
SELVSTYRT MATKURS

MATK
URS

VELKOMMEN

På dette matkurset skal dere bli bedre kjent med  
aktivitetene i Matjungelen, før dere setter i gang med barna.

Tidsbruk: ca 3 timer



Program:

10 min 	 – Styrer introduserer Matjungelen
                   Hva er Matjungelen og hvorfor ønsker vi å bruke dette?Hva er Matjungelen og hvorfor ønsker vi å bruke dette?
                    Gjennomgang av programmet                    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
                   Gjennomføre «Sanselek – en råvare i fokus»

60 min 	 – Måltidet
                   Dekk på til et trivelig måltid og spis sammen

Refleksjonsspørsmål (mot slutten av måltidet)
                   Del ut spørsmålskort, diskuter dem sammen og ta notater underveis

30 min	  – Opprydding og oppsummering
                    Del inn i grupper hvem som rydder/vasker hva
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Barnehagen skal la barna utforske, lære og undre  
seg over hva som er bra mat både  

for kroppen og kloden vår

Matjungelen er et nettbasert verktøy som skal inspirere  
personalet og være til hjelp i arbeidet med mat- og  

måltidsglede i barnehagen



Program:

10 min - Introduksjon

5 min - Film 

45 min  - Matlaging

30 min - Aktivitetsopplegg

60 min - Måltidet
	
Refleksjonsspørsmål 
	
30 min - Opprydding/
	     oppsummering
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Linsesuppe 

2 stk 	    løk
4 fedd	    hvitløk, finhakket
3 ss    	    olje
5 stk        gulrøtter
3 stk        paprika i biter
6 stilker   stangselleri i biter
4 dl 	    røde linser
2 l 		     vann
1 stk	    grønnsaks- 
	    	    buljungterning
1 dl  	    ketchup/tomatpuré

1 2 3

Tips 
 
Server suppen med grovt brød eller rundstykker. Dette er sunn og billig mat. 
 

Slik gjør du
 
1.  Skyll, rens og del opp grønnsakene.

2.  Varm oljen i en kjele. Tilsett hakket løk og hvitløk og la det surre til  
     det blir mykt og blankt.

3.  Bland inn resten av grønnsakene og linsene og la alt surre videre  
     ca. ett minutt.

4.  Hell på vannet og bland inn resten av ingrediensene.

5.  Kok opp, og la alt småkoke ca. 20 minutter til linsene er møre.



Program:

10 min - Introduksjon

5 min - Film 

45 min  - Matlaging

30 min - Aktivitetsopplegg

60 min - Måltidet
	
Refleksjonsspørsmål 
	
30 min - Opprydding/
	     oppsummering
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(Alle aktivitetene finnes på matjungelen.no)



Program:

10 min - Introduksjon

5 min - Film 

45 min  - Matlaging

30 min - Aktivitetsopplegg

60 min - Måltidet
	
Refleksjonsspørsmål 
	
30 min - Opprydding/
	     oppsummering

DEKK PÅ

SPIS SAMMEN

DISKUTÈR

1 2 3
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Refleksjonsspørsmål 
	
30 min - Opprydding/
	     oppsummering

DEKK PÅ

SPIS SAMMEN

DISKUTÈR
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Hva hindrer deg i å ta barna med i mat-
lagingen i barnehagen? Hva kan du/dere gjøre for å  

komme rundt disse utfordringene?

CATH ELLISTON
Jamie Oliver Foundation

Hvordan kan vi få barna i barnehagen til å påvirke  
flere rundt seg til å ta bedre matvalg?

OSKAR NYGÅRD HAVRE
Fra Spis opp maten

Hvordan kan barnehagen lære barn å ha respekt for 
råvarene slik at de behandles riktig og ikke kastes?

WENCHE ANDERSEN
Kokk på God Morgen Norge

Korleis kan barnehagen medverke til at born  
lærer om kor mat og drikke kjem frå?

ARITA ÅKRE
Fruktbonde fra Åkre Gard



VAR DET GØY?

Program:

10 min - Introduksjon

5 min - Film 

45 min  - Matlaging

30 min - Aktivitetsopplegg

60 min - Måltidet
	
Refleksjonsspørsmål 
	
30 min - Opprydding/
	     oppsummering

OPPRYDDING

OPPSUMMERING

 Vi håper dere nå er klare til å starte  
Matjungelaktiviteter i barnehagen.  

Engasjementet deres smitter over på barna!


