5 OM DAGEN BINGO

| Norge spises det i snitt rundt 370 gram frukt, baere og grennsaker hver dag,

dette tilsvarer 3, 5 om dagen. Far barna i seg 5 never med frukt og grent hver
dag? Barnehagen er en god arena hvor vi kan tilrettelegge for at barna far i seg
mer av frukt, baer og grennsaker. Gjgr noe goy ut av det og erfar at det skal lite

til for at barna spiser mer av dette!

Formal

I rammeplan for barnehagen, under «kropp, bevegelse,
mat og helse» star det at personalet skal kjenne og
praktisere nasjonale feringer for helsefremmende og
forebyggende tiltak for barn. Helsedirektoratet anbefaler
oss a spise 5 om dagen. Frukt, grennsaker og beere gir oss
positive helsegevinster og er forebyggende for en rekke

livsstilssykdommer.

Aktivitetens formal er & fa barna til a8 smake og spiser mer
frukt og grent, som er et av flere tiltak i etableringen av
gode vaner tidlig i barnedrene. Barnehagen er ogsa en
arena for & utjevne de sosiale ulikheter innen kosthold.
Fremmer vi inntak av frukt og grent pa en morsom mate
kan vi fa flere barn til & spise mer — da bidrar vi ogsa til 8
fremme et plantebasert kosthold som er fra bra for helsen

og miljget.

Forberedelse

* Aldersgruppe

Utstyr:

Barnas eget bingobrett
Tusjer eller klistremerker

Ulike grennsaker og frukt til maltidene
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Gjennomfgring

Start aktiviteten med & snakke med barna om hva 5 om dagen er. Dere lzerer og viser barna at vi ber spise 5 hand-
fuller hver dag, 3 med grennsaker og 2 med frukt eller beer.

Barna far bingobrettet sitt. Forklar og snakk med dem om hva et bingobrett er og hvordan vi bruker det - at vi skal
prove a fa 5 pa rad, enten nedover eller bortover.

Barna henger bingoarket sitt opp ved plassen sin. Hver dag etter et maltid gar barna bort til bingobrettet og kryss-
er av for den frukten eller gronnsaken de har spist.

Nar dagen er over vasker dere vekk kryssene, slik at dere kan starte pa nytt neste dag.

-
~aml

~aml)

Samtale med barna

Reflekter sammen og finn ut hvorfor det er bra for

kroppen a spise 5 om dagen. VEII'iﬂSJOﬂ Og VidEI’EfﬂI’Ing

« Tror vi 5 om dagen er like mye for en voksen som

. . . Her kan dere lage til et tellesystem pa
det er for dere barn? Vi kan sammenligne og male 9 y P

opp mengden fra en voksenhand og en barnehand. avdelingen som viser antallet som har klart a
spise sine 5 om dagen, gjennom hele uken.
« Hvorfor tror dere vi ber spise fulle hender med Dere kan ogsé lage et tellesystem som viser
gregnnsaker og 2 fulle hender med frukt/baer hver .
i hvor mange som for eksempel har spist
handfull med paprika, 1 handfull med agurk
+ Er det noen som vet hva som er i grannsaker og osV.

frukt/baer som er bra for oss?

« Hvilken frukt, baer og grennsaker liker dere best?
Spiser dere disse hver dag?

TIPS

Dersom dere spiser varmmat, snakk med barna om hvilke grgnnsaker som er i varmretten.
Sammen blir dere enige om hvordan ravarene skal gjelde som den anbefalte porsjonen med
frukt og grent hver dag. Hvor mange porsjoner er i varmretten?

Opplysningskontoret for frukt og grent gir dere muligheten til & bli en «5 om dagen barne-
hage» - helt gratis.



