, vaniljsocker, bakpldtspapper,
nédutgadng, diskhandduk...

Du kan rdkna poding om du vill, men det viktigaste dr att barnen observerar, letar och hittar var
sakerna finns.

Diskutera tillsammans om vad i dagens recept som kraver att man ar sarskilt nog-
grann med hygienen. Med vad behover man vara extra forsiktig? Exempel kan vara
hantering av farsk fisk, broiler och kottfars och nar man gor sallad. Sakerheten bor
beaktas, t.ex. nar man haller bort kokvattnet av pasta/potatis och nar man anvander
elvisp och stavmixer.

Man lar sig genom att gora saker och eventuella misstag ska du vanda till att barnet
lart sig nagot. Ta det med en gnutta humor och uppmuntran, fundera tillsammans pa
hur man korrigerar situationen till det basta. Om det behovs, gor uppgiften tillsam-
mans pa nytt. Hur kan man radda en situation dar soppan blivit for salt eller sasen
for kryddstark? Tank om degen blev for hard nar man bakade? Eller om rulltartssme-
ten verkar vara for tjock eller for rinnig?

Smaka av! Nar det gdller matlagning, 4r smaken det viktigaste. Beroende pa grupp
valjer du till exempel att baka sadana bakverk till mellanmal som det &r latt att rora
ihop degarna till, och med hjalp av bar och/eller frukter kan man astadkomma ett
lackert resultat och upplevelsen av att lyckas ar garanterad.
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Ova pa att mata upp ingredienser med hjalp av matt och ge akt pa vilken typ av forpack-
ning livsmedlen finns i. Till exempel kan aven storre barn forvaxla forkortningarna tsk/
dl/msk/brk. Ova pa vad de olika forkortningarna betyder och med vilken typ av matt
man mater vilken ingrediens. Det ar att rekommendera att man anvander mattskedar
i en mattserie, eftersom matskedar finns i mycket olika storlekar. Ga ocksa igenom hur
man mater noggrant och nar man behdver en vag. Vid bakning ar det sarskilt viktigt att
man ar noggrann vid matning av jasningsmedel. A andra sidan kan man ligga till kryddor
i soppan enligt egen smak, sa lange man borjar med det som star i receptet.

Observera att det kan finnas manga satt att ange mangder i recepten, t.ex. 2= 0,5

Specialdieter kan grunda sig pa halsoskal, sasom olika matallergier, 6verkanslighet och
sjukdomar eller etiska och livsaskadningsrelaterade orsaker. Vid matlagningen ar det bra
om man som en del av arbetsuppgiften tar hansyn till specialdieter. For de flesta ravaror
finns det [ampliga alternativ, till exempel for vegetarianer och mjolkallergiker finns det
gott om inhemska kallor till mjolk- och vegetabiliskt protein. Receptet kan modifieras
genom att den allergiframkallande ravaran ersatts med en annan lamplig ravara eller i
vissa fall utelamnas helt. Samtalen om specialdieter ar en del av fostran till storre tole-
rans och acceptans av manniskors olikheter. Vid fodoamnesallergier ar det individuellt
hur de allergiska reaktionerna ser ut och hur starkt de paverkar en person. Fisk, agg

och notter kan orsaka mycket starka symptom. En som ar allergisk mot fisk, klarar inte
nodvandigtvis av att befinna sig i samma rum dar fisk hanteras.

Det ar den ansvariga handledarens uppgift att redan i forvag ta hansyn till special-
dieterna nar hen planerar matsedeln och bestaller ravaror. Information om specialdieter
samlas in vid anmalan. Nar du planerar menyn for familjemiddagen ar det bra att beakta
de vanligaste specialdieterna (laktosfritt, glutenfritt) och fraga efter andra eventuella
specialdieter i samband med anmalan.
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Barn som behover sarskilt stod i gruppen

Under Matskolans intensiva dagar bor du se till att det i dagsprogrammet finns till-
rackligt med pauser och vilostunder tillsammans med alla barn. Speciellt for barn med
sardrag skapar ett tydligt och konsekvent dagsprogram, dar pausstunderna finns inprick-
ade, en grundstruktur for dagens sysslor och gor det lattare for barnen att uppfatta vad
som sker framover. En tydlig dagsrytm hjalper till med framforhallningen och underlattar
eventuell vantan. Dessutom hjalper det barnen att klara av eventuella saker som kanns
obekvama.

Dyslexi

Lassvarigheter kan ta sig uttryck pa manga satt. Kolla upp att barnet sakert har forstatt
de skriftliga och aven de muntliga arbetsinstruktionerna. Be hen att med egna ord
beratta vad man ska gora harnast och/eller vilka ingredienser som ska tas fram. Vid
matning, kontrollera att mattenheterna har avlasts korrekt. Ingredienser som anges som
braktal i recepten, t.ex. 3% dl kan medféra utmaningar fér de yngre i gruppen. Ravarorna
kan finnas i mycket olika typer av forpackningar. Ta tillsammans fram de produkter som
ska anvandas i dagens ratter och kontrollera vad som finns i vilken burk.

Motoriska fardigheter
Det kan vara forsta gangen som barnen far prova pa att hacka och skala nagot i ett kok.
Darfor ar det bra att reservera gott om tid for hanteringen av gronsaker. Det finns manga
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typer av skalknivar och genom att prova sig fram hittar man den som sitter bast i den
egna handen. | manga arbetsmoment behdver man anvdanda bada handerna lika mycket.
Skillnaden mellan motoriken i hoger och vanster hand kan vara stor hos ett barn. Om
barnet ar vansterhant, ska ni tillsammans prova ut ett satt som passar hen. Det kan
ocksa finnas en sax som passar vansterhanta i koket. Det ar sarskilt viktigt att beakta
sakerheten nar man anvander knivar och hanterar heta karl och ugnsplatar.

Uppmarksamhets- och uppfattningsstérningar kan i kdket visa sig i form av svarigheter
att fokusera pa arbetsuppgiften eller till exempel lyssna till instruktioner. Se till att
barnet lyssnar pa dig. Om det behdvs, namn barnet vid namn och titta hen i 6gonen
nar du ger instruktioner. Hen har inte nédvandigtvis lyssnat aktivt pa de allmant givna
anvisningarna. Visa arbetsmetoderna rent konkret och arbetsskede for arbetsskede.
Svarigheten att uppfatta olika saker kan till exempel ses som svarigheter att mata upp
ingredienser eller vid bakning. Hur borde man nu hantera semmeldegen for att kunna
dela upp den i lika stora delar. Nar man skar upp nagot i bitar kan det vara svart att
uppfatta vad som ar lampligt stora bitar. Hjalps at, uppmuntra barnet att férsoka igen
om det inte lyckas forsta gangen.

N&r man arbetar tillsammans och mot ett gemensamt mal ar bra tillfallen att ldra sig

att ta hansyn till andra och att ge och ta emot hjalp. Som hjalpledare ar det viktigt att
forega med gott exempel pa hur en vanlig och ansvarsfull samtalspartner beter sig och
ger instruktioner. Positiva kommentarer och positiv feedback pa ett smidigt arbete
sporrar barnen att ga vidare. Om det uppstar dispyter eller gral mellan barnen, kan du
om det behdvs ta dem at sidan och diskutera situationen. Se forbi beteendet, ta reda pa
vad som orsakade det hela. Forsok att medla i situationen och diskutera med barnen hur
man kan l6sa situationen rattvist och hur man kan ga vidare med arbetet.

Ett barn som ar overkansligt for ljud kan uppleva slamret i ett kok som betungande.

Det kan visa sig i form av rastloshet eller bristande uppmarksamhet. Kom overens om
lampliga arbetsuppgifter med barnet (till exempel behdver just hen inte anvanda elvisp).
Om det inte gar att sanka den allménna ljudnivan tillrackligt, kan du se till att barnet
kan ta en paus i ett annat rum eller utomhus. Engangséronproppar kan vara bra att ha

i beredskap i koket. Barnet kan ocksa lattare reagera pa varmt eller kallt. Var sarskilt
uppmarksam pa sakerheten.

Kom overens om gemensamma spelregler nar matskolan borjar.

Du bor ingripa sa snabbt som mojligt om du upptacker mobbning eller att nagon stor
en annans arbete. Prata enskilt med bade mobbaren och den mobbade. Lyssna pa vad
barnen har att saga om situationen och vad som kan ligga bakom. | gruppen kan du i
allmanna ordalag ta upp hur man tar hansyn till andra och varfor man inte ska mobba
nagon, men peka inte ut barnen i mobbningssituationen. Frsok att hitta en kompromiss
vid varje tillfalle. Till exempel ar det inte vart att grala om vilka smaker man tycker om.
Om den ena inte vill ha paprika i salladen - satt da de olika hackade salladsingredien-
serna i skilda skalar sa kan alla plocka ihop den sallad man tycker om.
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Om ett barn ofta verkar ha utmaningar med uppgifterna (t.ex. fikar efter uppgifter,
eller later bli att gora dem, staller till oreda i andras arbete), prata da med hen om ratt-
vis arbetsfordelning och att alla bor fa mojlighet att lara sig nya saker. Om det behovs,
sa kom Gverens med barnet om alldeles egna ansvarsomraden varje dag.

Paminn om det gemensamma malet och samarbetet. Malet i matskolan &r att man till-
sammans tillreder sin egen lunch och sitt eget mellanmal och avnjuter dem tillsammans.
Om barnet &r rastlost och stér gruppens verksamhet, observera och ta reda pa vad

som orsakar rastlosheten. Ar den uppgift som tilldelats barnet alltfor svar, och darfor
ersatts arbetet med spexande for att dolja osakerheten eller ar uppgiften for liten eller
for enkel, sa att barnet hittar pa helt andra saker att géra som inte gynnar matlagningen
och eventuellt staller till fortret for de andra.

Om rastloshet ar ett utmarkande drag hos ett barn, bor hen ha tillrackligt att gora
och alternativa géromal, men danda inte for mycket. Hen kan ha gott om energi och
uppgifter dar man star stilla vid ett bord och lagar mat kan kannas svara. Lat da barnet
utfora arbetsuppgifter som innebar att hen ror pa sig sa mycket som mojligt, t.ex. ham-
tar foremal och for bort saker, témmer avfallskarlen...

Koksarbete i sig ar ratt betungande, sa kom ihag att halla tillrackligt med pauser
och att man inte behdver gora allt sjalv. Da ni forbereder matlagningen kan ni komma
Overens om nar det passar att ta en paus. Lampliga skeden for paus ar till exempel tiden
medan maten tillagas i ugnen eller degen jaser.

Nar ni gar igenom recepten for dagen, gor da en konkret plan pa papper for de arbets-
uppgifter som barnen ska géra. Da vet barnen vad som star pa programmet och nar
pauser har planerats. Det kan fortfarande vara mycket svart for ett barn i lagstadieal-
dern att forsta tidsscheman.

Om det finns ett rastlost barn i gruppen, jobba tillsammans med barnet pa hens upp-
gift och uppmuntra hen att fokusera. Ge positiv feedback dven pa sma arbetsmoment
som gors ratt.

| vissa situationer kan det fungera att man, med hansyn till matlagningens skeden,
kommer 6verens om en kort vilopaus/rorelsestund for alla.

Om barnet standigt ar rastlost och stér andras arbete, prata da med hen i enrum.
Se till att de andra barnen vet vad de ska gora under tiden och be gruppens ansvariga
handledare att delta i samtalet. Be om stod fran féraldrarna om det behovs.
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Sakerhetsplan for Matskolan
Matskolans namn:

Arrangor:
Matskolans adress:

Pa Matskolan ansvarar féljande personer for sakerheten:
Ansvarig for Matskolan (namn och telefonnummer)
Ersattare (namn och telefonnummer)

Andra viktiga telefonnummer:

Giftinformationscentralen 0800 147111

Allmant nodnummer 112

Den lokala halsovardscentralen (telefonnummer)

Raddningsplan (kryssa for)

det finns en raddningsplan for lokalen och den har gatts igenom.

det finns ingen separat raddningsplan for lokalen. Arrangoren gor en radd-
ningsplan for den har verksamheten och den gas igenom med gruppen.

Riskanalys, handling och férebyggande atgirder:
Tillsammans diskuteras riskerna i samband med matskolan och man funderar over
atgdrder for att undvika dem. Tabellen intill fylls i.

Kryssa for och ange hur stor du tror att risken ar.
Fundera tillsammans pa hur ni kan forebygga och pa atgirder att vidta.

RISK Riskanalys FOREBYGGANDE ATGARDER

Osannolikt: Litenris : Storrisk
Olycksfall inomhus
Olycksfall utomhus

Olycksfall med redskap (t.ex. saxar,
knivar, spis)

Trafiken pa omradet

Risker under besoket
till bondgarden

Ovriga miljorelaterade risker
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Instruktioner vid olyckor och nodsituationer
Overenskommelse/introduktion innan matskolan barjar.

Arbetsfordelning och ledningsansvar

Atgirdsfoljd och forsta hjalpen

Lista over forsta hjalpen-utrustning och raddningsutrustning och deras placering
Utrymningsplan

Atgirder som ska vidtas efter ett olycksfall eller en olycka (eftervérd, information,
anmalan till myndigheter, skriftlig rapportering)

Forsakring

Foreningen sjalv ar ansvarig for att matskoleeleverna ar forsakrade. Inga vardeféremal
ska tas med till matskolan eller pa utflykter. Ofta rekommenderas ocksa en separat
personlig reseforsakring. Deltagarna kan fraga sina egna vardnadshavare om sadana.

Dokumentet godkant av:

Datum

Den ansvariga personens underskrift

Personer som ska bekanta sig med dokumentet: hjalpledarna

DATUM UNDERSKRIFT NAMNFORTYDLIGANDE
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Tid Mandag

Frukost Kaffe, te, kakao,
Kottbullar, tomatsas,
potatismos, angade
Lunch gronsaker enligt
sasong, rivna
mordtter, rulltarta
Mellanml Milkshake mfed bar,
tekaka, smaltost
Familjemiddag
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Tisdag Onsdag Torsdag
M?nnagrynsg[ot, Havregrynsgrot, G fot pa rig'ﬂ mg?r,
barsoppa, brod, . . lingon, mjolk, brod,

matfett, skinka, gurka barmos, mjolk, brod, matfett, kalkonpald

! » guria, matfett, ost, tomat ! palags,

mjolk gurka

Matsack for besoket
till bondgarden:
fullkornssemla,
matfett, skinka,

Kottfars- eller

Ugnslax, ugnsrotsaker,  fisksoppa, semlor

graddfilssas, (samtidigt bakar man ost, rotfrukts-
till familjemiddagen) och fruktbitar,
minitomater,
sugrorssaft, (grillkorv)
. Ugnsomelett eller
Muffins, mjolk, frukt F(;umjer;/ t:iasr ?rcoh pizza i "Kajsa Varg-
yoghurt, rispirog Stil’, mjolk
Se sidan 22



Barn och ungdomar i skolaldern, det vill sdga 7-18-aringar, borde utdva mangsidig fysisk
aktivitet som lampar sig for den egna aldern under minst 1-2 timmar om dagen. Barn i
lagstadiealdern har en kontinuerlig fysisk tillvaxt och utveckling, vilket gor att motionen
borde vara mangsidig och innehalla manga upprepningar for att de motoriska fardighe-
terna ska utvecklas.

Denna typ av motion stoder barnets neurologiska utveckling och mojliggor forutsattnin-
gar att lara sig nya saker och grundlaggande fardigheter. | en senare alder bor man igen
lagga storre vikt vid kombinationer av olika grundlaggande fardigheter och rorelser och
pa grundlaggande fardigheter inom olika motionsformer. Rekommendationen for fysisk
aktivitet for barn och ungdomar ar foljande:

« 7-12-aringar minst 1 %22 timmar om dagen
+ 13-18-aringar minst 1-1 2 timmar om dagen

Den fysiska aktiviteten borde innehalla flera perioder pa minst 10 minuter rask motion,
som gor att pulsen stiger och andningen dkar. Man borde undvika att sitta mer an tva
timmar i strack och skarmtid, som tv-tittande och anvandningen av smarta enheter,
begrdnsas till tva timmar om dagen.
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Genom jordbruket odlas den mat som vi behdver och bakom varje maltid finns alltid
atminstone en bonde. Jordbrukaren - bonden, lantbruksforetagaren, producenten - fun-
derar pa vad som ska odlas, ser till att allting fungerar och skéter vaxterna och djuren pa
garden. | jordbruket anvdnder vi det som redan finns i naturen och gor det till ravaror. Vi
behdver naturen, sa som solljus, rent vatten, naringsamnen som finns i jorden samt bin
och humlor som for pollen mellan vaxterna. For att vi ska fa mat maste naturen fortsatta
ma bra. Darfor ar det viktigt att ata mat som har tagits fram i samarbete med naturens
eget satt att fungera.

Matproduktion pa naturens villkor

Finland ar varldens nordligaste jordbruksland och var finlandska mat odlas i Europas
renaste natur. Aven den finlandska djurhallningen ar i absolut varldsklass. Att producera
mat pa de finldndska breddgraderna kraver bade hog yrkesskicklighet, investeringar
samt hart och langsiktigt arbete av den enskilda producenten. Det som vi ska ata nasta
vinter ska sas redan under den féregaende varen. Det arktiska klimatet som rader i
Finland satter ocksa sin pragel pa vaxtodlingen och vad som dverhuvudtaget ar majligt
att producera pa vara kalla breddgrader. Ju langre norrut man aker i vart land, desto
svarare blir det att odla exempelvis spannmal. Eftersom gras - vall - 4r en av de fa
grodor som vaxer i hela landet har mjolk- och kottproduktion alltid varit viktigt i Finland.
Kor kan forvandla gras till kott och mjolk, vilket ger naringsrika ravaror. Mangarig gras-
och vallodling, som innebar att marken ar tackt med vaxttacke aven vintertid, ar bra for
klimatet eftersom det binder kol till marken.

Jordbrukaren &r expert inom sitt omrade. Jordbrukaren kdnner och skéter om sina
akrar, och vet vilka vaxter som bast lampar sig for att marken ska ma bra och hur
vaxterna ska skotas for att ge en god skord. De jordbrukare som har produktionsdjur ser
genom sitt dagliga arbete - 365 dagar om aret - till att djuren skots som de ska och att
djuren mar bra. En del jordbrukare féradlar och séljer sina ravaror sjalva, men en stor
del av livsmedlen behdver foradlas i nagon grad av mejeri, slakteri eller férpackas innan
de kan saljas vidare genom detaljhandeln till konsumenter.

Ren och trygg mat

Arbetet for att finlandarna ska kunna &ta trygga och rena ravaror startar redan pa
garden, och fortsatter genom hela livsmedelskedjan. | Finland har vi en langt utvecklad
livsmedelslagstiftning som satter ribban hogt for hur maten ska produceras. Aven
livsmedelskedjans olika branscher har satt upp egna regler och kvalitetssystem som
garanterar matens hoga kvalitet och sakerhet, och som gar langre an lagstiftningen.
Livsmedelskedjan har bl.a. redan i tiotals ar medvetet satsat pa ett ansvarsfullt forebyg-
gande arbete for att bekampa t.ex. sjukdomar som smittar mellan djur och manniskor
pa gardarna och forhindra att sjukdomar 6verhuvudtaget kommer in i livsmedelskedjan.
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Aven livsmedelskontrollen stracker sig fran jord till bord och det ar viktigt att verksam-
heten ar hygienisk i alla produktionsled, sarskilt inom primarproduktionen. Overvak-
ningen av livsmedelskvaliteten baserar sig i Finland pa den egenkontroll som féretagen
utfor genom att dokumentera produktionen, som myndigheterna 6vervakar.

Att vi i Finland har bland den renaste maten i Europa bekraftas av manga under-
sokningar. | internationella jamférelser innehaller den finlandska maten mycket sma
mangder exempelvis otillatna rester av vaxtskyddsmedel eller skadliga amnen. Finland
har aven nolltolerans mot salmonella och ar ett av fa lander i varlden som av EU fatt
salmonellafri status. | Finland medicineras djur aldrig heller i forebyggande syfte utan
endast individuellt enligt behov och ordination av en veterinar. Darfor ar anvandningen
av antibiotika inom Finlands djurhallning bland den lagsta i varlden. Allt detta ar inget
sammantraffande, utan ett resultat av hela matsektorns medvetna arbete.

Vi hoppas att du véljer mat fran Finland. Den ar ansvarsfullt och hallbart producerad
- for dig, for djur och natur, och for klimatet.

Svenska Lantbruksproducenternas Centralforbund r.f.
Mia Wikstrom

Lds mer pa https://slc.fi/valjmatfranfinland
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God kdkshygien forhindrar maten fran att bli dalig och minskar darigenom matsvinnet
och gor matlagningen tryggare genom att forhindra matforgiftning. Mikrober finns over-
allt: pa hander, karl, bankskivor, livsmedel och ingredienser. Om livsmedel hanteras fel,
kan mikrober som orsakar matforgiftning foroka sig i maten och gora matgasterna sjuka.

Borja med att tvatta hdnderna med vatten och tval innan matlagning. Tvatta hander-
na aven under tillagningen, t.ex. efter att du hanterat ratt kott, fjaderfa eller fisk eller nar
du dvergar fran en ravara till en annan, till exempel fran att géra sallad till att hantera
fardig mat. Tvatta handerna en gang till innan du ater. Vid tillredning av ratter som
serveras kalla, t.ex. nar du gor sallad ar det bra att anvanda engangshandskar.

Om du ar forkyld eller sjuk pa annat satt ska du inte laga mat at andra.

Hall arbetsytor, skarbrador och arbetsredskap i koket rena. Anvand separata skar-
brador for ratt kott och ra fisk, gronsaker och brod. Var sarskilt noggrann nar du 6ppnar
forpackningar med ra kyckling och koéttfars och ndr du hanterar dessa produkter.

Hall rda och tillagade matvaror atskilda. Pa detta satt forhindrar du att bakterier
sprider sig fran raa livsmedel till tillagade. Forvara alltid ravarorna tackta i kylskap, t.ex. i
en lada med lock

Hetta upp maten helt tills den nastan kokar eller &r tillagad. Mat som varms upp pa
nytt bor varmas till minst +70 grader alltigenom, kycklingratter till +75 grader.

Om det blir rester 6ver av maten och avsikten ar att vidareforadla eller frysa in en
del, ska du snabbt kyla maten kylskapskall med hjalp av exempelvis kylklampar eller en
kylhall. Mikroberna férokar sig snabbast i +6 till +60 grader dvs. det temperaturomradet
utgor riskzonen.
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