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- att leka och lara tillsammans

Vad far ditt barn ut av temat?

Upplever matgladije - ett positivt forhallningssatt till mat
Fordjupar sina sinnesupplevelser och far sjalv tillreda mat
Nya begrepp och ord angaende mat och kok



Vecka |9

Den har veckan handlar om

. - Veckans text
mat OCh matvanor1er famll]. Kottes brev om temat

Jag kockar och smakar

Mat i min smak

Ni laser Kottes brev och ritar en teckning.

Anvind: Kottes brev, fargkritor,
papper samt boken
Rassel Prassel Puss (i Om ni vill-leken).

- Butiksbesok
Veckans lastips:
Fiffiga kroppen och finurliga
knoppen (Josefin Sundstrom
och Emma Gothner)

Ni gér tillsammans till er mataffar.

Anvind: papper, penna och
fargkritor, butikskasse (er egen).

Smorgaskonst till mellanmal

Ni gor ett konstverk
som ni sedan far dta upp.

Anvind: receptet.

Extra: Picknick i vardagsrummet

Ni packar en matsack och éter den
pa en filt i vardagsrummet.

Anvind: frukter och gronsaker,
smorgdsar, ndgonting att dricka,
en filt (er egen), recept pa bardricka.

Veckans rorelsetips:

Flyga flygplan: Lagg dig pa rygg med fotterna bojda upp i luften.
Be ditt barn ligga sig med magen mot dina fotter och ta varandra
i hinderna. Strick pa dina ben och lyft upp barnet - flygplanet lyfter!
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Veka 1) - dag | Veka 1) - dag 2

Mat i min smak Butiksbesok

Las Kottes brev
och rita en bild.

Avvand

» Kottes brev

p fargkritor

P papper och penna

» boken Rassel Prassel Puss.

Att gora:

P Lis Kottes brev tillsammans
och samtala med ditt barn
utgaende fran fragorna.

P Rita var sin bild av det ni
tycker om att dta.

Barnet lar sig

P att utga fran sina egna erfaren-
heter

P att berdtta och relatera till sin
teckning

P att det ar helt okej att tycka om
olika smaker.

> >

Ga till en mataffar
i ndrheten och gor dagens
uppkop tillsammans.

GOr sa har: GOr sa har:

P Sitt er pa ett mysigt stille och lds Kot-
tes brev. Anvénd fragorna i brevet och
bilderna med Kotte i hiftet och samtala
med ditt barn utgaende fran dem.

P Tafram papper, penna och kritor. For-
klara for ditt barn att ni nu ska g till
affdren och handla mat.

Avvand
P papper och penna

P Beritta vilka livsmedel ni beh6ver och att
ni ska skriva en inkdpslista tillsammans.

P Tafram papper och fargkritor. Rita bada
en teckning som forestaller mat som ni
tycker om. Det kan vara allt fran frukter
och knéckebrdd till portioner och efter-
ratter.

» fargkritor » Ni kan skriva och rita listan enligt Kottes

b butikskasse (er egen). lista pa bilden i haftet pa sidan 2.

P Nir ni dr i affaren far ditt barn:

p Titta tillsammans pa bilderna och berét- « Leta upp varorna enligt listan.

ta for varandra om det ni ritat. Om du
vill kan du pé pappret skriva ner det ditt
barn berittar.

Att gora:

p Skriv och rita tillsammans en
inkopslista och ga till affaren.

+ Delta ndr det gar, plocka in frukter i
pasen, viga den, lyfta paket ur hyllor
och kyldisk och sé vidare.

p Spara teckningarna i FHille-mappen. P Prata om varorna som ni ligger ner i

butikskorgen.

Barnet lar sig

p att planera och genomfora inko-
pen

P att avldsa och folja symboler och
skrift.

P att vara delaktig i sin vardag.

Om ni Vill kan nilisa dikten Om ni Vil kan nileka leken

Ata litet ur boken Rassel Prassel puss. Ett skepp kommer lastat med olika sorters mat,
Fundera tillsammans pa vad dta litet kan betyda. sasom frukter, mjolkprodukter och brodsorter, eller mat enligt féarg.
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Vecka 1) - dag 9 Vecka |9 - Extra

Smorgaskonst till mellanmal Picknick i vardagsrummet

> >

Ni packar en matséack
och dter den pé en filt
i vardagsrummet.

Gor ett atbart konstverk
som ni sedan éter upp.

Gor sa har: GOr sa har:

P Beritta for ditt barn att ni ska gora var p Titta vad ni har hemma som ni kan ta

Anvand sitt konstverk till mellanmal. Fantise- med pa picknick. Skir tillsammans
ra med ditt barn om vad ni vill att era Anvand gronsaker och frukter i stavar eller mynt
P receptet konstverk ska forestilla. och packa i sma lador eller skalar. Gor

» frukter och gronsaker smorgasar och packa dven dem i pasar
eller burkar. Packa med vatten eller saft
att dricka. Lat ditt barn sjilv gora det,

och hjélp dér det behovs.

p koksredskap enligt receptet

» Borja med att tvdtta era hénder.
(era egna)

P smorgasar

p Ta fram receptet och plocka tillsammans
fram de redskap och ingredienser ni vill
anvédnda. Ge ditt barn sma uppmaningar
och uppgifter, si hér: Kan du ta fram
rivjdrnet fran understa ladan? Tror du
att du hittar mor6tterna? Var i kylsképet
star margarinet?

p tallrikar (era egna). » nagonting att dricka

> en filt (era egna) » Packa matsicken och en filt i en korg

» receptet pa Kottes varma eller en ryggsack.

bardricka.

AH: gbro\: P Fantisera med ditt barn om att ni arien
stor skog och vilj en plats i vardagsrum-
met dar ni vill breda ut er filt och 4ta er

matséack.

P Gor ett konstverk pa smorgas
till mellanmal.

» Bred margarin pa varsin smorgas och ..
lagg pa ost eller ndgot annat paligg. Att gora:

P Gor i ordning en matséck till-
sammans och at den pé en filt

pa golvet.

» Anvind sedan er fantasi for att gora de
figurer ni valt pa smorgasen.

Barnet lar sig

p At till sist upp era konstverk.

» att gora ett eget mellanmal
p att anvédnda sin fantasi Barnet lar |9
» att haroligt tillsammans i koket.

P att sjalv skira, tillreda och
packa matsicken

P att det dr roligt att dta
tillsammans

P anvinda sin fantasi.

Om ni vill kan ni fotografera konstverken Om ni vill

innan ni dter upp dem. Ni kan dven gora flera konstverk, kan ni gora Kottes varma
till exempel ett sjalvportritt av frukter och gronsaker. bérdricka till picknicken.
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Vecka 20 Veckans bok

Castor bakar

Den har veckan handlar om (Lars Klinting)

Castors kok

Ni ldser boken och samtalar om den.

att smaka och att stoka i koket.

Anvand: boken Castor bakar.

Kocka pa! smaksnurra

Veckans lastips:

Rut och Knut tittar pa mat,
pléttar och potatis samt
Rut & Knut lagar mat (Carin
Wirsén och Stina Wirsén)

Ni pysslar ihop en smaksnurra.

Anviind: bilden p4 smaksnurran, kartong,
sax, lim och pilen av plast.

Supersmakaren

Ni leker en vaga smakalek
med smaksnurran.

Anviand: smaksnurran,
instruktioner for smaksnurran.

Extra: Castors kaka

Anvind: boken Castor bakar,
ingredienser till kakan,
kakform och koksredskap (era egna).

Veckans rorelsetips:
dansa till musikvideon
Kocka pé!
Den finns har: www.folkhalsan.fi/kockapa
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Vecka 20 - dag |
Castors kok

Las boken och samtala
om Castors kok.

Fragor till boken:

» Titta pa bilderna av Castors
kok, vilka koksredskap hittar
ni? Vilka av dem har ni ocksa
hemma?

» Vilka ingredienser behovs for
att baka en sockerkaka?

» Har ni bakat nagonting tillsam-
mans hemma? Vad skulle du
vilja baka?

Anvand
p boken Castor bakar.

Att gora:

p Las boken tillsammans och
samtala med ditt barn utga-
ende fran fragorna.

Om wi vill kan ni gé till butiken och kopa ingredi-
enserna till Castors kaka (ni kan baka den senare, se
Extra). Skriv och rita en inkopslista tillsammans. Lt
ditt barn plocka ingredienserna fran butikshyllorna.
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Vecka 20 - dag 2

Kocka pa! smaksnurra

> >

Pyssla tillsammans ihop
en smaksnurra.

GOr sa har: Gor sa har:

p Sitt er ndra varandra och ta fram boken.
Titta pa parmen och fundera pé vad Cas-
tor har for sig. Om ni har ldst om Castor
tidigare kan ni samtala om annat som
han har gjort tillsammans med kompi-
sen Frippe.

.. P Ta fram bilden pa smaksnurran. Klipp ut
Anvand den och limma den pa kartong.

» pappersarket med smaksnur-
ran pa

» Medan limmet torkar kan ni tillsam-
mans titta pd snurrans olika sektorer
och samtala om de olika livsmedelsgrup-
perna. Vilken mat kidnner ditt barn igen?
Vilken dr 4nnu obekant? Lat ditt barn
beritta om sina erfarenheter.

P sax

» kartong
p lim
P pilen av plast.

» Lis sedan boken och fundera pa hand-
lingen utgdende fran fragor till boken.

» Lyssna pa ditt barn och spinn vidare pa
det hon eller han beréattar

p Fist pilen av plast pd snurran: Klipp ett
hal i mitten av snurran, i storlek med
knoppen pé plastpilens undre del. Stick
upp knoppen underifran och fést pilen
genom att trycka ner den i halet pa knop-
pen. Prova pa att snurra pé den.

Att gora:

» Pyssla ihop en Kocka pé!
smaksnurra.

Barnet lar sig

Barnet lar sig

P att det ar skont och mysigt att
ldsa en bok med dig

» nya ord om kék och bak.

P att beskriva och beritta

P att anvianda sin finmotorik.

Om i vill kan nisnurra pa snurran och titta pa vilka tva félt
pilen pekar pa. Titta tillsammans vad ni har for livsmedel hemma
som hor till dessa félt. Om pilen till exempel visar pé frukt eller bar

kan ni titta pd vad ni har for frukt framme, i kylskdpet eller i frysen.
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Vecka 20 - dag 9 Vecka 20 - Extra

Supersmakaren Castors kaka

> >

Baka Castors kaka
och at den tillsammans.

Lek en smaklek
med smaksnurran.

GoOr sa har: GOr sa har:

p Vilj tillsammans ut 4-8 olika livsmedel P Lis Castors recept hogt och lat ditt barn

AV\VﬁV\d enligt smaksnurrans 8 filt (till exem- .. plocka fram ingredienser till kakan.
p smaksnurran som ni pel en gronsak, en frukt, ?tt bir och . nvand » Fundera tillsammans pa vilka koksred-
gjorde dag 1 en spannmalsproduk). Tips pd vad ni » boken Castor bakar skap ni behover, och plocka fram ocksa

kan haiskalarna finns i smaksnurrans
instruktioner.

dem. Ni kan titta i boken pa vad som

» ingredienser till kakan o
behovs.

» kakform och koksredskap
(era egna).

P instruktioner till smak-
snurran

p Stidll skélarna sd att varje sektor av snur-

. . p Baka kakan och lat ditt barn aktivt delta
ran har minst en skal.

i bakandet genom att exempelvis méta
upp, rora och hélla. Las hogt ur receptet

P 4-8 skalar (era egna)

» 4-8 olika smakprov som ni P Snurra turvis pa snurran och smaka pa

har hemma. det livsmedel pilen pekar pa. Om ditt och samtala om det ni gor.
barn inte vill smaka pé livsmedlet gir . w1 s o
Stéda till ft koket.
det lika bra att dofta pa det. Fortsétt att Att qora: > Stida tillsammans efter er i koke
90 snurra s lange ditt barn tycker att det . » Nikan bjuda in resten av familjen, eller
Att qora: Kiinns roligt. » Baka en kaka utgiende vinner och bekanta pa kakkalas.

fran receptet i boken
Castor bakar.

» Snurra pa smaksnurran
och smaka pd bekanta
och obekanta livsmedel.

Barnet lar sig

Barnet lar sig

p att folja instruktioner och
att mita mangder

P att uppfatta sin egen smak

p att slutfora en planerad
aktivitet

P att viga smaka pé obekanta livs-
medel

P att hjalpas at i koket.

P namn pd mat.

Om ni vill Om wi vill

kan ni i stéllet laga fruktsallad av exempelvis
en apelsin, bar fran frysen, ett dpple och en banan.

kan ni smaka pé tva saker samtidigt
och blanda tvé av livsmedlen
till en ny smakkombination.
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Vecka 21

Den har veckan handlar

om vardagsmat, sillanmat och kalasmat.
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Veckans bok

Kalas, Alfons Aberg
(Gunilla Bergstrém)

Veckans lastips:
Var kommer

maten ifran
(Madeleine Soder)

Kalasmat
Ni laser boken och samtalar om den.

Anviind: boken Kalas, Alfons Aberg.

Min egen tallrik

Ni klipper ut bilder pa mat
och pysslar er egen tallrik.

Anvind: gamla tidningar (era egna),
tva olika stora papperstallrikar,
sax och limstift.

Barmemory

Anviand: bildkort med bar, sax.

Extra: Lyssna pa gronsaker
och frukter

Anvind: frukter och gronsaker,
en 6gonbindel (era egna).
foremal och leksaker (era egna).

Veckans rorelsetips:

Vilj nagon musik som ni tycker om
och ror er fritt och dansa runt till musiken.
Byt musik efter en stund. Ni kan vélja
snabb och langsam musik.
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Vecka 2l - dag | Vecka 2l - dag 2

Kalasmat Min egen tallrik
[

|

Las boken och samtala om

kalasmat.
Fragor till boken: Gér s4 hir: Anvand
» Vad bjuds det pa under Alfons » Ta fram boken och lds den tillsammans. » gamla tidningar Gor si har:

kalas?

» Finns ddr ndgon mat som du
skulle vara sugen att smaka pé?
Vilken i sa fall?

» Vad har du étit da du varit pa
kalas eller fest?

P Vad tanker du att hinder om du
ater for mycket kalasmat?

P 2 x tva olika stora pappers-
tallrikar

» Samtala om maten i boken utgéende fran
fragor till boken.

p Tafram nagra gamla tidningar som det
gar bra att klippa i, samt en sax. Leta ef-
ter bilder pa mat och klipp ut dem. Sam-
tala om bilderna och benimn livsmedlen
som ni hittar i tidningen.

P sax

P limstift.

» Fundera tillsammans pa begreppen var-
dagsmat, sdllanmat och kalasmat. Fraga
ditt barn vad hon eller han tdnker att
kunde vara sidllanmat. Och vad &ar kalas-
mat? Kan kalasmat vara bade sdllanmat
och vardagsmat?

P Tafram papperstallrikarna och limstift.
Titta pa tallrikarna och fundera tillsam-
mans pa hur det kommer sig att den ena
ar liten och den andra stor. Lat ditt barn
forklara vilken mat som brukar liggas pa
vilken tallrik.

Att gora:

p Titta pd matbilder i tidningar
och klipp ut bilder p& mat.

» Fundera pd vilken mat tycker
du att dr vardagsmat och vilken
mat dr sdllanmat?

P Kanske ni marker att en del mat kan vara
bade vardagsmat och kalasmat? Och
vilken kalasmat ar sdllanmat?

» Limma bilderna pa en mat-
tallrik och en efterrattstall-
rik.

p Diskutera vilka matbilder ni vill ha pa
era tallrikar och limma dem pé var sin
papperstallrik. Limma bilderna med
vardagsmat pé den stora tallriken och

sdllanmaten pa den lilla efterrattstall-

riken. Eller kanske ditt barn vill ligga
frukterna pa den lilla tallriken?

Anvand
» boken Kalas, Alfons Aberg!
Barnet lar sig
. Barnet lar sig
Att gora:
P begreppet sillanmat

P skillnader och likheter mellan
vardagsmat och kalasmat

p Lis boken tillsammans och
samtala med ditt barn utga-
ende fran fragorna till boken.

P att benamna matritter
och livsmedel

p att samtala om olika sorters
mat

P att tdnka tillbaka pa egna
erfarenheter och att beritta
om dem.

P att anvanda sin finmotorik.

S Om i Vill kan ni leka leken Hemliga pasen. Ligg en frukt elle
Om i vill kan ni laga gronsaker med dipp enligt receptet 1 e - . r

Dipp-dopp i Mellanmé&lsboken pé sidan 10. Boken finns under
rubriken Material pa adressen www.folkhalsan.fi/gimme5.

gronsak i taget i en ogenomskinlig pase. Stoppa turvis ner handen
i pasen, kinn pa frukten eller gronsaken och beskriv den. Ar den

exempelvis sldt, tung, liten, oval, platt eller harig? Nar ni beskrivit
den kan den andra forsoka gissa vilken frukt eller gronsak det ar.
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Veka 2l - dag 9 Vecka 21 - Extra

Barmemory Lyssna pa gronsaker och frukter

> >

Soel Lyssna pé hur olika
%ebélgnem?rbx, gronsaker och frukter
med biider pa bar. later nér ni tuggar pa dem.
GoOr s har: GoOr s har:
» Klipp tillsammans ut bildkorten s att ni . P Tafram samma antal skdlar som ni har
Anvand har tvé bildkort av varje bar. Samtala om finvand olika gronsaker och frukter.

baren medan ni klipper. Vad heter béren?

. - . < e » frukter och gronsaker med
Var véxer biren? Har ni smakat pa nagot

olika konsistens, till exem-

P Skir tillsammans gronsakerna och

» 2 ark med bildkort pa bar . . . .
frukterna i passliga portionsbitar och

P sax. av delsse;(bé;r":' Ha; ditt;).arrl; varili; m:ed om pel banan, paron, morot och lagg dem i skélarna. Nar ni skir kan ni
att plocka baren? Lat ditt barn beratta. blomkél samtala om vad de heter, vilken firg de
» Ligg alla bilder med bildsidan mot > skalar har och hur de kdnns i handen.
Att 9Qora: bordet. Véand turvis tva kort. Om korten b Sedan kan ni borja leka! Forklara for

P en 6gonbindel (era egna).

bildar ett par far du behalla dem och
fortsatta vanda kort. I annat fall vinder
du tillbaka korten och turen gar over till
den andra. Benamn bdren nér ni spelar.

ditt barn vad leken gar ut pa och att det

» Klipp ut bilderna pa bar .
giller att lyssna noga.

och samtala kring dem.

P Be ditt barn plocka upp en frukt- eller
gronsaksbit, lagga den i munnen och
borja tugga medan du blundar och lyss-
nar. Forsok att beskriva ljudet, pAminner
det om ndgonting? Gissa ocksa vilken
frukt eller gronsak du tror att det kunde
vara. Sedan byter ni om.

» Spela memory med de Att giim:
utklippta bilderna.

p Skir ner olika frukter och
gronsaker i skalar.

» Nar ni spelar kan ni ocksa upprepa fra-
serna din tur, min tur, turvis.

» Tugga pa gronsakerna och
frukterna, och lyssna och

beskriv hur de later.
P Om det kdnns knepigt att blunda kan ni

ocksé anvdnda 6gonbindel. Da far den
som dr i tur att beskriva och gissa ha

Barnet lar Slg bindel for 6gonen.

» Tips: Den som lyssnar kan ldgga sitt ena
6ra mot pannan pa den som tuggar — da
hors ljudet starkare!

Barnet lar sig

» att namnge bekanta och nya bér

» att koncentrera sig och minnas

P ett roligt sdtt att smaka pa och

> att vanta pd sin tur. ata gronsaker och frukter

P att koncentrera sig och lyssna
noga

att beskriva och forklara.

Om wni Vill kan ni, om ni har, ta fram olika bar ur frysen. Vad heter béren? Om ni Vil kan ni ga ut och sitta er ner pa nagot passligt stille, blunda och

Smaka pd dem och beskriv dem - dr de till exempel sura, séta, kalla, starka, lyssna pa vilka ljud ni hor omkring er. Sitt en stund tysta tillsammans, och be-
vattniga? Ni kan ocksé tillreda nagot av béren tillsammans. ratta sedan for varandra vilka ljud ni horde.
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