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Hur far vi

barnen

att ata
battre?

Valkommen till Skala Upp!, Kostministeriets och
Skolmatens Vanners utbildning for dig som jobbar i skolkoOKk.

Varfor ska man ata gronsaker och frukt egentligen? Hur
funkar barns kostvanor? Och hur kan du gora livet battre for
barnen pa din arbetsplats? De fragorna och manga fler ska vi
forsoka besvara har.

Hang med!
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Del 1:

Om gronsaker,
frukt och barn







Varfor ska vi

ata gronsaker
och frukt?

vattenmelon, men har kommer de tre storsta och viktigaste.




Gronsaker och frukt ar de mest klimatsmarta
livsmedel vi kan producera. Det innebar att de sliter
mindre pajordens resurser. Vill du vara extra snall
mot miljon, valj narproducerade grodor som ar i
sasong och forsok kasta bort sa lite som mojligt.
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Utover energi innehaller gronsaker och frukt en
massa andra nyttigheter som vi manniskor behover
for att ma bra, som fibrer och olika vitaminer. Om
man inte far i sig dessa viktiga amnen kan man bli
trott och hangig och 10pa storre risk att drabbas av
olika sjukdomar. Manniskor som ater mycket frukt
och gronsaker blir ocksa mer sillan Overviktiga.
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Det ar inte bara din halsa har och nu som blir battre
av frukt och gronsaker. Forskning visar att den som
en gang etablerat sunda kostvanor har mycket
lattare att halla fast vid dessa i framtiden. Det har
galler framfor allt barn. Och ju tidigare vanorna
etableras desto battre.
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Vilka gronsaker
och frukte! ska
man ata da?







Alla gronsaker och frukter ar som sagt bra
for oss, sa man behover inte oroa sig fOr
att valja fel. Dock finns det vissa som ar
extra supermegabra. Gronsakerna du ser
till hoger ar alla bast i klassen pa nagot.
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En vuxen svensk far i sig lite mer an halften av de
rekommenderade SO0 grammen frukt och gronsaker
om dagen, medan motsvarande siffra fOr barn ar
over tva tredjedelar. Det ar sa klart battre, men
samtidigt ar det nio av tio barn som inte nar upp till
malet. Vi har med andra ord lang vag kvar. Och har
spelar du och dina kollegor den viktigaste rollen av
alla! Kom ihag det nar ditt jobb kanns motigt.
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Del 2:
Sa hjalper du

barnen att ata
battre




Utmaningarna ar manga, men likasa losningarna. Det har faktiskt
forskats en hel del pa barns frukt- och gronsakskonsumtion och
hur den kan paverkas. Har kommer elva superanvandbara tips som
vi tagit fram med hjalp av barndietisten Sara Ask.
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Ju enklare en frukt eller gronsak ar att ata, desto mer
ater barn. Skala och hacka apelsinen, tirna mangon
och skir moroten i stavar.
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Bade frukt och gronsaker ser alltid aptitligare ut nar
de ar nyskurna och frascha. Forsok darfor att
forbereda salladsbordet sa nara inpa servering som
gar. Tack serveringskarlen noggrant nar detta inte ar
mojligt. Ett litet knep for att halla frukter och
gronsaker som blir bruna fort — som paron och apple
— frascha langre ar att pressa lite citron over.




Manga gor misstaget att forsoka servera
blandsallad till barn. Kanske tanker man att det ar
festligare, godare eller ett sitt att hjalpa barnen
testa nya saker. Forskning visar dock att det ar en
dalig idé. Sma bitar av 10k eller en fraimmande
vinagrett kan racka for att ett barn inte ska ata
nagot alls, aven av gronsaker han eller hon
egentligen gillar.
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http://kostministeriet.se

En morot ar en morot ar en morot — eller? Nej! Inte
fOor barn. FOrsok att servera samma frukter och
gronsaker i olika former och farger for att Kittla
barnens fantasi.




Att regelbundet intag av frukt och gronsaker ar
positivt f0r barns valmaende pa kort sikt sdger sig
sjalvt. Men inte bara det — det skapar dessutom
sunda vanor som hanger med dem upp i aldrarna.

Ju tidigare det borjas, desto battre!
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Ett valdigt brett tips som inkluderar allt fran att

planera dina inkop och anvanda produkter med
kort hallbarhet forst till att forvara maten morkt
och svalt och frysa ner ravaror innan de blir daliga.
Helt enkelt: FOrsok ta tillvara pa det du har!




Ju mer barn forstar om maten de serveras, desto
battre. Testa att plantera en lattskott gronsak — till
exempel tomat, chili eller krasse — och lat barnen
folja med genom plantans alla utvecklingsstadier.
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Kittla! Utmanal! Fascinera! Det finns sa manga
gronsaker och frukter dar ute som barnen aldrig
hort talas om, an mindre smakat pa. Rakna inte
med nagon supersucce nir du introducerar dem
for nagot fraimmande, men pa lang sikt kommer
erfarenheten att pusha deras konsumtion i ratt
riktning. Ett konkret tips ar att pa nagot lekfullt
satt presentera en ny frukt eller gronsak for
barnen varje vecka.




Ett annat satt att utbilda barnen om maten de
serveras ar att bjuda in dem i koket. Detta kan goras
pa manga olika sitt: en snabb rundvandring for de
minsta eller koksvecka med stort ansvar for
hogstadieeleverna. Testa och se vad som funkar!
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Ta alltid tillfallet i akt att kommunicera med
barnen om frukt och gronsaker. Det
viktigaste ar inte vad som sags, utan att du
bemoter deras intresse med engagemang

och lyhordhet.




Som vuxen kan det vara lockande att forsoka
paverka barnens matvanor med fornuftsargument,
framfor allt nar man sjalv vet sa mycket om hur bra
det ar med frukt och gronsaker. Men forskning visar
tydligt att den har typen av patryckningar har valdigt
begransad effekt. Vaga ga pa kansla i stallet — frukt
och gronsaker ska vara kul, gott och spannande!
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Ingen kan gora allt men alla kan gora nagot. Darfor har vi
startat Skala Upp! — gruppen {fOr oss som jobbar i skolkok
pa Facebook, dar du kan utbyta erfarenheter och
inspiration med kollegor over hela landet. Du kan aven
stalla fragor till oss pa Kostministeriet om det ar nagot du
undrar. Valkommen in i gemenskapen!
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https://www.facebook.com/groups/skalaupp/
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