folkhalsan

Gimmes5
smakskola

4H 2026

Gimmed




wfolkhalsan

Byggstenar for att ma bra




Det finns manga sitt att dta ratt! erelihdlean

Hallbar halsa fran maten www.folkhalsan.fi/kost

Hallbar halsa
fran maten
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At hallbart
med gladje!

En snabbguide om de finlandska
naringsrekommen dationerna



https://www.folkhalsan.fi/halsoframjande-arbete/kost
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/esitteet/hallbar-halsa-fran-maten_web.pdf
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Nationella rekommendationer

[

STATENS NARINGSDELEGATION

TILLSAMMANS MAT GER HALSA VI ATER OCH
KRING MATBORDET OCH GLADJE LAR TILLSAMMANS

-kostrekommendationer till barnfamiljer — rekommendation om méaltiderna - rekommendation for skolbespisningen
inom smabarnspedagogiken

o www.julkari.fi



http://www.julkari.fi/
http://www.julkari.fi/
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Matpyramiden

 Varierat och mangsidigt for att fa alla
naringsamnen

« Farg - olika ravaror och farger bidrar
med olika saker

* Inte dela in i bra eller dalig mat-
fokusera pa att lagga till

* Den gemensamma maltiden ar
kopplad till battre matvanor bland
bade barn och foraldrar
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Vartor Gimmes smakskola?
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En lliiVQ fOr en vuxen
respektive ett barn

- Oka intaget frukter, gronsaker
och bar

« Barnen ater ungefar halften av
sina 5-6 navar frukter gronsaker
bar

 Fullkorn och baljvaxter

» 5-6 navar per dag!

/ Tecknad bild:

. S Somdagen.com
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”Ge mig fem navar frukt och gront
varje dag”

« Barn ater frukt och gront om det
finns tillgangligt

* Vuxnas uppgift att gora det latt for
barnet att ata mangsidigt

* En positiv installning smittar av sig
* Genom att som vuxen vara

intresserad och introducera nya
smaker vacks intresset hos barnet
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” Barn ater det som de tycker om,
de tycker om sadant de ar bekanta med,
bekant blir det som serveras ofta”

Tillsammans kring matbordet
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Gimme5 smakskola — vad ar det?

» Vacka intresset for frukt och gront pa ett lekfullt och kravlost satt. Genom
smakskoledvningar utanfor maltiderna kan barnen tryggt bekanta sig med
livsmedel utan att kdnna nagon press att ata.
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Mat och atande ar alla
sinnen-inte bara smaken

- Barnet oOvar sig fortfarande -
talamod

- Bekanta sig med olika konsistenser,
smaker och dofter

Saperemetoden — (
smakskola med vara fem sinnen Sapere - latin
"att smaka”, "att kanna”
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Sapere metoden

Lara kanna sina .
sinnen och sin egen Oka variationen i det
smak man ater

- Jag har ratt till min - Jag vill variera
egen smak

Utvecklas till en
medveten konsument

- Jag vet vilken
kvalitet jag vill ha

Trana sin formaga att
uttrycka sig verbalt

- Jag lar mig tala och
diskutera

Vaga prova nya
produkter och ratter

- Jag vagar prova
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t ? Smakskola

Smaka Lyssna Dofta



sott

beskt

salt

umami

smaka
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Gronsaker, frukt och bar — variera
hur du tillreder

« >500g frukt, gronsaker och bar dagligen, ca 5-6 navar
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Smakar gott Kan jag fa mera?



Nytt material for barn och vuxna = —

] %

Gronsaker ;
., Frukter

,” Bar’ fl ‘
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* Tillsammans for barnen, samarbete
mellan hemmet och
daghemmet/forskolan

 Tre delar, information om barns kost
och forslag pa ovningar, recept och
pyssel

* Fokus pa matgladje och att lagga till
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Hjortron Vitkal Hallon
Jordgubbar Palsternacka
N

Kalrabbi

W
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ntroducera baljvaxter Bhs v8e ’ P

Hummus

Gron drtrora
1tetra fardigkokta 1/2 dl rypsolja 1 vitloksklyfta 1 stor klyfta 1tsk
avskoljda kikarter citron, saften spiskummin

&9 O ~a
Cry? IE 200 g (1 pase)
ﬂ é — g(1p )
frysta grona arter
LEQCOE T
QP ) = 3
Mét upp ingredienserna i en skal. g
Mixa allt till en slét réra med en stavmixer. 3
Q / Mixa ihop samtliga ingredienser till Anvand réran som smérgas-palige,
z en sldt rora. Ta garna fram arterna dipp, sas eller i stallet for pesto
: sa att de hinner tina en aning innan med pasta.
Smaka och tillsatt mera z du mixar ihop roran.

kryddor enligt smak. ?
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Kostmaterial

#folkhalsan /. 3 #folkhalsal

Hjarnkunskap,
halsoframjande

3 och sjalvreglering
/ s ’ - hur hdnger de ihop?
RY]

Bjud in barnen till ett

SMAKAVENTYR

'3 PR RRQOTRYOQVOVVVVIA ¢

# folkhalsan m M &) s U

Kocka pa Sjalvreglering Mellanmal Gimme5
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MATERIAL OCH AKTIVITETER -BLI EN
MODIG SMAKARE

STJP«RNOGF\S FRUKT- & GRONSF\KSBINGO

 Kloka ugglans tips
med dig:
. . . = Ny kumskap 0 ardigheter
» Hur 6ka intaget av grénsaker, . . ron ks s s
frukter och bar . = Hotloginghino

* Tigern Stjarnogas frukt-,
gronsaksbingo for hela familjen

)
= ALt modigt testa nya smaker

 Var familjs forandring:

 Frukt och gront
« Sagan om Tigern Stjarnoga
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MATERIAL OCH AKTIVITETER -

MINDRE SOCKER
STIARNOGAS SAKAVENTYR

 Kloka ugglans tips

Det har lar sig ditt barn
tillsammans med dig:

B At hantera sina begar |
vanta pa beloningen

* Hur minska pa socker

B Mangsidiga 0ch halsosam
matvanor

 Tigern Stjarnogas smakaventyr
bingo

o [ ALL gora saker Lillsamm

* Var familjs forandring:

» Socker
www.dagis.fi




Hur arbeta vidare?

o www.folkhalsan.fi/kost

 material.folkhalsan.fi

« www.ruokakasvatus.fi

- www.nykytila.fi (Nulaget for maltider och
maltidspedagogik)

SMAKLIG SKéLA

o www.maistuvakoulu.fi

- www.ruokatutka.fi/sv RU KR
Tid for diskussion! TU KA

wfolkhalsan

SYO HYVIN,

R o
v T e
PARJAAT
PAREMMIN!



http://www.folkhalsan.fi/kost
http://www.folkhalsan.fi/kost
http://www.nykytila.fi/
http://www.nykytila.fi/
http://www.maistuvakoulu.fi/
http://www.maistuvakoulu.fi/
http://www.ruokatutka.fi/sv
http://www.ruokatutka.fi/sv
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Sta upp och strack pa de;

 www.folkhalsan.fi/kost
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oqe v . Jag dter Jag provar pa
En mlljon satt att ata bra- kort skolmaten. nya matrétter
och lar mig tycka

Vilka styrkor tycker du ar viktiga?

Jag Gter mat som
jag farenbra
kansla av. Jag njuter av
maten.

) ) En miuljon sdtt att
" Jag ater Jagtari ata bra

[ l regelbundet. beaktande

v hurdan mat som

RUUKKU

MAA- JA
KOTITALOUSNAISET
ETELA-SUOMI

#folkhalsan

&I‘ bl‘(l fal‘ I‘I'Iig. T-]r Ruokakasvatusyhdistys

hiilsowsrdsministeriet
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McDonalds
dyrare an en

pl (3 "N - Hallbart pa menyn -podden

soppa?

Overdrivs
behovet av

Ar rakorna
havets
klimatbov?




Tack for mig!
folkhalsan.fi/kost
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