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MATJUNGELEN A

SELVSTYRT MATKURS

VELKOMMEN

Pé dette matkurset skal dere bli bedre kjent med
aktivitetene i Matjungelen, fdr dere setter i gang med barna.
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Program:

10 min - Styrer introduserer Matjungelen
Hva er Matjungelen og hvorfor gnsker vi a bruke dette?
Gjennomgang av programmet

5 min - Film om Matjungelens tema «Matmot»

45min — Matlaging Linsesuppe
Inndeling i grupper
Fordeling av oppgaver
Matlaging

30 min - Aktivitetsopplegg mens suppen koker
Gjennomfare «Sanselek — en ravare i fokus»

60 min - Maltidet
Dekk pa til et trivelig maltid og spis sammen

Refleksjonsspgrsmal (mot slutten av maltidet)
Del ut spgrsmalskort, diskuter dem sammen og ta notater underveis

30 min - Opprydding og oppsummering
Del inn i grupper hvem som rydder/vasker hva




Barnehagen skal la barna utforske, l@re 0g undre
seg over hva som er bra mat bade
for kroppen og kloden var

Matjungelen er et nettbasert verktoy som skal inspirere
personalet og veere til hjelp | arbeidet med mat- og
maltidsglede i barnehagen
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@ @ @ 45 min - Matlaging
30 min - Aktivitetsopplegg
_______________________________________ 60 min - Maltidet
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oppsummering

' 2 stk lok 1. Skyll, rens og del opp grennsakene.
"4 fedd hvitlgk, finhakket
' 3 g8 olje 2. Varm oljen i en kjele. Tilsett hakket lgk og hvitlek og la det surre til

det blir mykt og blankt.
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' 5 stk gulratter |

3 stk paprika i biter |

' 6 stilker stangselleri i biter
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ca. ett minutt.
4 dl rade linser

21 vann

1 stk gronnsaks-

| buljungterning
1dl ketchup/tomatpuré

4. Hell pa vannet og bland inn resten av ingrediensene.
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| 3. Bland inn resten av grannsakene og linsene og la alt surre videre
|

|

|
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| 5. Kok opp, og la alt smakoke ca. 20 minutter til linsene er mare.
|
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SANSELEK - RAVARER | FOKUS

Har du tenkt over at ulike tilberedningsmetoder kan gjere at rdvarene smaker
og kjennes annerledes ut? De ulike sansene vére spiller en stor rolle nar det

gjelder smaksopplevelsen. La barma fa erfare hvordan lyden av 4 tygge en rd
gulrot, at en kokt gulrot kan vaere myk og set og at raspet guirot kjennes vitere
ut | munnen. Sansestimulering og sanseerfaring er viktig for at barna skal ut-
vikle sin egen matglede. Finn frem ulike ravarer og la barna f4 smake, kjenne, sa
og lukte.
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Formal Utstyr:
. Gulrot

| arbeid med fagomridet kropp, bevegelse, mat og helse
skal personalet gi barna muligheten og tilgangen til vari- Skraller
erte og utfordrende sanseopplevelser.

Kniv
Formalet er 3 bidra til at bama fr sansestimulering og blir .
kjent med de ulike sansene vare som syn, berering, smak, ¥ i
lukt og hersal. P2 denne maten fir bama eve seg pd 3 sette Gryte til koking
ord pa sine egne smaks- o sanserfaringer.

Skaler
| tillegg gir dette bama ekt kunnskap og utvidede perspek-
tiver omkring ulike typer av rdvarer. Datte pavirker barnas
utvikling av matglede og helsefremmende helsevaner.
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Forberedelse

* Aldersgruppe, tilpasses etter barnas alder

Program:

¢ 10 min - Introduksjon

® 5 min - Film

® 45 min - Matlaging
30 min - Aktivitetsopplegg
60 min - Maltidet
Refleksjonsspgrsmal

30 min - Opprydding/
oppsummering

(Alle aktivitetene finnes pa matjungelen.no)



Program:

10 min - Introduksjon

5 min - Film

45 min - Matlaging

30 min - Aktivitetsopplegg
60 min - Maltidet

Refleksjonsspgrsmal

30 min - Opprygdehs
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ARITA AKRE
Fruktbonde fra Akre Gard

0SKAR NYGARD HAVRE

Fra Spis opp maten

CATH ELLISTON

Jamie Oliver Foundation
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Hva hindrer deg i d ta barna med i mat-
~__ lagingen i barnehagen? Hva kan du/dere gjgre for d ]
komme rundt disse utfordringene?

Korleis kan barnehagen medverke til at born
o lerer om kor mat og drikke kjem frd?

Hvordan kan vi fd barna i barnehagen til d pavirke
- flere rundt seg til 4 ta bedre matvalg?

Program:

¢ 10 min - Introduksjon

® 5 min - Film

® 45 min - Matlaging

e 30 min - Aktivitetsopplegg
60 min - Maltidet
Refleksjonsspgrsmal

30 min - Opprydding/
oppsummering

WENCHE ANDERSEN
Kokk pa God Morgen Norge
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Hvordan kan barnehagen Ire barn d ha respekt for 5

=== rdvarene slik at de behandles riktig og ikke kastes? !
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VAR DET GOY?

Vi haper dere nd er klare til d starte
Matjungelaktiviteter i barnehagen.
Engasjementet deres smitter over pd barna!

Program:

10 min - Introduksjon

5 min - Film

45 min - Matlaging

30 min - Aktivitetsopplegg

60 min - Maltidet
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Refleksjonsspgrsmal

30 min - Opprydding/
oppsummering
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