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FOrord, Sitra

Ar 2005 inledde Sitra livsmedels- och narings-
programmet ERA, (Elintarvike- ja ravitsemus-
ohjelma). De framsta malen med programmet var att
starka den finldndska livsmedelsbranschen samt att
genom naringsléara fraimja medborgarnas halsa. Mal-
gruppen for halsans framjande var barn fran for-
skolealdern upp till tonaren.

For att forbattra barns och ungdomars hélsa for-
verkligades ett sk. Jarkipalaa-projekt. | projektet
samarbetade den offentliga och privata sektorn for
att bygga upp en halsosam modell for néringslara.
Projektet har mojliggjort ett flertal forsknings-, ut-
vecklings- och pilotprojekt som har tillfért ny kun-
skap om fungerande metoder.

I anslutning till projektet utformades ocksa flera red-
skap eller guider riktade till skolornas ledare, sa att
Jarkipalaa-projektets lardomar och erfarenheter skul-
le i skolorna och bland eleverna kunna komma till
anvéandning.

GENOM SINNEVARLDEN TILL MATENS VARLD

Guiden som du nu haller i din hand — Genom sinne-
varlden till matens vérld - Forskolans nérings- och
matfostran med stod av Sapere-metoden — har ska-
pats med utganspunkt i tillforlitliga projekt. ERA-
programmet kom med i forverkligandet av denna
guide for att aven forskolan kunde fa nya metoder
till sitt forfogande. Vi hoppas att den har guiden ska
spridas i storsta mojliga man och att den i hela
Finland kunde vara ett stod for barns tidiga fostran.

Vi vill tacka alla som har deltagit i fardigstallandet

och publiceringen av guiden, och ett séarskilt tack vill
vi ge till redaktorerna Aila Koisti och Leena Ruha.

Helsingfors 11.11.2008

Anu Harkki, programchefchef
Markku Mikola, projektledare



Forord

For att kunna stérka barnens matkultur och fostra
barnen i néringslara kravs forandring och effektiva
metoder. Barnens svarigheter med att ata, forand-
ringar i matvanor samt forandringar i attityder till
mat och i synnerhet till att &ta, véxte slutligen till
utmaningar som fick bade forskollarare i Jyvaskyla
och naringsexperter att fundera pa vad man kunde
gora at saken. lakktagelser i barnens matvanor
pekade mot en sadan riktning redan fran tidig alder
som inte ar bra for folkhélsan.

Det var ocksa tydligt att skillnader i naringstill-
forseln, sasom den ringa konsumtionen av frukter
och grénsaker samt 0kningen av konsumtionen av
sotsaker, sasom saft, maltidsdrycker och godis, har
ett samband med barnens familjebakgrund. Be-
provade metoder verkade inte langre rdcka till, man
saknade arbetsmetoder och praktiska metoder for att
mota utmaningar som d&tsvarigheter, matallergier,
Okningen av Overvikt samt framjande av goda mat-
vanor med varierad kost.

I Jyvaskyld uppmarksammades elevernas mat-
vanor redan aren 2000-2002 genom kampanjen
"Evaat parempaan paivaan” (battre matsack). Under
kampanjens gang gjordes det forsta forscket med
Sapere-metoden i naringsfostran i Kypardaméen
koulu (Kyparaméki skola) i Jyvéskyld, vid femte-
klassarnas undervisning i héalsa. Forsoket visade, att
man med hjalp av Sapere-metoden kan paverka mal-
tiderna i skolan genom att fordndra barnens mat-
vanor och minska deras férdomar mot nya livs-
medel. Ur dessa positiva iakttagelser foddes tanken
att med Sapere-metoden som grund och genom att
utnyttja personalens yrkeskunskaper och den tidiga
fostrans pedagogiska tekniker, utveckla ndrings-
fostran for barnen i forskolealdern.

Resultatet av det mangfackliga samarbetet var att
forskolan i Jyvéskyla stad sokte och beviljades pro-
jektbidrag for aren 2004-2005 for naringsfostrans-
projektet "Salapoliisi Sapere ja Koekeittio” (Detek-
tiven Sapere och Provkoket) for barn i forskole-
aldern. Projektet bekostades av Social och halso-
vardsministeriet.

Andamalet med projektet Detektiven Sapere och
Provkoket var att
« forma ett tillatande och naturligt forhallande till

mat och &tande
e stétta och uppmuntra barn att genom alla sina
sinnen lara k&nna olika sorters mat
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« fa barn att bekanta sig med matens ursprung (od-
ling, husdjur, foradling)

« egga och uppmuntra barnen till att genom spraket
uttrycka sina sinneserfarenheter av mat och att
vérdera andras erfarenheter

« stotta uppkomsten av en ny mangsidig matkultur

« fa med foraldrarna i fostran i mat- och narings-
lara genom att uppmarksamma hur de sjalva kan
stotta sina barn i att erhalla varierade matvanor
och bidra till ett positivt forhallningssétt till mat
och &tande.

e utprova och utveckla den Sapere-sensoriska in-
larningen och integrera den i den tidiga fostrans
néringsfostran.

Projektets erfarenheter, utvecklingsarbetet samt de
forverkligade handlingsplanerna ledde till skapandet
av den har handboken. Den &r &mnad att vara ett stod i
forskolans narings- och matfostran och i utvecklingen
av barnens matkultur. Den Sapere-sensoriska inlar-
ningsmetoden utgor handbokens réda trad.

| projektet deltog férskolorna Pohjanlampi, Koti-
pesd, Taikalamppu och Pupuhuhta i Jyvéskyld stad.
Dessutom deltog familjedaghemvardarna i dessa for-
skolor samt familjeparken i Pupuhuhta. I malgruppen
fanns ungefar 250 barn med sina familjer. | forverk-
ligandet av projektet deltog ca 60 medarbetare. De i
projektet deltagande barnen var i aldrarna 1-7 ar.

Ett varmt tack gar till

e alla de medarbetare inom Jyvaskylds barnomsorg
som deltog i projektet och som forband sig till att
med lust och kreativitet folja utvecklingsarbetet
genom att fordomsfritt utprova och tillampa
Sapere-metodens grundtankar och arbetsmetoder

e projektets ledningsgrupp, samarbetspartners och
andra som stodde projektet

Ett sarskilt tack till néringsterapeut Arja Lyytikdinen
och professor Hely Tuorila for all uppmuntran, stéd,

entusiasm samt de vardefulla kommentarer vi fick
under skrivandet av den har handboken.

Jyvéskyla i oktober 2008

Redaktionen



Till lasaren

Exemplen, idéerna och erfarenheterna i denna
metodhandbok har samlats ihop under projektet
Detektiven Sapere och Provkoket, och de baserar sig
pa utbildning, utvecklingsarbete, sarskild dokumen-
tation och projektrapportering samt berékningar.
Alla de erfarenheter och metoder som man under
projektet gick igenom har tyvarr inte fatt utrymme i
den hér guiden. Skriftens innehall med alla sina
exempel, lampar sig direkt eller indirekt &ven for
annan tidig fostran (familjedaghem, forenings- och
lekverksamhet).

Innan projektet pabdrjades fanns det ingen finsk-
sprakig litteratur, materiel eller dylikt om Sapere-
metod for tidig fostran. Av denna anledning tillam-
pade och utvecklade de deltagade i projektet den
tillgdngliga internationella Sapere-kunskapen om
fostran av skolbarn pa sa sétt att denna kunskap blev
anvandbar for projektet, dess mal och arbetsmetoder,
och att den &ven tar hénsyn till den nationella och
kommunala planen for tidig fostran Finland.
Samarbetet mellan den tidiga fostrans och férskolans
mangfackliga sakkunniga samt de som arbetar med
kost och naringslara gav projektet en funktionell
ram, som sedan berikades av varje forskola med sina
egna verksamhetsplaner och behov. Familjerna
informerades om projektets mal, principer och
innehall.

De medarbetare som deltog i projektet Detektiven
Sapere och Provkoket hade forberetts for Sapere-
metoden genom utbildning. Utbildningen var utfor-
mad sa att den uppmarksammade utvecklings-
projektets mal och behov. De som hade rollen som
utbildare var sakkunniga inom kostlara och peda-
gogik, och hade redan i skolmiljon anvant Sapere-
metoden. Dessutom genomfdrdes redan innan pro-
jektansokans framstéllning ett kortare pilotprojekt
under vilken man testade om Sapere-metoden kan
tillampas for forskolans nérings- och matfostran.
Efter utbildningen utformade varje enhet sin egen
projektplan, som forverkligades under projekt-
perioden 2004-2005.
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| projektet tillampades aven den svenska Sapere-
handboken ”Mat for alla sinnen” som ar riktad till
grundskolan (arskurs 4-6). Under projektets gang
producerade sarskilt medarbetarna och projektorga-
nisationen mer material om Sapere-metoden. Fram-
stallande av olika material framstod ocksa som en av
projektets huvudmal, och den har handboken ar ett
exempel pa detta.

De praktiska exemplen i den hdr handboken har
provats i forskolan med barn i olika aldrar, under
varierande arbetsformer och med olika redskap.
Medarbetarna undersokte fordomsfritt och entusias-
tiskt hur man skulle vécka barnens intresse for
sinnespedagogiken. Redan i projektets borjan blev
det tydligt att med medarbetarnas egna expertis och
kunskaper kunde man utveckla Sapere-metoden till
en fungerande pedagogisk helhet, vari barnens ut-
vecklingsnivaer i olika aldrar uppmarksammas.
Exemplen i handboken har inte preciserats att lampa
sig till barn i viss alder. Tanken bakom detta &r att
nastan varje exempel kan i den tidiga fostran
anpassas och berikas efter barnens utvecklingsniva.

Handbokens exempel och idéer &r ett satt att for-
verkliga Sapere-metoden. Eftersom metoden &r
mycket anvédndarvénlig, ger den en mojlighet att
planera en mangsidig och rik verksamhet. Saperes
narings- och matfostran kan anpassas och forverk-
ligas efter mycket olika forutséttningar. Miljon i den
tidiga fostran kan se mycket olika ut: exempelvis
hade en del forskolebarn i projektet pentryn att
anvanda sig av, medan andra praktiserade i sma
grupprum.

Arstidernas  vaxlingar (hégtider, hostens skord),
medarbetarnas specialkunskaper, narmiljons mojlig-
heter (skogen, narbutiken, torget, bageriet, m.fl.) och
foréldrarnas resurser och deltagande (samarbete,
stdd) bidrog till unika erfarenheter i varje forskolas
verksamhet. Sarkilt motiverande for medarbetarna
var upptackten att Sapere-metoden vél kan tillampas
pa barn med invandrarbakgrund.



Bild 1. Sinnesresan till moroten gick férst genom luktsinnet och kanseln.

Pa basen av erfarenheterna faststalldes ocksa att barn
som har svarigheter att reglera sinnen och/eller som
har behov av sérkilt stdd gagnas av metoden.

De exempl som beskriver Sapere-metoden har fram-
stéllts sa att olika sinnesomraden tas hansyn till. De
har beskrivits sa att lasaren far, forutom om sjélva
metoden, &ven information om de livsmedel, red-
skap och Ovrigt material som anvénts. Vissa situa-
tioner kan delas upp i mindre delar, och de ska pla-
neras utefter barnens utvecklingsniva samt gruppens
storlek. | slutet av varje exempel finns en “idélada”
vari flera forslag riktade till Sapere-metodens an-
vandare beskrivs kortfattat. Dessutom har i borjan av
vissa kapitel tillforts en liten "infolada”, med kort-
fattade beskrivningar av vetenskaplig fakta om man-
niskans sinnen och sinnessystem.
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Sapere-metodens framsta material ar livsmedel (raa
livsmedel, lagad mat, och ingredienser) och mat-
lagningsredskap samt andra redskap. Inga sarskilda
undersoknings- eller matlagningsredskap kravs for
att utnyttja metoden, vanliga redskap som finns
hemma i ett ordindrt kok racker bra. Pedagogen
behdver inte heller ha yrkesexamen inom
framstéllning av mat eller livsmedel. Forskolans
hygienanvisningar ska foljas vid hanteringen av
livsmedel, men inga sérskilda hygienkunskaper
krdvs av personalen. Ett intresse for matens vérld
och matfostran &r en tillracklig utgangspunkt. Meto-
dens tillampning forutséatter dock att man foljer
Saperes grundtankar. Med hjalp av den hér hand-
bokens exempel, férslag och fakta som baserar sig
pa erfarenheter, far man en god inledning till Sapere-
metoden.



1. Barns kost och néaring i tidig fostran

1.1. Varden och varderingar kopplade till
matens varld

Vuxna formedlar véarden och vérderingar om mat
och atande till barn pa manga satt. Hur och om vad
talar vi om mat och om maltidssituationer? Avvarar
vi tillrackligt mycket tid at maltider och forbere-
delser? Hur ar maten dukad? Hur kan bade barnen
och de vuxna fa matro? Hur vl tar vi tillvara
atandets fysiska, psykiska, sociala och kulturella
helhet? Under Sapere-projektets gang upptacktes, att
det for personalen &r viktigt att diskutera och ga
igenom dessa fragor och att samtidigt fundera pa
sina egna forhallningssatt och vérderingar, och kom-
ma Overens om de gemensamma spelregler och
arbetsmetoder som man i forskolans narings- och
matfostran har.

For vuxna dr matens varde beroende av matens
naringsinnehall, hélsopaverkan, njutning, matlag-
ningens tidsatgang och kostnad. I allmanhet talar vi
ocksa infor barnen om snabb-, skrap-, vardags- och
festmat. Barnens attityder och vérderingar om mat ar
&nnu i sin linda, och den varlden skapas till stor del
genom konkreta erfarenheter och upplevelser: ge-
mensam matlagning med familjen, handlande i
matbutiken, svamputflykter, trevliga maltidssitua-
tioner, olika sinnesupplevelser av maten, kénslor
kopplade till maltidssituationen (t.ex. matsacken pa
en rolig picknick).

Maten &r en livsviktig sak for oss och den &r laddad
med mycket tro, personlig och samhallelig historia,
kanslor, sociala behov och sedvanjor. D& man i
Sapere-metoden undersoker mat, ar det tillatet att
réra maten med fingrarna, undersoka den pa manga
olika s&tt, fundera Over maten och gilla eller inte
gilla den. De vélbekanta principerna ”Lek inte med
maten”, ”At upp allt pa tallriken” och ”Klaga inte pa
maten” omvérderas.

Nar det galler barn ska man tianka pa att deras
erfarenhet av mat och formaga att fa information och
observera saker som hor till matens varld skiljer sig
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fran de vuxnas. Till exempel har bristen pa mat i
varlden eller utvecklingslandernas svéltande barn
inte mycket inverkan pa barnens atande eller vérde-
ringar géallande maten. For dem &r maten hér och nu,
till for att upptéackas och upplevas med sinnena, att
kannas och att provas.

1.2. Barns resa till matens varld gar med
sma steg

Barn vanjer sig vid olika smaker med sma steg.
Tvekan och rédslan for ny mat, aven kallad neo-
fobia, ar som starkast i aldern 2-3 ar. Nyfodda har
endast en liten beredskap att forhalla sig till mat. Det
har anda framhallits att de undviker besk och sur
smak och visar uppskattning for sott. Uppskatt-
ningen for salt och fet mat vaxer sakta fram. For-
magan att kanna salt smak utvecklas hos barn vid
sex manaders alder. Nivan av salt okas successivt.
Forskare har upptdckt att ju oftare ett barn ser ett
fodoamne bjudas, desto oftare valjer barnet det
fédodmne senare. FOr att vanja sig vid ett nytt fodo-
amne behover barnet smaka pa det 15-20 ganger.
Néar man bjuder pa ett nytt fodoamne tillsammans
med ett bekant och omtyckt fédodmne, blir det mera
sannolikt att barnet tycker om det nya fododmnet.

Naringsexperten Ulla-Kaisa Hursti fran det svenska
Livsmedelsverket uppmanar vuxna att uppmérk-
samma foljande saker vid barnens maltider:

- vuxna (t.ex. foraldrar, forskolepersonal) borde
helst 4ta samma mat som barnen, tillsammans
med barnen

- vuxna borde visa intresse for barnets atande

- vuxnas uppgift ar att uppmuntra barnet att smaka

- vid matbordet talar man om trevliga saker, mal-
tiderna borde vara trevliga och positiva

- vuxna ska inte ge upp &ven om barnet vagrar att
ata den forsta gangen

- vuxna bestdmmer vad som serveras — barnet
bestdammer hur mycket han/hon &dter (om hon/han
ska &ta)



- barn ska inte tvingas att ata

- barn ska inte mutas att 4ta

- man ger inte barnet mat "pa bestallning” (inte
alltid det som barnet vill ha)

- barnet har efter sin formaga mojlighet till, och
uppmuntras till, att delta i matlagning, dukning
av bordet och i dvriga uppgifter runt matlag-
ningen.

1.3. Sapere-metoden

Sapere-metoden utvecklades av den franske kemis-
ten och etnologen Jacques Puisais. Det latinska ordet
”sapere” betyder att smaka, att kdnna och att tordas.
Sapere-metoden baserar sig pa sensoriska Gvningar
eller sinneserfarenheter samt deras betydelse nér det
galler att bekanta sig med mat och vid larande av
nya matvanor. Bakom Sapere-metoden finns en
humanistisk askadning, dar man betonar ett empi-
riskt och understkande satt att lara sig.

| Sapere-metoden lar sig barnet genom att utnyttja
lukt-, smak-, syn-, horsel- och kanselsinnet i olika
Ovningar nya saker om mat, fédodmnen och mat-
lagning. Genom denna praktiska inlarning far barnet
helhetsfornimmelser av matvarlden, fornimmelser
som ar unika for just honom eller henne. | en sadan
fornimmelse férenas gammal och ny kunskap till en
ny upplevelse. Tanken med detta dr att nar ny-
fikenheten och lusten att upptacka vackts, kommer
barnet att pa ett modigare satt méta sina egna for-
domar och bege sig ut pa en upptacktsresa inom
matens vérld.

Sapere-metoden betonar att man ska stdja barnets
eget uttryckssatt och att man ska lyssna pa barnet.
Barn uppmuntras att beréatta om sina asikter om mat,
ingredienser och maltider. Man varderar inte barnens
sinnesfornimmelser som ratt eller fel, eftersom alla
sinnesférnimmelser for varje person ar unika. Man
tvingar inte barnen att smaka pa nagon ingrediens.
Under Sapere-projektets gang lade man daremot
maérke till att andra barns mod att smaka smittade av
sig forvanansvart val.

Sapere-metoden har tillampats i Sverige bade i
forskolan och i grundskolan. Med de goda resultaten
som sporre har Livsmedelsverket i Sverige tagit till
sig Sapere-metoden som ett av sina verktyg for att
forbattra skolmatens stdllning. Den svenska
tillampningen av Sapere-metoden innehaller en plan
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om tio lektioner, som behandlar mannsikans sinnen,
maltidernas komposition och framstéllning samt
matens ursprung. | flera andra europeiska lander,
bl.a. Tyskland och Italien, har liknande metoder for
narings- och matfostran anvants. | Frankrike har
Sapere-metoden enligt uppgifterna bidragit till en
forstaelse for kulturskillnader, genom att man be-
kantat sig med olika l&nders matkulturer. Den férska
finlandska Sapere-metoden finns presenterad pa
SITRAs (Jubileumsfonden for Finlands sjélvstan-
dighet) hemsidor dér erfarenheterna av Makukoulu
(Smakskolan) for lagstadier i Finland presenteras
med exempel.

Erfarenheterna av Projektet Detektiven Sapere och

Provkoket var bade ur foraldrarnas och medarbe-

tarnas perspektiv positiva och mycket likriktade:

- barnen Okade och varierade sitt intag av frukter
och gronsaker

- matens atgang okade i forskolorna

- barnen vagade smaka pa mat som var obekant for
dem

- barnen deltog med lust i matlagningen och blev
duktiga med redskapen — dven de yngsta

- nar barnen fick laga mat sjalva, at de mer
varierad mat och i stérre mangder

- andra barns exempel vid maltiderna uppmuntrade
de mer fordomsfulla barnen att smaka oftare

- enligt foréldrarna var barnen mer villiga och
modiga att smaka pd mat hemma, och de bad
aven att fa delta i matlagningen

1.4. Sapere och planeringen av tidig fostran

Sapere-metoden kan latt tillampas for den finldndska
tidiga fostrans malsattningar och grundtankar. Den
kan fungera som ett réttesnore for forskolans peda-
goger och samtidigt vara en metod i ndrings- och
matfostran. | den nationella laroplanen for tidig
fostran konstateras det att det for barnen &r kanne-
tecknande att leka, rora pa sig, undersoka samt upp-
leva konst och uttrycka sig genom konst (se bild
1.1.). Genom egna handlingar och bland sina likar
far barnet betydelsefulla upplevelser som ska upp-
muntras av miljon (se kap. 6) och uppfostrarna.
Barnets och dess jamlikars valbefinnande kan battre
tas hansyn till genom att utveckla samarbetet mellan
forskolorna och hemmen (se kap.10) samt genom att
forstarka samarbetet mellan foraldrarna. Barnet l&r
sig genom att gora sjélv. | sina mdten med nya ting
lar sig barnet genom alla sina sinnen.



Barnets egna satt att vara

Lek

MOJLIGGOR

UPPLEVELSER SOM AR
BETYDELSEFULLA FOR BARMNET

Sprak och interaktion

Understka
aomvarlden

MOJLIGGOR

Innehallsmassig nrikining

Den tidiga Uppfostran i ndtverk
fostrans miljé

Bild 1.4.1. Lapselle ominainen tapa toimia, Stakes 2003.

Né&r man lar barn nya saker och véljer pedagogiska
arbetssatt, ar det bra att komma ihdg, att
inlarningen ar ett évergripande fenomen for barnet.
Barnet ldgger kanske inte mérke till att hon Iart sig
nagonting, utan det gor de vuxna. Saker som beror
mat och naring (kunskaper, fardigheter, attityder,
osv.) lar man sig pa samma satt, genom de sma
steg som namndes ovan: genom att bli intresserad,
undersbka, prova, leka samt genom interaktion
med andra barn och vuxna.

Tyngdpunkten for Sapere-metoden om narings-
fostran ligger i de upplevelser som barnen far, nar
de undersdker matvérlden och dess fenomen
genom att diskutera och dela med sig av sina
erfarenheter, gora utflykter till matens ursprungs-
kallor och leka matlekar ute och inne.
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Saperes metoder, praktiskhet, barnens individuella
beaktande samt smagruppsverksamhet fungerar
val i sadana tidig fostrans miljo, dar metodens re-
surser utnyttjas.

I barnomsorgen utgor maltiderna en del av bas-
varden, uppfostran och undervisningen. Maten
spelar en viktig roll i varden och omsorgen, och &r
en forutsattning for tillvaxt och utveckling. Med
narings- och matuppfostran strdvar man efter att
barnets egna forutsattningar till sjalvstandiga mal-
tider utvecklas och att barnet ater mangsidigt och
tillrackligt. Smakpreferenserna, alltsa det vilken
mat manniskan speciellt gillar, utvecklas redan i
ett tidigt skede i barndomen. Tidig fostran kan
med tanke pa halsan med sin verksamhet stoda
utvecklingen av barnens smakpreferenser i en
gynnsam riktning.



2. Samarbete for barnens naringsfostran

2. 1. Yrkesovergripande samarbete

Forutom vardarna och forskolepersonalen finns det
dven manga andra bland fostrings- och vardperso-
nalen samt de sakkunniga som har ansvar for bar-
nens valmaende. Ur Sapere-narings- och matfostrans
synvinkel har forskolornas matlagningsansvariga
och de styrande inom detta omrade en sarskilt viktig
stallning. Det &r viktigt att de som ansvarar for for-
skolornas naringstillforsel vet hur de, som dagligen
arbetar med barnen, forverkligar och utvecklar
nérings- och matfostran. De som ansvarar for mat-
sedeln och matlagningen borde halla sig a jour med
barnens maltider och matvanor: hur barnen ater, hur
de forhaller sig till nya matratter och hurdan respons
foraldrarna ger. Malet ar ett granslost samarbete dar
man tillsammans med fostringspersonalen resonerar
hur man ska stéda och guida barnen till hdlsosamma
och varierade kostvanor.

| barnavardscentralernas, tandvardens och &vriga
vardinrattningars verksamhet ar barnens hélsosam-
ma kostvanor ett av de viktigaste malen och en cent-
ral del i frdmjandet av den nationella folkhéalsan. |
forebyggande av overvikt ar det viktigt att man
redan som barn lar sig sambandet och balansen mel-
lan mat och motion. Genom motion inom narmiljon,
med familjen samt genom férskolans motionsevene-
mang kan dessa viktiga grunder for uppvéxt och ut-
veckling forenas sa att bade motion och kost tas
héansyn till. Férskolans skidutflykt med matsack vid
brasan kan vara en inspirerande motionsupplevelse
och en till naturen kopplad matupplevelse, som bar-
net lange kommer att minnas. Samtidigt far famil-
jerna en vink om mojligheter till gemensam motion.
Ett yrkesvergripande stod kan fas till exempel fran
sjukvérden, tandvarden, motionsledare samt sak-
kunninga bland foraldrarna.

| Finland finns dessutom manga sadana orga-
nisationer kopplade till halsa, matkultur, matpro-
duktion och motion vars verksamhet och samarbete
direkt eller indirekt stodjer barnens nérings- och
matfostran.
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De foretag och andra aktdrer som verkar inom
naringslivet har pa grund av sitt samhélleliga ansvar
och egna varderingar ett intresse for att samarbeta
for barnens valmaende. Under Sapere-projektet be-
sOkte barnen i Jyvéskyla bl. a. jordbrukare (dar de
tillverkade egen spagetti), turistmal ute pa lands-
bygden, torg, restauranger och nérbutiker.

2.2. Samarbete med foraldrar

Det ar ytterst viktigt att bjuda in fordldrarna att delta
i den gemensamma ndrings- och matfostran i for-
skolan. Foréldrarna borde fa veta hur man i for-
skolan gar till vaga med barnen och i vilka aktivi-
teter barnen i forskolan deltar. 1 Sapere-projektet i
Jyvaskyla deltog foraldrarna i projektet pa manga
olika satt och de hade mojlighet att vid t.ex.
foraldrakvéllar och genom 6ppen verksamhet be-
kanta sig med Sapere-metoden. Exempel pa sam-
arbetet mellan forskolorna och hemmen beskrivs
narmare i kapitel 10.

Bild 2.2.1. Den hér igelkotten tillverkades tillsammans
med mor och far under férskolans foraldrakvall




3. Genom sinnevarlden till matens varld

Sapere-metoden leder barnen till matens varld genom
alla sinnen. Genom sinnena far barnet erfarenheter,
kéanslor, upplevelser och kunskap, som barnet pa egen
hand och tillsammans med andra barn och vuxna
undersoker. Den kunskap som barnet genom sinnena
anskaffar, bearbetas genom samtal och genom att
hjalpa barnet att uttrycka sina upplevelser i ord och
bild. Varje upplevelse ar unik och ingen asikt ar ratt
eller fel. Matens utseende, konsistens, smak och doft
ger en helhetsupplevelse, som barnet upplever och
forstar pa sitt alldeles egna satt.

Det ar viktigt att barnen lar k&nna sina egna sinnen
och sinnessfaren och hur dessa fungerar i olika situa-
tioner. Genom att bekanta sig med sina sinnen och
med sin kropp lar sig barnet att det finns manga satt
att fa kunskap om matens varld. Alla sinnen paverkar
vara matupplevelser, och minnena av dessa stannar
lange kvar i vara medvetanden. Varje vuxen person
har atminstone ett minne, en upplevelse eller kansla
fran sin barndom kopplad till mat (positiv eller
negativ). For att kunna ge barn mangsidiga matupp-
levelser I6nar det sig for vuxna att ga tillbaka till sina
egna matminnen, om man som uppfostrare funderar
pa hur man ska forhalla sig till narings- och mat-
fostran.

Det larande och den utbildning som bygger pa sinnen
kan berikas och levandegéras pad manga olika satt.
Under projektet Detektiven Sapere och Provkoket
leddes barnen till sinnevérlden genom sagor, drama,
lek, bilder samt med hjélp av en tema och story. Varje
forskola valde pa egen hand metoder som passade och
intresserade dem. Dessa beskrivs i nasta kapitel.
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‘ INFOLADA

SINNEN

Med hjalp av sina sinnen far manniskan kunskap
om den omgivande varlden. Genom sinnesfor-
nimmelserna forvandlas kunskap till inre upp-
levelser som styr manniskans beteende.

Manniskans sinnessystem bestar av tre delom-

raden:

— de sinnesreceptorer som tar emot sinnes-
fornimmelser

— de nervtradar som férmedlar de nervimpulser
som uppstar nar sinnesorganet stimuleras

— de hjarnomradden dar sinnesférnimmelsen
registreras, tolkas och férenas med annan
information

Sinnena delas ofta in i fysiska och kemiska sinnen.
Indelningen baserar sig de typer av stimuli som
sinnena tar emot. Syn- och horselsinnet samt
storsta delen av kanselsinnet reagerar pa fysisk
stimulans, t.ex. pa ljusets vaglangd eller luftens
vibrationer. Lukt- och smaksinnet reagerar pa
kemisk stimulans, d.v.s. pa det att en forening som
producerar lukt eller smak for ett 6gonblick binder
sig till en sinnesreceptorcell.

Varje sinne har ett sinnesomrade inom vilket sinnet
fungerar. Den information som man tar emot via de
olika sinnesomradena forenas i hjarnan. | hjarnan
deltar flera hjarnomrdden i foérmedlingen av
sinnesférnimmelsen. Samverkan mellan de olika
stimuli &r desto starkare ju naturligare de ar
férenade med varandra. P& s& satt Iar man sig att
vissa lukter och smak hor ihop: lukten av vanil; till
exempel férekommer tillsammans med soétt, men
inte med salt. Den helhetsbild man far av maten
beror ocksa pa ens tidigare erfarenhet.



Bild 3.1.1. Forskolans ostvecka. Med hjalp av sinneskorten kunde barnen fokusera pa att undersoka foremalen med hjalp
av ett sinne i taget.

Bild 3.2.1. Sinnesbeskyddarna i forskolan Taikalamppu,
Jyvaskyla: Sensorii (kdnsla), Aromii (smak), Ororii
(horsel), Okulii (syn) och Odorii (lukt).
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3.1. Sinneskorten

Med hjélp av sinneskort kan man beskriva olika sin-
nen och leda barnen till att anvanda ett visst sinne i
taget. Sinneskort kan barnen och vuxna tillverka till-
sammans genom att teckna eller pyssla pa nagot satt.
En idé ar att fotografera barnens égon, éron, nasor
och munnar. Sinneskort hjalper sérskilt yngre barn att
minnas vilket sinne de ska anvédnda vid ett visst till-
falle.

3.2. Sinnenas beskyddare

| forskolan Taikalamppu var det sinnesbeskyddarna
Aromii, Odorii, Okuliii, Ororii och Sensorii som led-
de barnen till sinnenas varld. Figurerna kommer fran
sagan av Hannele Huovi, Viisi pikkuista Haltijaa,
(Fem sma Beskyddare) dar varje sinne har sin egen
beskyddare, som innehar kunskaperna och fardig-
heterna om sinnet. Beskyddaren Aromii ar en gotte-
gris, Odorii befriar och fortrollar dofter, Okulii lever
genom sina d6gon, Ororii anser att hela universum
bestar av musik och Sensorii undersoker valden
genom sina kansliga hander.

Genom sagan och berattelserna om sinnesbeskyd-
darna kunde barnen koncentrera sig pa ett sinne i
taget. Beskyddarna gestaltades av handdockor, som
hade till uppgift att vagleda barnen att anvéanda ett
visst sinne, nar de skulle undersdka eller bekanta sig
med de olika fédodmnena.



Bild 3.3.1. Detektivhunden Sapere
undersdker med ett forstoringsglas en
svamp som man hittat i skogen.

3.3. Den undersdkande Detektivhunden
Sapere

| férskolorna Pohjanlampi och Kotipesa var det Detek-
tivhunden Sapere som guidade barnen till sinne-
varlden. Detektivhunden undersokte, klurade pa och
sokte med barnen ledtradar till matens varld och gav
dem nya tips, uppgifter och fragor. Tillsammans med
barnen funderade hunden pa saker som kom upp och
stallde fragor om barnens och de vuxnas iakttagelser.
Sapere-aventyret borjade med personalens hemma-
skrivha pjas som handlade om féljande: Sapere-
hunden bodde i Paris och kande till herr Puisais
markliga undersokningar. Sapere-hundens valpar at
inte sd bra, och darfor tog hunden sina valpar med
jamna mellanrum till forskolan for att smaka pa nya
smaker. Varje barngrupp hade en egen valp (hand-
docka) som foljde med barnen pa sinnesaventyr till
matens varld.
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Bild 3.4.1. Fodelsedag pa samma dag

3.4. Egen fodelsedagstarta

Barnen i Pupuhuhta forskola fick baka en fodelse-
dagstarta till sin egen fest. De dekorerade tartan efter
sitt tycke och valde fyllningen efter sin egen smak.

Det har exemplet kan verka arbetsamt, men om man
har forberett med tartbottnar i frysen (de kan bakas
med barnen i forvag) och ingredienser och deko-
rationer i forrddet, bakas tartan med latthet. Det &r
ocksa vart att fundera pa, pa vilket satt foraldrarna
skulle kunna delta i ett sadant har projekt, eftersom de
kanske anda bjuder forskolan pa nagot vid barnens
fodelsedagar.



Praktiska exempel

Knéckebrod for alla sinnen

Genom att bekanta sig med ett visst fododmne kan
barnen pa en gang bekanta sig med alla fem sinnen. |
foljande exempel har man i undersékningen anvant
sig av det gamla vanliga knackebrodet.

Synsinnet

e Varfor har vi 6gon? Vilket sinne behdver vi for att
se?

* Vilken kunskap kan du fa av knackebrodet med
hjélp av synsinnet? Vad hander med brodet, nér
man Kklyver det?

e ”Det ar brunt, platt, skrovligt och har gropar. Det
gar sénder, smular. Det skrapar ner, liksom sand.”

Kanselsinnet

« Vilket sinne behdver du for att kunna kdnna pa
saker med dina hander? Vad kanner du i munnen?

* Hur kénns knackebrodet i din hand, i din mun?

« “Det ar hart, det har gropar. Det river i halsen. Det
ar torrt, man maste bre smor pa det.”

Luktsinnet

e Varfor har vi en ndsa?

 Vilket sinne behover vi for att kunna lukta pa
nagot? Blunda och lukta pa knéckebrodet, hur
luktar det?

e ”Det luktar brdd, jord. Det doftar gott.”

Horseln

e Varfor har vi 6ron?

* Vilket sinne behdver vi for att kunna lyssna riktigt
noga? Blunda och lyssna. Hur later det nér vi ater
knéackebrodet?

 ”Det knastrar, det later hogt.”

Smaksinnet

e Varfor har vi en mun?

« Vilket sinne behover vi for att smaka hur nagot
smakar?

e Hur smakar knackebrodet i din mun?

e ”Det &r salt, torrt, man behdver vatten. Det smakar
gott, kompakt.”
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IDELADA

min alsklingsratt: hur ser den ut, hur kédnns den
i munnen, hur smakar, doftar och later den

en jamforelse av russin och surskorpa med
hjalp av alla sinneskanaler. Den vuxna skriver
ner resultaten i en tabell (bilaga 4.).

hur ser det ut och hur kanns det?

hur doftar det?

hur kanns det och hur later det nar man
biter?

hur k&nns det i munnen?

hur smakar det?



4. Forberedelser infor Sapere-stunderna

De &mnen som &r relaterade till barns trygghet och
hélsa och som tas upp nedan &r redan vélbekanta
inom forskolan. Arbetshandbokens redaktorer vill
dock &nnu en gang lyfta fram dessa viktiga punkter,
sa att de ska uppmarksammas och sa att barnens nya
bekantskap med matens varld far en god och trygg
start.

Allergier

Under Sapere-stunderna ar fodoamnena inom
rackhall for barnen, och darfor maste de vuxna
vara medvetna om varje barns eventuella allergier
och andra matforbud. Aven barnens reaktioner pa
de olika fédoamnen ska uppmarksammas, och
direkt diskuteras med foraldrarna, om nagot oro-
vackande skulle uppsta.

Hygien

Under Sapere-stunderna ska forskolans hygienanvis-
ningar foljas, men inga sdrskilda hygienkunskaper
kravs av personalen. Innan undersdkning och vid-
roring av livsmedel vagleder man barnen, sasom
man gor i dvriga maltidssituationer inom forskolan.
Ordentlig handtvitt, harnat och forkladen hor till
barnens egna "hygienkurs” sasom diskussioner om
var och hur man undersoker livsmedel och mat.

Man ska dven diskutera med barnen, att aven om
man under Sapere-stunderna ror vid matvarorna,
graver i dem och undersoker dem, betyder detta inte
att man kan gora allt detta i andra situationer.
Sapere-stunden &r till for undersokning, och mal-
tiderna for dtande och larande av matvanor.

Bild. 4.1. Handerna ar tvattade, nu kan vi satta igang.
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Sakerhet

Under Sapere-stunderna anvands manga olika koks-
redskap. Med hjélp av dessa undersoker, skar upp,
skalar, forbereder och hanterar barnen maten pa olika
satt. Den vuxnas uppgift ar att bedéma vilka redskap
som passar barnets utvecklingsniva (t.ex. knivar,
maskiner). A andra sidan &r det viktigt att uppmérk-
samma att under uppseende av en vuxen kan barn
redan i tidig alder lara sig att anvanda koksredskap.
Samtidigt ska barnen upplysas om hur och i vilka
situationer redskapen anvands och vilka risker som
kan uppsta.

Ovning ger ofta fardighet, och den vuxnas uppgift ar
att vélja redskap som inte &r t.ex. fér vassa, tunga
eller stora foér barnen. Det finns dven matredskap som
ar tillverkade speciellt for barn, men man ska alltid
tanka pa att matlagningssituationen ska vara sa "var-
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Bild 4.2. Det har gar redan ganska bra
efter lite Gvning.

daglig” som mdgjligt och att den ska kunna genom-
foras &ven i hemmet.

Sapere-projektet bevisade att till och med sma barn
kan ldra sig att anvanda redskap, sdsom skalknivar,
till att skdra och hacka. Foraldrarna forvanades Gver
barnens fardigheter och av att man med ett litet barn
kan gora s manga saker i koket, samt dver hur villigt
barnen deltog i matlagningen.

Faror kan uppsta i olika skeden av matlagningen:
med varma plattor och ugnar, kokande vatten eller en
bakplat med bullar nyss tagen ur ugnen. Med hjalp av
de vuxnas handledning lar sig barnen att akta sig for
och forutse riskerna i olika situationer. Denna séker-
hetsfostran baserar sig pa barnens erfarenheter och
undersdkning samt praktisk inldrning. Kunskaperna
kan man forsoka komma ihdg tillsammans i nya
situationer.



Bild 4.3. Att hacka och sedan steka I6k — manga dofter och sinnesintryck.

Spisplattan &r varm — och jag haller mig pa rimligt avstand.

Redskap och tillbehor

For en Sapere-stund behdvs inga avancerade
arbetsredskap. Nastan alla forskolor har matlag-
ningsredskap och -foremal, t.ex:

- gafflar, knivar, skedar, dricksglas och muggar
(plastmuggar gar bra)

- tallrikar, serveringsfat, skalar

- tragafflar, slevar, kavlar, degskrapor, vispar, riv-
jarn

- rotfruktsknivar och skalknivar (anpassas efter
barnens utvecklingsniva och gruppens storlek)

- skarbrador

- kastruller, ugnsplatar och formar

- rotsaksborste, diskborste

- bakplatspapper, smorpapper, hushallspapper,
plastpasar

Gladje och mangsidighet i matlagning kan tillforas
med hjélp av specialredskap som kuljarn, glasskopa,
sprits osv. Dessutom blir de unga kockarna ofta
inspirerade av de sma apparaternas surrande i koket.
Elvispen, stavmixern, mixern och koksassistenten gor
arbetet meningsfullt och kraver koncentration och
noggrannhet.
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Bild 4.4. Teknik ar nagot som intresserar saval flickor som
pojkar. Den kan man finna &ven i matlagningens underland.



Eget studiemateriel

Sapere-materiel och -undersokningsredskap kan man
i forskolorna enkelt tillverka sjalv: doftflaskor av sma
yogurtflaskor, 6gonlappar av svart fleecetyg, kénsel-
lador av skokartonger, sadana bilder pa sinnen som
ritats av barn eller vuxna, bilder pa livsmedel ur tid-
skrifter, memorykort osv.

Dessutom finns det i forskolorna sedan tidigare
mycket materiel som kan anvdndas for sinnes-
dvningar, sasom skarmvaggar for hdorselovningar,
tygpasar for kanselévningar, detektivieksaker, for-
storingsglas, mikroskop, ficklampor och tradgards-
redskap for kokstradgarden.

Fran livsmedelsproducenter och matbutiker kan man
fa tag i kostnadsfria broschyrer, bilder, spel och annat
materiel. Exempel pa sadana finlandska foretag och
organisationer &r:
- Maito ja Terveys ry
- Ruokatieto
- Leipétiedotus
- Kotimaiset kasvikset ry
- Valio Oy och andra mejerier
- nérbagerier, narbutiker
- gronsaksodlare och véxthus
- foérbund och organisationer:
» Hjartforbundet
» Osteoporoosiliitto (materialet om familjen
Luustoinen)
* Diabetesforbundet
» Mannerheims Barnskyddsférbund
* Nuori Suomi (dven information om motion,
Vauhtivarpaat)
» Marthaférbundet

Namn pa forbund och organisationer finns samlade i
bilaga 1.
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Under projektet dokumenterades barnens verksamhet
med hjalp av digitalkamera och videokamera, och
resultaten visades efterat upp for alla. Detta upp-
muntrade barnen till nya matupptéckter, och doku-
menteringen gav foréldrarna ett bra tillfalle att folja
barnen i deras sysslor. Pa det viset féljde de nya mat-
aventyren och upptéckandets gléddje med in i hem-
men. De dokumenterade erfarenheterna bevarades
ocksa i barnens portfolion for matfostran.

Sapere-stunderna dokumenterades med

- bandspelare (olika ljud i matens vérld spelades in
och lyssnades)

- mikrofon (dokumentering av barnens kommen-
tarer och tal)

- digitalkamera (bilder pa miner, praktiserande, ge-
mensamma utflykter)

- videokamera (handlingarnas dokumentation)

Ovningar med riktiga redskap och ingredi-

enser intresserade alla projektets deltagare.

Barnens absoluta favoriter var

 att vispa med elvisp

att riva, klippa, skala, skiva

att undersdka med lupp

detektivévningar

att undersoka livsmedel och att ta med i

leken riktiga livsmedel (t.ex. ris,

makaroner, torkade é&rtor vid "leka familj)”

och vid "leka affar”)

» utelek med riktigt porslin som man fatt av
familjen och sléktingar

Det finns mycket barnlitteratur om mat och
matens varld, olika sanger och lekar, ramsor
och dikter, med vars hjalp Sapere-stunderna
kan bli mangsidiga och roliga.



5. Sapere och leken

Bild 5.1. De gamla karlen hemifran kom till nytta.
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Sapere-metodens nérigsfostran har tidigare tillampats
narmast i grundskoleutbildningen. Under det projekt
som beskrivs i den har handboken funderade man i
forskolorna, vilken roll leken spelar i nérings- och
matfostran. Medarbetarna erfarade att leken spelade
en viktig roll vid dévningarna. Barnen fick dels krea-
tivt och dels under vuxnas ledning leka med ting som
hor till matens varld. Med alla sina undersékningar ar
Sapere-metoden i och for sig en lek som barnet gor
for att leka, inte for att lara sig. Sdsom den nationella
laroplanen for tidig fostran konstaterar, &r det genom
att leka som barnen lar sig.



Under projektets gang uppméarksammade och méjlig-
gjorde man medvetet sadana leksituationer som var
kopplade till matens vérld. | Pupuhuhta férskola bor-
jade Sapere-metodens undersdkningar leva i barnens
vardagliga lek bade inomhus och utomhus. For bar-
nens utelek fick man riktigt porslin och redskap som
foraldrarna skankte. Utanfor forskolan och pa garden
fick barnen samla in sddan material fran naturen som
sedan formades till olika delikatesser.

I inomhusleken lekte barnen sinsemellan och med de
vuxna sadana lekar som ibland innehdll riktiga livs-
medel. Vissa dagar byggde man en affér, restaurang
eller ett konditori. For att uppmuntra till leken och
berika den hade barnen i leken i man av majlighet
riktiga livsmedel; smabrod i konditoriet, makaroner i
affaren, saft och frukt i restaurangen. Detektivhunden
Sapere bidrog till leken med sina detektivredskap och
sina egna klurigheter.
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Bild 5.2. Det har serveras alltfor sallan

IDELADA

andra om de traditionella samlekarna: i
vakthundsleken ska man i stallet for ljud sdka
efter lukt, giftsvampsleken blir en lek med
champinjoner eller delikatessfrukter

Vad har férandrats -leken blir en Vad har du atit -
lek (t.ex. vilket fodoamne at detektivhunden
Sapere?)

i Vatten i skon -leken soker man ett par riktiga
gronsaker, fodoamneskort osv.

bildgator, beratta om bilden

fruktsalladsleken: Barnen sitter i ring pa stolar,
och man namnger dem efter olika frukter: paron,
apple, banan, paron, apple, banan, osv. En av
deltagarna valjs att sta i mitten, hon blir utan stol,
och ropar sedan t.ex. banan, och alla bananer
byter plats. Ocksa den som &r i mitten forsoker
erdvra en stol, och den som blir utan stol hamnar i
mitten for att vara den féljande roparen. Nar
roparen ropar fruktsallad, byter alla plats.
Kim-leken med materiel och redskap fran
matvarlden

gissningslekar som baserar sig pa sinnen
laboratorielekar: forstoringsglas, formférandringar,
luktfenomen osv.

barnens fabrik med livsmedelsférpackningar som
handelsvaror

tillverka leksaksmat och -grénsaker av
pappersmassa, trolldeg och genom filtning, och
leka med dem

orienteringslek dar man foljer sparen fran
matvarlden

julkalender med smaker, dofter och bilder
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Bild 6.1. Plockande av potatis pa forskolans gard

Barnens dagliga lekmiljo kan anpassas sa att den
stodjer narings- och matfostran. Har foljer nagra
exempel pa sddana praxis som projektforskolorna
hade gallande den tidiga fostrans miljo:

Inomhus hade barnen

ett lekkok

Sapere-projektets egna "minikok™ i ratt storlek
latsaskallare, som inneholl t.ex. rotfrukter till-
verkade av pappersmassa

torgbord

trolldeg férdig att anvandas

pa vaggarna bilder som varierades: matcirkeln
(gronsaker, rotfrukter, sad, frukter, mjélkproduk-
ter osv.), inhemska och utldandska livsmedel
matsedlar med bilder inom barnens synhall
matematiska exempel med frukter, gronsaker,
rotfrukter

pa vaggarna bilder och malningar pa veckans
”smakprov”, “doftprov”, "kénselprov”
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6. Den tidiga fostrans miljo

Oppningsbara doftburkar (t.ex. svarta filmburkar
i plast), som innehéll olika slags dofter (t.ex.
kryddor)

fotografier av Sapere-verksamheten, barnens mi-
ner av smak, lukt, kdnsla

bilder pa sinnen: horsel, syn, lukt, kansel, smak
bilder pa dukade bord

riktiga livsmedel i burkar (makaroner, ris, mjol)
smakkarta med bilder (sott, salt, surt, beskt)

orter i fonstret, odlande av orter

fisknat pa véaggen, fiskbur hangande i taket, upp-
héngda bréd

bilderbdcker om mat och maltider

Utomhus hade barnen

kokstradgard

riktiga karl och kastruller for utelek (begagnade,
skénktes av familjen och slakten)

naturens material som “matingredienser” for
leken

narskogen, karret, akern



/. Sinnesovningar i narings-

och matfostran

De exempel pa Sapere-metodens sinnesévningar som
presenteras i detta kapitel har i praktiken genomforts i
projektforskolorna under vuxnas ledning, i sma grup-
per tillsammans med barnen. | bérjan av varje kapitel
finns en liten infolada om sinnet ifraga. Efter det kom-
mer de praktiska exemplen med bilder som togs under
projektets gang. Forutom de praktiska exemplen be-
skrivs dven sadana idéer som under projektets gang
visat sig vara nyttiga. | kapitlets slut finns en idélada,
som innehaller ytterligare exempel och arbetsmetoder
som tillkommit under projektets gang.

7.1. Luktsinnet

"Det hér luktar intressant, lite som motorcykelns
avgasror” (mogelost).

”Den hér sticker i ndsan” (vitpeppar).

”Det doftar ljuvligt, mamma har det hér i efterrdtten”
(vaniljsocker).

INFOLADA

LUKTSINNET

Ofta &r det via luktsinnet som vi far vara forsta
sinnesfornimmelser av en viss mat. Pa lukten i
forskolans hall kanner barnet igen, att det just den
dag serveras nybakade bullar eller makaronilada.
Luktsinnet véacker starka kanslor hos oss, och de kan
vara kopplade till manga olika minnen eller sinnes-
intryck. Barnen lar sig mycket tidigt att associera
vissa dofter med julfirande, sommarlov, en viss mén-
niska, plats eller de egna familjehdgtiderna. Lukt-
sinnet fungerar ocksa som en varningssignal och in-
formerar om maten &r vidbrénd eller forstord.

Under Sapere-projektet sammankopplade barnen
sinnesférnimmelserna av matens doft till dess kalla
(det doftar vanilj, banan) oftare i sadana fall, da
kallan sedan tidigare var bekant. De mer frammande
luktférnimmelserna beskrev barnen genom att hitta
exempel fran mycket olika miljoer, sasom i exemplet
ovan, dar mogelosten paminde barnet om motor-
cykelns avgasror.

Luktsinnet informerar manniskan om kvaliteten pa den Iuft hon andas och den mat hon &ter. Uppe i bakre
delen av bada nashalorna ligger ett luktepitel pa ett par kvadratcentimeter med miljoner luktreceptorceller
som med nagra veckors mellanrum fornyas. Luktfornimmelsen uppstar nar de foreningar, som via
andningsluften eller nas-svalgrummet upplosts i slemmet i nashalans luktepitel, binds i receptorpunkterna i
luktreceptorernas flimmerhar. De luktférnimmelser som man far via andningsluften kallas ortonasal lukt. De
lukter av mat eller dryck som man far via nas-svalgrummet kallas retronasal lukt.

Manniskan kan urskilja tusentals olika lukter och deras intensitet. Manniskan har ingen uppfattning om
grundlukter, och ofta kan hon endast beratta om en lukt & angenam eller oangenam, utan att desto narmare
ge luktfornimmelsen nagot speciellt namn. Namngivningen &r avsevart lattare, om man i samband med
lukten ger valbara alternativ. Namnen beskriver fér det mesta luktens ursprung (ros, citron, svett). Luktsinnet
anses vara adaptivt. Nar man under nagra minuter varit i en ny luktmiljo, kan man nédvandigtvis inte langre
lukta nagot speciellt. Luktsinnets kanslighet &r individuellt. Den forsvagas nar man blir dldre, men i detta
avseende finns det stora skillnader mellan méanniskorna.

Lukt &r ett neutralt ord som beskriver luktférnimmelser. Om lukten ar angenam, anvands ofta ordet doft. Lukt
av mat kallas ofta fér aromer. Nar man via nas-svalgrummet lagger marke till lukten av den mat eller dryck
som &r i munnen (retronasal lukt), kallas lukten for smak. T.ex. smaken av vanilj ar i sjélva verket en lukt.

Kalla: Tuorila, H. & Parkkinen & Tolonen K. 2008. Aistit ammattikéyttéon. WSQOY, Helsingfors. Tuorila H. & Appelbye U. (red.) 2006.
Elintarvikkeiden aistinvaraiset tutkimusmenetelmat. Yliopistopaino, Helsingfors.
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Praktiska exempel
1. Dofter pa burk

Redskap:

- doftburkar med lock (garna icke-genomskinliga,
t.ex. svarta filmburkar)

- olika kdnda och l&tt igenkannbara kryddor samt
livsmedel (kanel, kardemumma, kaffepulver,
oregano, vitlok, apple, banan)

- obs. starka kryddor bor undvikas av allergi-
synpunkt

- ogonlappar eller sjalar

Kryddorna/fédoamnen laggs i burkar. En del sparas
for syn- och kanselévningar. Med barnet diskuteras
vilket sinne som ska anvandas. En ledtrad kan exem-
pelvis vara en bild pa en nasa. Man kan dven lagga
fram bilder pa mat eller riktig mat i vilken fodoam-
nena anvands.

kanel > pepparkakor

kaffepulver > kokt kaffe

oregano > pizza med oregano pa
peppar > svartpepparost

vitlok > brdd, med insmord vitlok
apple > appelmos

banan > bananyoghurt

Barnen kanner pa dofterna med Ggonlappar pa 6go-
nen eller blundande, och forsoker att minnas och
gissa var som de forr sttt pa dofterna. Till slut 6pp-
nar man burken och tittar och kénner efter (syn och
kansel) vad som finns déri. Sinnesfornimmelserna
diskuteras med barnen, och vid behov séker man efter
ord for att beskriva dessa férnimmelser.

2. Doftmemory

Samma redskap som i féregaende exempel, men varje
doft finns nu i tva olika burkar. Genom att anvanda
luktsinnet forsoker barnen att hitta par till varje doft.
De yngre barnen far endast nagra fa dofter, de éldre
far flera. Den har uppgiften lampar sig val dven for
grupparbete.

3. Lukt-bild-par

Redskap: Bilder som forestéller olika fédodamnen,
samt i burkar sadana dofter som motsvarar dessa
fédodmnen, t.ex.

- enbild pa ett apple respektive en appelbit
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Bild 7.1.1. Det luktar bekant. Det &r inte nddvandigt att
tacka sma barns 6gon.

Bild 7.1.2. Var hittar jag den andra i det har paret?

- enbild paen I6k respektive 16k i burken

- en bild pa en apelsin respektive en apelsinbit i
burken

- enbild pa dill respektive farsk dill i burken

Genom att anvanda luktsinnet och titta pa bilderna
forsoker barnet att hitta paren. Uppgiften kan under-
lattas genom att man visar sadana bilder dar fodo-
amnet syns i sin hela form. Man kan ocksa undersoka
fodoamnets doft och vid behov skara upp det sa att
lukten battre kommer fram.



4. Min favoritdoft

Framme finns olika dofter
- vanilj

- kakao

- kaffe

- oregano

- kanel

- apelsin

Barnen valjer sin favoritdoft genom att lukta sig fram.
Med é&ldre barn kan man gora en favoritlista, och
dofterna kan jamféras enligt barnens preferenser.

IDELADA

e barnen luktar med slutna 6gon (eller med for-
bundna 6gon) och forsoker gissa t.ex. mellan
apple, apelsin, citron osv.

* luktsjal for smabarnsgrupper: barnet far mam-
mas sjal med sig till forskolan. Den kan
anvandas t.ex. som sovtrasa. Moderns"lukt" i
sovtrasan ger trygghet (beprévad metod)

» Citronsnattarleken: Ett av barnen &r detektiv
och gér in i ett annat rum. Under tiden gnider
man in citron i nagra barns hander. Darefter
kallar man in Detektiven Sapere. Genom att
lukta pa barnens hander forsoker detektiven fa
reda pd vem som har snattat citroner fran

tradgarden.
-
—
=1 INFOLADA
SYNEN

7.2. Synen

”Mijukt, vitgront, ser ut som ett spoke” (mdgelost)
"Vit, slat, bubblor, liknar vitt vatten” (mjolk).

"Det ser ut som om den ramlat ned fran ett trad och
blivit 6verkdrd” (6vermogen banan)

Med hjélp av synen far vi kunskap om matens ut-
seende, form, konsistens, farg, storlek, rorelse och
hur t.ex. matlagningsprocessen inverkar pa matens ut-
seende eller konsistens.

Under Sapere-projektets gang och under den under-
sokande inlarningen uppstod det standigt fragor om
matens uttseende. Vilken férg har de har baren? Vil-
ken farg blir det pa saften av dem? Smakar mat med
en viss farg annorlunda? Hur ser kéttsoppans spad ut,
hur ser da fisksoppans spad ut, kokad pa mjolk?
Andras morotens farg, nar den kokas? | vilken dryck
kan du se bubblor? Hur forandras dgget, nar man
vispar det? Smorets konsistens fordndras nér det
smalter i stekpannan, hur &r det med glassen?

Beskrivningen av synférnimmelserna av maten &r
sprakligt uttrycksfulla; maten kan vara rott, genom-
skinligt, bubblande, vattnigt, se hart, runt eller av-
langt ut, klimpigt, torrt, jordigt, harigt, skrovligt,
smuligt osv. Serveringen av maten, dukningen av
bordet, prydnader sasom blommor pa bordet bidrar
alla till synupplevelsen av maten. Synsinnet har en
central betydelse fér den estetiska upplevelsen av
maten.

Synen &r dgats formaga att ta emot en viss del av den elektromagnetiska stralningen. Ogats linssystem, som
paminner om en kamera, aktiverar synsinnescellerna, som i sin tur langs synnerven skickar impulser till hjarnan.
Hjarnan tolkar dessa meddelanden som baserar sig pa tidigare erfarenheter.

Manniskan far merparten av alla sinnesférnimmelser via synen, och darfor ar synférnimmelser om mat och maltider
viktiga. Utseendet ar det foérsta man bedémer nar man avgér om en matratt ar delikat eller dverhuvudtaget atbart.
Vissa farger associeras vanligtvis med vissa aromer. Sadana associationer ar sd starka att man med hjalp av
livsmedelsfarger "vilseledande” kan styra manniskan sa att hon associerar en viss farg med en viss arom.

| fraga om utseende finns det i maten ocksa manga andra viktiga egenskaper som stimulerar fornimmelser. T.ex.
frukternas och grénsakernas storlek och form samt dryckernas fluiditet och konsistens ger en antydan om matens
ovriga egenskaper.

Kalla: Tuorila, H. & Parkkinen & Tolonen K. 2008. Aistit ammattikayttoon. WSOY, Helsingfors. Tuorila H. & Appelbye U. (red.) 2006. Elintarvikkeiden
aistinvaraiset tutkimusmenetelmét. Yliopistopaino, Helsingfors.
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Bild 7.2.1. Det hér &r en vacker syn. Skordefestens
dukning var s& frestande att provsmakningen
konkurrerade nastan ut huvudmaltiden. Atgngen pa
rotfrukter och gronsaker dversteg alla forvantningar
och husmor fick brattom att skara upp mer gronsaker.

Praktiska exempel
1. Skérdefestens kalejdoskop av farger

Néar hosten kom firades det i forskolan en farggrann
skordefest. | forskolans korridor och gymnastiksal
dukades det fram hela och uppskurna rotfrukter,
gronsaker, bar, frukter och spannmal. Under dagen
gick barnen i sma grupper for att bekanta sig med de
framdukade livsmedlen och for att provsmaka.
Husmor hade bakat brdd. Vid lunchen gick barnen
och valde sjélva ut en portion gronsaker, som
serverades med dipsas. Under veckan malade barnen
frukter och gronsaker som de tyckte om, och provade
att mala stilleben. Aven foraldrarna bidrog med
smakprover till skordefesten.

2. R4, mogen och 6vermogen banan

Man undersokte gréna, gula och bruna bananer och
diskuterade hur de ser ut (farg, form, skal). Man
tankte pa ens tidigare erfarenheter av bananer, hur de
smakar, var de skaffades. Man funderade pa hur de
hér bananerna skulle kunna smaka. Man granskade
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Bild 7.2.2. En arbetare i saftfabriken.

vad som finns under skalet och smakade pa hur de
olika bananerna smakar, och varfér. Var och en
valde, vilken farg av banan en helst skulle vilja &ta.

3. Att koka saft

Redskap

- saftmaja

- en hink svarta vinbér, socker

- flaskor, rengjorda och varmda i ugnen,
gummikorkar

Under en torgresa handlades svarta vinbar till for-
skolan. Béaren kokades med saftmajan till saft. Vid
saftkokningen hade man av sékerhetsskal endast ett
par barn at gangen med. Under kokningens gang
undersokte barnen vilken farg saften fick och hur
baren fore och efter kokningen sag ut. Saftens farg
underscktes nar den hade hallts upp pa en flaska.
Efter det spaddes saften ut och den utblandade saften
avsmakades och fargen undersoktes igen. Barnen fick
sjdlva prova vilken utspadning som bést passade
deras smak. Man funderade ocksd 6ver vad som
skulle hédnda om saft skulle tillsattas i fil, glass, annan
saft, grot osv.



Bild 7.2.3. Forskolans barn upptéckte farger genom att
blanda till "gronsaksfarger” som de jaAmférde med riktiga B i
gronsaker och rotfrukter. 4. Gronsakernas farg

Fargglada gronsaker ger manga mojligheter till
konstnarliga uttryck. Genom att blanda vattenfarger
med varandra eller genom att bléta ned silkespapper
i olika farger i vatten (t.ex. bla och gula) kan man
soka fram gronsakernas farg. Med hjalp av
grundfargerna lar man sig samtidigt att skapa nya
farger.

IDELADA

¢ Bildorientering Vilken rotfrukt hittar du? (ute eller inne)

bilder som tagits ute eller inne pa forskolan, antingen om storre helheter eller sma detaljer
pa dessa platser har man gémt en rotfrukt eller en bild av en rotfrukt

barnen far en bild pa de gémda rotfrukterna

barnen orienterar med hjalp av bilden och kryssar for alla de rotfrukter som de hittar

aldre barn kan orientera med flera bilder och yngre med endast nagra

» narbilder pa grapefrukt, tomat, apple, squash, bark, blommans blad osv.

barnen férsoker gissa vad som bhilden forestaller
for de mindre barnen kan uppgiften underlattas genom att halla bilden och féremalet framme
samtidigt, och sedan ska barnet forsoka hitta det foremal som bilden forestéller

» fingranska mat och ravaror med forstoringsglas eller mikroskop
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INFOLADA

KANSELN

Pa olika hall i kroppen finns det receptorer, som
formedlar kanselfornimmelser. Olika receptorer
reagerar for olika kanselférnimmelser, t.ex. be-
réring, temperatur och smarta. Kénseln ger oss in-
formation ocksd om kroppens rérelser och posi-
tion. Munhdlans kénselsinne, som kallas mun-
kansla, spelar en viktig roll i férmedling av for-
nimmelser om maten.

Lapparna och munnens framre del ar kansliga for
temperaturen. Nervsluten i munnens och nasans
slemhinnor tar &ven emot kemisk, s.k. kemo-
sensorisk stimulering. Kemiska foreningar kan
féornimmas som brannande, stickande, bedovande
eller till och med som smarta. En kemosensorisk
reaktion framkallas av bl.a. chili, senap och attika.
De kemosensoriska fornimmelser, som kryddorna
fororsakar, utgér en viktig del av matens "smak".

Eftersom kanseln ar s& mangsidig, anses den re-
presentera flera sinnen. Till kanselférnimmelserna
réaknas alla férnimmelser forutom de som har att
gobra med smak, utseende, lukt och balans.

Kalla: Tuorila, H. & Parkkinen & Tolonen K. 2008. Aistit ammatti-
kayttoon. WSOY, Helsingfors. Tuorila H. & Appelbye U. (red.)
2006. Elintarvikkeiden aistinvaraiset tutkimusmenetelmat. Yliopis-
topaino, Helsingfors.
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7.3. Kanseln

"Mjukt och lent, kénns halt, skont, vatt” (hallon-
yoghurt)

"Det kénns valdigt fluffigt, som dunet i kuddar”
(potatismjol)

Nar barnen under Sapere-stunderna undersokte olika
fédodmnen genom sina sinnen, mérkte de, hur olika
maten kéndes i handen och i munnen: varmt, kallt,
brannande, iskallt, svidande, nervkittlande, klimpigt,
hart, klibbigt, lost, tjockt, mjukt, stravt, torrt, halt,
slingrande, glidande osv. Man mérkte att man hellre
at viss mat kokt och varm, medan nagon annan mat
smakade battre ra och kall. Ett bra exempel pa det
sistnamnda &r moroten, som manga foredrog ra.

Barn har ett naturligt behov av att bekanta sig med
omgivningen med munnen, h&nderna och fotterna.
Under Sapere-stunderna betonades att det var lovligt
for barnen att réra vid livsmedlen och med handerna
understka dem, och de guidades aven i att uppmark-
samma kénseln i munnen. | boérjan av projektet
funderade man Over, om metodens arbetssétt skulle
paverka barnens matvanor och om de skulle ge
barnen dubbla budskap om hur man i allménhet ska
handskas med livsmedel. Sapere-stunderna genom-
fordes i sdrskilda “undersokningssituationer”, och
farhagorna om barnen vid maltiderna enbart skulle
borja ata med fingrarna eller leka med maten, visade
sig vara obefogade. Under projektets gang upptackte
medarbetarna att sarskilt sma barn at mer gronsaker
an innan, om de vid maltiderna fick lov att 4ta dem
fran sina fat med fingrarna.



Praktiska exempel

1. Mj6l i burken

Tre ogenomskinliga burkar innehaller olika sorters mjol:
potatismjol, skorpmjél, vetemjél. Barnen kéanner pa var-
je mjolsort med handerna och beskriver hur de kénns.
Slutligen ser man efter vad som finns i burkarna och
smakar pa varje mjolsort for sig (smakproverna ororda,
ligger i separata karl).

2. Gissningscirkeln
Redskap: ett kokt 4gg, en hel ra morot, knackebrod.

Barnen sitter i en cirkel och skickar bakom ryggen
runt ett livsmedel i taget. Nar alla barn har ként pa
livsmedlet ifraga, forsoker man till sist gissa vad det &r
for nagot. Sedan beskriver man hur det kandes i han-
derna.

3. Exotiska frukter

Redskap

- hela exotiska frukter, t.ex. kiwi, mango, vin-
druva, carambola, banan, litchi

- fardigskurna framdukade frukter

- knivar

- dgonlappar

- tallrikar, efterrattsskalar av glas

Barnen har dgonlappar pa sig och kanner med sina
hander pa frukterna och beskriver sina férnimmelser.
Man uppmarksammar fruktens form, storlek, yta,
tyngd osv. och diskuterar barnens fornimmelser. Till
sist tas dgonlapparna av och man betraktar fruktens
farg och form. Frukterna skérs upp (en hel frukt far
bli kvar, som paminnelse om hur frukten sag ut hel)
och sedan smakar man pa fruktbitarna och diskuterar
smaken och det hur bitarna kénns i munnen (konsis-
tens/kénseln i munnen).

Genom att utnyttja horselsinnet lyssnar man pa hur
det later i munnen nar man &ter frukterna, samt om
nagot ljud hors nar frukten tuggas och nar man kan-
ner pa den. Man skar upp mer frukt och lagger upp
bitarna pa faten. Alla barn far sedan efter sin egen
smak gora en fruktsallad av fruktbitarna i sin egen
skal.

Exotiska frukter finns &ven i torkad form, och genom
att smaka pa torkade frukter och undersoka dem kan
barnen upptacka hur frukten har foérdndrats under
torkningen.
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Bild 7.3.1. Barnen bekantade sig med exotiska frukter
och komponerade samtidigt sin egen fruktsallad.



4. Bakning

Redskap:

- ingredienser till bulldeg

- skalar

- genomskinliga mattkarl

- platar, bakplatspapper

- hushallsassistent; da och da kan man bereda de-
gen med assistenten, sa att man far ljudeffekter
och sa att tekniskt intresserade barn kan félja hur
degen beter sig i maskinen.

Bakningssituationen gav barnens sinnen manga moj-
ligheter. Innan bakandet péabdrjades kande barnen
med sina hander pa mjol, socker, jast, salt, fett eller
olja, kryddor (t.ex. kardemumma, kanel, vanilj-
socker). Man bekantade sig med &gget genom att
krossa (horseln) dgget och genom att kénna hur
aggets skal, aggula och aggvita kandes och sag ut.
Man fick kanna pa ingredienserna och beskriva hur
de smakade och kéndes i munnen.

Ingredienserna mattes upp i genomskinliga skalar,
och man undersokte hur mangderna i skalarna sag ut.
Degen framstélldes efter ett recept. Barnen turades
om att knada degen och vid behov (det bakades ofta)
framstalldes degen i assistenten (horseln).

5. Riva rotfrukter

Rotfrukter, som t.ex. morotter, kalrot och palster-
nacka, revs vid flera tillfallen. Barnen fick &ta det
som de hade rivit med handerna, och det gick verk-
ligen at, enligt medarbetarna mer &n vid maltiderna.
Hel kalrot och hel palsternacka var obekant for
manga barn. Nar barnen bekantade sig med rotfruk-
terna som hela, i bitar och i riven form (genom att
sjalv fa riva) fick de en mangsidig bild av rotfrukten
och dess olika former.
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Bild 7.3.2. Man foljde bulldegens jasning och
begrundade samtidigt jastens effekt pa degen. Barnen
bakade var sin bulle och dekorerade den med russin.
P& bakplatspappren skrev man vid var bulle barnets
namn, sa att alla sedan fick ata sin egen bulle. Bullarna
graddades och avnjots med kall mjélk. En underbart
frisk och varm sinnesupplevelse pa en och samma

gang!

Bild 7.3.3. Det har kanns blott!



6. Kansellada eller -pase

Redskap:

- entom lada (t.ex. skokartong), med ett hal i kan-
ten, dar ett barns hand far plats

- tygpase

- morot, apple, rabarber, banan, potatis, sallatsblad
eller

- mjol, socker, makaroner, nétter, ris, artor

| varje lada eller pase lades en rotfrukt som barnen
fick kanna pa med handerna. Sedan fick de beskriva
rotfruktens form, yta, hardhet och mjukhet och for-
sokte gissa vilken rotfrukt/gronsak det var fraga om.
Vid behov anvande man bilder som hjalpreda och till
slut tittade man i ladorna for att se vad som de
inneholl.

IDELADA

» Kanselovningar med Detektiven Sapere:
med férbundna 6gon eller t.ex. med ett tyg
som sikthinder kanner man pa med handerna
vilka fodoamnen som gomts i en gatfull mork
kallare.

* med slutna eller férbundna 6gon kanner man
pa olika féremal som anvands vid matlagning.

e ett och samma fododmne (makaroner, ris,
mjol, flingor) satts i tva olika karl. De olika
fédoamnena bildar par, vilka barnet forsoker
kanna igen genom att med handerna kanna pa
fododmnena. Kéarlen kan téckas t.ex. med ett
lager av flera engangsmossor ovanpa var-
andra. | mitten gér man ett hal genom vilket
barnet satter in sin hand i karlet.

» genom diskning far man manga olika kansel-
férnimmelser

 tvatta och kénna péa torra och vata rotfrukter
och gronsaker, skala dem for hand eller med
kniv
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7.4. Horseln

"Det later i hela huvudet” (tugga morot)
”Knéckebrodet morrar”
”Mjolken skvalpar i munnen”

Under matlagning och vid maltider hér barnen manga
olika ljud omkring sig; hackande, vispande, stav-
mixerns surrande, tallrikars klirrande och 6ppnandet
av kylskapsdorren. Ljud fornimmas aven vid infor-
skaffandet av fédodmnen: lingon som landar i hin-
kens botten, vid plockande av potatis hors ljudet av
hackan da den slar i marken, mjolkningsapparaten
surrar och pipet av streckkodens avlasare far oss att
minnas en shoppingresa. Genom sina erfarenheter
boérjar barnet att dra slutsatser om matens varld, som
bygger pa sinneserfarenheter. Ljudet av ett bord som
dukas betyder att vi snart ska dta och assistentens
surrande avslojar att det i koket forbereds en bulldeg.
Sapere-undersokningarna visar att de tekniska ljuden
i koket som hor till matens varld, sasom ljuden fran
kaffebryggaren, mikrovagsugnen, kokande vatten och
vattenkranen, inspirerade speciellt pojkar till att gissa,
vilken apparat det var fraga om.

(!
|
HORSELN

Med hjalp av sin hérsel inriktar sig manniskan till
sin omgivning och far information om det som
hander runt omkring. Horseln registrerar olika ljud,
sorterar ljudets frekvens och styrka samt hjalper till
med att lokalisera varifrdn lijuden kommer. Man-
niskans ytteréra samlar upp ljudvagor fran om-
givningen och trumhinnan. Hoérselbenen i mellan-
Orat leder dessa ljudvagor till innerdrats Gron-
mussla, som &r fylld med vatska. Horselférnim-
melsen formedlas darifran via hjarnstammen och
thalamusen till horselhjarnbarken, som finns i
tinningloben. Med hjalp av hdrseln ar det majligt att
upptacka bl.a. fododmnenas knaprighet, vatskans
bubblande och vattnets kokande.

INFOLADA

Kalla: Tuorila, H. & Parkkinen & Tolonen K. 2008. Aistit
ammattikayttéon. WSOY, Helsingfors. Tuorila H. & Appelbye U.
(red.) 2006. Elintarvikkeiden aistinvaraiset tutkimusmenetelmat.
Yliopistopaino, Helsingfors.



Praktiska exempel
1. Slammer i koket

De vuxna spelade in ljud fran koket, t.ex. rivande av
morotter, vispande, kylskapets Oppnande och
stdngande, pepparkvarnens raspande, héllande av
vatten, och kaffebryggarens puttrande. Man lyssnade
pa inspelningarna tillsammans med barnen och
forsokte med horseln bedéma vilket ljud det var fraga
om. Om det blev svart att gissa, underlattades
uppgiften med ledtradar om hur ljudet uppstod (t.ex.
riva morot). Da och da lyssnade man genom
skarmvaggar pa riktiga ljud. Fordelen med detta var
att barnen da kunde delta i skapandet av ljuden.

2. Ljudlotto eller ljudmemory

Redskap: 6-10 likadana frysaskar, varav alltid tva
innehaller likadana livsmedel (makaroner, ris, flingor,
skorpmjol, kokt &gg, vatten, isbitar osv).

Genom att skaka och lyssna pa frysaskarna letar man
fram ljudparen, samtidigt som man forsoker gissa vad
som det finns i askarna.

Av burkarna kan man dven gora ett l[judmemory: bur-
karna stills pa bordet, och genom att skaka letar
barnen fram burkar med likadana ljud. Till slut under-
sOks burkarna genom att kika efter om man valt ratt.
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3. Kastrullorkester

Av grytor, lock, matredskap, vispar, dtpinnar, m.m.

gjordes en rytmorkester. Instrumenten var

- slevens/vispens ljud i en metallkopp

- vattnets porlande, nér det hélls ur en kanna i ett
karl

- ris/makaroner/torkade artor som halls i en skal
eller skakas i en burk

- artor eller ris som skakas i en burk (maracas)

- instrument tillverkade av afrikanska frukter

IDELADA

« ljudlotto: det ena barnet astadkommer ett ljud
bakom en skarm och det andra forsoker gora
ett likadant ljud pa den andra sidan (t.ex. halla
makaroner/ris/arter i ett stalkarl, halla vatten,
sla kastrullock)

« barnen spelar sjalva in ljud fran matvarlden

o for en familjekvdll kan man gora en
uppgiftsbana som barnen och foréldrarna
tillsammans kan g runt

« fardiga bandinspelningar finns tillgangliga i
bibliotek

* rytm och musik med instrument som ar gjorda
av torkade frukter (séljs bl.a. i u-landsbutiker,

Varldsbutikerna)



7.5. Smaksinnet
”Den dar citronen i kdket var en sur grej”

Under Sapere-projektet var grundsmaken umami inte
bekant for projektets medarbetare, sa den inkludera-
des inte i utbildningen om grundsmakerna. Nar bar-
nen bekantade sig med en mat, var matens smak van-
ligtvis det forsta som fick barnen att bérja tala om
den. | smé grupper fick barnen bekanta sig med fyra
grundsmaker, hitta dem och namnge dem. Efter nagra
provsmakningar borjade de med storre mod smaka
aven bittra och sura smaker. Genom att kombinera
smaker med andra smaker, t.ex. tranbarets bittra smak
med florsocker, undersokte man smakernas starkhet
och flexibilitet. Av tranbdr som pudrats med flor-
socker gjordes dekorationer till julens efterratter.
Matens utseende och farg paverkade barnens lust att
smaka pa maten. Medarbetarna fargade fil med olika
livsmedelsfarger, och tillsammans smakade man pa
olika filblandningar. | verkligheten fanns inga smak-
skillnader, men barnen tyckte att en fil med en viss
farg var godare. Rod fil var till exempel mer popular
an gron.

Bild 7.5.1. Med ett tranbé&r i munnen...
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g INFOLADA

SMAKSINNET

Smaken fornimmer man genom smaklokar, som
finns pa tungan. Pa smaklokarna finns det sinnes-
celler till vilkas receptorer de smakgivande kemis-
ka foreningarna binder sig. Enligt dagens uppfatt-
ning finns det fem olika grundsmaker: sur (citron,
surskorpa), bitter (kaffedryck, grapefrukt), sot
(honung, socker), salt (saltgurka, chips) och umam
(kottets smak, natriumglutamat).

De flesta manniskor kanner igen den séta smaken
sedan sin barndom. Ocksa den salta smaken lar
man sig kanna igen i ett tidigt skede. Den sura och
bittra smaken blandar man lattare ihop, men med
lite traning kan man lara sig att skilja at dem. For
att kdnna igen umam, som ar ett ganska nytt
smakbegrepp, kravs det traning. Enligt undersok-
ningar ser det ut att formagan att urskilja smaken
av soOtt och salt bevaras battre med aren an for-
méagan att urskilja smaken av bittert och surt, men
allt som allt férsamras inte smaksinnet lika mycket
som luktsinnet nar man blir &ldre.

Kalla: Tuorila, H. & Parkkinen & Tolonen K. 2008. Aistit ammatti-
kayttoon. WSOY, Helsingfors. Tuorila H. & Appelbye U. (red.)
2006. Elintarvikkeiden aistinvaraiset tutkimusmenetelmat. Yliopis-
topaino, Helsingfors.




Praktiska exempel

1. Rériven kalrot

I barnklubben bekantade man sig med rotfrukter,
gronsaker och frukter, som man hamtade i Heikki-
musens kéllare (som man byggde av kartonger i ett
horn). Ett barn, som aldrig forr &tit rarivet, rev kal-
roten villigt och med koncentration, smakade med
fingrarna p& det rarivna och fortsatte att riva. "At-
minstone larde han sig att ata riven kalrot” konsta-
terade ledarna, men i bradskan glomde de att beratta
detta for foraldrarna. Sedan undrade foréaldrarna, vari-
fran pojken hade fatt for sig att han alltid ville ha
KALROT till mat. Snart fick man dock reda pa det,
och rotfrukterna hamnade standigt pa inkopslistan.

2. Smakskolan

Sota smaker: socker, honung, pudding, choklad, stta
applen, morot.

Salta smaker: salt, saltgurka, skinka, potatischips.
Sura smaker: citron, fil/naturell yoghurt, sura applen.
Beskt: akta kakaopulver utblandad i vatten till en
smet (1:1).

Man bekantade sig med grundsmakerna genom prov-
smakningar och genom att indela smakerna i grupper.
Man gav smakerna namn och diskuterade dem.
Mellan varje avsmakning skdljde man munnen.

3. Smaka pa kvarg: sott eller surt

- 2 kvargblandningar pa mjolk, i den ena blandas
jordgubbssylt och i den andra socker> 2 sbta
kvargblandningar

- 2 kvargblandningar pa mjolk, i den ena blandas
rarérda lingon och den andra lamnas naturell >
sur blandning

- dgonlappar

- sma karl, skedar
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De vuxna hade forberett kvargblandningarna. 1 par
smakade barnen pa de olika blandningarna, och den
som bar 6gonlappar beskrev sina smakupplevelser.
Samtidigt understkte man skillnaden mellan soétt och
surt. Slutligen kontrollerades hur blandningarna sag
ut till f&rg och konsistens. Barnen gjorde foraldrarna
samma test (se kapitel 10). De vuxna kan gora an-
teckningar om barnens kommentarer, som de kan lasa
tillsammans med foraldrarna, nar foréldrarna hdmtar
barnen.

4. Far det vara sott eller surt?
(exempel fran boken "Mat for alla sinnen”)

Man ger barnen tva sorters applen att smaka pa; 1.
gront, hart dpple (sur) och 2. mjukare, gult apple
(sot). Sedan kan barnen valja sin favoritsmak. De
barn som véljer det grona applet, féredrar sur smak.
De som valjer det gula &pplet, féredrar sot smak.
Efter detta dr det intressant att se, om barnen &ven i
fortsattningen, nar de smakar pa nya smaker, foredrar
sott eller surt.

5. Far det vara sott eller salt?
(exempel fran boken "Mat for alla sinnen”)

Sota blandningar:

- fil smaksatt med banan

- fil smaksatt med socker (sétare an filen smaksatt
med banan)

Salta alternativ:
- lattsaltade potatischips
- riktigt saltade potatischips

| provsmakningarna testar barnen tva olikt starka séta
och salta smaker. Man smakar och kénner efter, hur
det kdnns i munnen. Man diskuterar vilken smak som
man foredrar, och konstaterar att alla manniskor gillar
olika smak och har rétt till sina preferenser.



6. Sapere-hundens saftkannor i oordning

Redskap:

- rabarber- och svartvinbarssaft, &ppelsaft, apel-
sinsaft

- férska rabarberskaft, svarta vinbér, applen, apel-
siner (efter sésong)

- genomskinliga dricksglas

- genomskinliga kannor

Man beréttade for barnen att Sapere-hundens saft-
kannor hade hamnat i oordning, och att hunden nu inte
visste vilken saft som fanns i vilken flaska. Saften
halldes upp i dricksglas, och man fragade barnen, om
de kande igen saften de drack. Man smakade och
luktade. Man undersokte farger och tog fram antingen
saftens ingredienser eller bilder av dem. Genom att
undersbka och smaka (om saftens ingredienser var
framme) sammankopplades saften med béaren/fruk-
terna.
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jamfor russin och surskorpa genom att anvanda
alla sinneskanaler, en vuxen skriver ner
resultaten i en tabell (bilaga 5.)

- hur ser det ut och hur kdnns det?

- hur doftar det?

- hur kanns det och hur later det nar man

biter?

- hur kdnns det i munnen?

- hur smakar det?

smaka med férbundna égon och beratta hur det
smakar och forsok gissa vad det ar:

- ar det sott, bittert, salt eller surt

- vad ar denna bekanta smak (jordgubbe,

banan, vanilj)

smaktester: t.ex. sockerfri saft, sockrad men
outspadd saft och till sist utspadd saft (barnen
far sjalva spada ut)

farga t.ex. yoghurt med olika karamellfarger.
Forst ska man gissa hur de smakar, sedan
smakar man. Smakar en yoghurt med viss farg
battre &n de andra? Inverkar matens farg pa
valet?

hur smakar bréd utan palagg, med smor, ost,
vitlok osv.?

vilken hdr inte hit: barnen ska goéra en
fruktsallad, och far olika frukter och dessutom
andra livsmedel som inte anvands i en
fruktsallad (I6k, morot, kalrot, potatis). Barnen
ska undersoka och fundera, vilka fododmnen
inte hor till fruktsalladen.



8. Utflykter och temaveckor

Sapere-metoden uppmuntrar saval barn som vuxna att
modigt lara kdnna mat och dess ursprung. Att ga och
plocka lingon blev mycket populéart under Sapere-
projektet. Om det inte finns lingon i skogen eller om
skogen &r for langt borta, kan man ga och handla dem
pa torget. Fran torget kan man sedan hitta till salu-
hallen och inne i saluhallen hittar man kanske till
fiskavdelningen. Man hittar sékert olika utflyktsmal,
oavsett om forskolan finns i staden, pa en mindre ort
eller pa landsbygden.

Under projektets gang visade sig skogsutflykterna
vara mycket mangsidiga, &ven ur matens synpunkt.

Under de olika arstiderna kunde man félja hur
skogens gavor mognades: pa varen eller under
forsommaren kunde man se blabarens och lingonens
blomning, i bérjan av hésten plockades béren och lite
senare letade man efter svamp och understkte dem.

Utflykterna till lantbruken blev omtalade under en
Iang tid efterat. Mjolkens vég fran ladugarden till fab-
riken och darifran till affaren blev lattare att begripa,
nar barnen sag korna bli mjélkade och nar husmor be-
rattade om vad som skulle ske. Boskapsdjuren intres-
serade barnen, véckte kéanslor hos dem, och roade
dem dven i lekarna efterat.

Bild 8.1. Pa ett lantbruk hade man specialiserat sig pa foradling av spannmal, och barnen fick géra egen spagetti,
som sedan ats med god aptit.
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Praktiska exempel

1. En shoppingresa till narbutiken

Ibland handlade man matvarorna i ndrbutiken
tillsammans med barnen. Barnen fick en inkdpslista:
bilder pa livsmedlen som skulle handlas och bilder pa
méangderna av varan (tex. tre bananer). Sedan
undersokte man tillsammans vad som fanns i butiken.
Man fick en idé att barnen skulle kunna forbereda
inkopslistan pa egen hand, och under vuxnas ledning
markera mangderna pa sa satt de kan. For att barnen
skulle forsta vad som ska inkluderas i inkopslistan,
ska receptet forst studeras tillsammans med barnen.

2. Familjeutflykter

Familjeutflykterna erbjod upplevelser for hela famil-
jen: samvaro, motion, utomhusvistelse, gemensamma
maltider, naturupplevelser osv. Utflykterna inspirerade
familjerna till gemensamma aktiviteter. Det var
dessutom latt att delta, nar man fick ta hela familjen
med sig!
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Bild 8.3. Vid elden stekte man &gg, kalbitar och ekologisk korv. Sinnenas dventyr upplevdes genom olika uppgifter.

Bild 8.2. Nar barnen fick en egen uppgift under shopping-
resan, var inte godishyllan langre lika intressant. Om saken
kom upp, rackte forklaringen att man redan inhandlat allt
som finns pa korten. Ocksa foraldrarna anvande sig
framgangsrikt av den har metoden.
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Bild 8.4. Kan man &ta det har?

3. Temaveckor

| forskolorna hade man olika temaveckor, under vilka
man undersokte narmare, hur man av en viss ravara
(spannmal, gronsaker, m.m.) kan laga manga olika
sorters mat. Under temaveckorna kunde man ocksa
gora utflykter och ha familje- eller foréaldrakvéllar.

Mjolkveckan och ysteriet
- smakande av olika sorters ost, fil, mjolk;
tillverkning och smakande av milkshakes

Fiskveckan

- fisketur till saluhallen

- rokning av fisk utomhus

- rensning och undersokning av fisk

- steka sikl6ja

- pimpeltur till Pdijanne med en lokal fiskare som
guide

GENOM SINNEVARLDEN TILL MATENS VARLD

Brod- och spannmalsvecka

med en tillhérande utstallning

spannmal och foradlade produkter (havre >
havreflingor > havregrot)

bakning (olika brdd, bullar, langder)

gamla bakredskap

Skordefesten

utstallning av frukt och grénsaker samt bar
provsmakning

Odla groddar

odling av groddar och alfalfa



9. Sapere Inspirerar till att lara mer nytt

Bild 9.1. Gemensam aktivitet, gemensam upplevelse.

Sapere-metoden uppmarksammar aven barnens andra
kunskapsomraden. Sarskilt uppmuntrar den barnet att
utveckla sina sprakliga fardigheter. Diskussionerna
om sinnesfornimmelser med barnet och gruppen,
samt de vuxnas uppmuntran till att soka efter ord som
beskriver erfarenheterna, utvecklar barnets ordforrad.
Det finns en odndlig méangd adjektiv som &r relate-
rade till Sapere-vérlden, och barnen emellan fods
standigt nya ord. | barnens ordforrad finns det vanlig-
tvis bara tva ord som beskriver smakupplevelsen: gott
eller ackligt. Genom att ge fardiga exempel kan man
utveckla barnens formaga att uttrycka sina asikter: jag
tycker inte om det har for att det smakar surt/beskt,
det ar for sott, salt osv. I slutet av den har handboken
finns som stéd for Sapere-stunderna en lista med
adjektiv. som beskriver olika sinnesférnimmelser
(bilaga 3).

Genom olika uppgifter som &r relaterade till under-
sokning, iakttagelser och konstaterande utvecklas
barnens tankeférmaga. Varfor blev vattnet rétt nar
rodbetan kokades? Vad sker med smoret, nar det
varms upp i kastrullen? 1 bilaga 2 finns exempel pa
fragestallningar som é&r relaterade till barnens iakt-
tagelser och undersékningar om matens varld.
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Grupparbete och gemensamma undersokningar ut-
vecklar barnens sociala formagor. | projektet njot
barnen av att tillsamman fa beskriva sina erfarenheter
och av att lyssna pa hur de andra berattade om sina
sinnesfornimmelser. Nyfikenheten pa och intresset
for andras upplevelser var &kta och ledde till manga
roliga berattarstunder. De olika sinnesdévningarna fick
barnen att upptacka att allas asikter ar lika varda.
Mottot var ju ocksa, att “man brakar inte om smak,
man diskuterar”.

Att plocka lingon i ett gemensamt karl gav en kollek-
tiv kdnsla av att lyckas, som man tillsammans var
stolta dver. Man upptéckte att Sapere-metoden dven
hade positiva effekter pa sjalvkanslan, i och med att
barnet fick upplevelser av framgang och kunde
gladjas av att lara sig nagot nytt.

Under Sapere-0vningarna fick barnen 6va sin fin-
motorik pa flera olika satt. Att skéra, halla upp saft pa
flaskor, anvanda elvisp, undersoka m.m. kraver
koncentration och precision.



Genom att mata upp livsmedel, vaga med vagen, satta
pa ugnen, mata livsmedlens temperatur och genom att
rakna hur manga frukter som behovs till fruktsalladen
Ovade barnen sina matematiska fardigheter. Genom
sina dvningar bekantade sig barnen med matlag-
ningens matmetoder och matt. Det var praktiskt att
anvanda genomskinliga mattkarl, eftersom barnen da
enkelt kunde se hur t.ex. en liter vatten ser ut i karlet.
Matematiska begrepp, matt och jamforelser var
standigt pa tapeten.

Praktiska exempel
Barnens egna kokbok

Under projektets gang gjorde man tillsammans med
barnen en gemensam kokbok, vari de praktiska stegen
och matrétternas recept forevigades. Matlagningens
steg dokumenterades under tiden med fotografier och
teckningar.

I kokboken anvéandes ocksa bilder pa de anvanda
livsmedlen och redskapen, samt bilder pa barnen da
de lagade mat.

| foljande exempel med lingongrét uppmuntrades
barnen att tillsammans prova och 6va pa de flesta
fardigheter som har nédmnts ovan. Varje steg i
receptet dokumenterades for barnens gemensamma
kokbok med en digitalkamera.

Lingongrotens resa till fardig form var lika lang som

den Kinesiska muren

- fysisk (lingonen plockades i den nérliggande
skogen)

- matematiska fardigheter (man matte livsmedel)

- spraklig (man skrev ner recept, undersokte bok-
staver)

- social (bl.a. gemensam lingonplockning, man
kokade grét i grupper)
beslutsformaga och problemldsning (nér ar lingo-
nen tillrackligt mjuka?)

Bild 9.2. Lingonen maste ju rensas ocksa.

GENOM SINNEVARLDEN TILL MATENS VARLD



Bild 9.3. Och sé foddes lingongroten...

Tillverkning av Finsk klappgrét med lingon

Detta behovs:

kastruller, sil, elvisp, mattkarl

1 liter vatten, 3 dl lingon, 2 dl mannagryn
digitalkamera for dokumentation

bokens tillverkningsmaterial (t.ex. parm, kartong
m.m.)

Forst berdttade man for barnen vilken mat som skulle
lagas. Man bekantade sig med redskapen, livsmedlen
och dversag tillverkningens steg. Arbetet pabdrjades,
och receptet med de tillhérande dokumenterade
bilderna sag slutligen ut sa har:

1.

2.

Mat upp 1 | vatten och 3 dl lingon (En bild av ett
barn som visar upp méangderna)

Koka lingonen tills de ar mjuka (En bild av
puttrande lingon i kastrull)

Sila bort béren (En bild av bar som hélls genom
silen)

Vispa i 2 dl mannagryn (En bild av ett barn som
vispar i grynen i kastrullen)

Koka i 10 minuter (En bild av gréten som kokar
i kastrullen)

Vispa groten posig (En bild av ett barn som
vispar groten med elvisp)

Duka fram och njut (En bild som visar en fardig
portion)
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IDELADA

Mat- och naringsfostrans a la carte -lista

Indelning av fédoamnen enligt féarg, form, ur-
sprung, vaxtplats, sammanséattning
Avfallssortering och atervinning i samband
med matlagning (material som férmultnar,
metaller, glas osv.)

Minnesspel (bilder av fédodamnen, matlag-
ningsredskap och -apparater)

Sjalvkannedom: barnets egen malsattning for
sitt atande eller en fardighet som barnet 6ns-
kar lara sig. Som hjalpreda kan man anvanda
Ben Furmans Muksuoppi (http://www.kids-
skills.org/fin/). | denna metod férvandlas bar-
nets problem till sddana fardigheter som
barnet kan lara sig. Det galler inte att lara sig
undvika oonskat beteende utan att lara sig
bete sig pa ett onskvart satt (‘jag vagade
smaka kalrot och larde mig s& smaningom att
ata den").

Laromedelsserien Aamu som kompletterande
material



10. Fostran i natverk

Bild 10.1. Pupuhuhta forskola. Marknaden samlade familjerna runt den goda maten och den mangkulturella matvarlden.

Genom att skapa ett gemensamt natverk mellan for-
aldrarna och forskolepersonalen kan man stodja bar-
nens narings- och matfostran saval i hemmen som i
forskolan. Nar man tillsammans med féréaldrarna gor
en individuell utvecklingsplan for barnet, gar man
&ven igenom barnets och familjens matvanor, vérde-
ringar och uppfostringsprinciper och malsattningar
relaterade till maltider. | detta sasmmanhang kan man
aven diskutera gemensamma spelregler och praxis.
Under foréldrakvallar, i informationsblad och dagliga
moten kan man upplysa fordldrarna om Sapere-
metoden.

Férutom att informera foraldrarna 16nar det sig aven
att be dem att medverka i sjalva verksamheten och
dess planering. De familjekvéllar som arrangerades
under Sapere-projektet och dar ocksa mor- och
farforaldrarna kunde delta, upplevdes som positiva.
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Familjerna fick tréffas, bekanta sig med varandra och
fick en kansla av samhorighet. Nastan alla var pa
nagot satt intresserade av mat, livsmedel och
matlagning, och detta fungerade som “en morot” som
inspirerade familjerna till gemensamma sysslor med
sina barn.

Under Sapere-projektets gang berattade foraldrarna
att barnens intresse for matens varld hade Okat.
Hemma berattade barnen om provsmakningarna och
vagade oftare smaka pd frimmande mat. De ville
hjalpa till med dukningen av bordet och handla
tillsammans med sina foraldrar. 1 manga familjer
hade man kommit till den insikt att barnen redan i
tidig alder kan vara med i matlagningen och
kokssysslorna. De foljande exemplen ar tagna ur
projektforskolornas samarbete med familjerna.



SOFIAN HERKKUMARJAPIIRAS

2 ANNOSTA = PELLILLINEN

POHJA:

150 6 SULAA VOITA

1DL SOKERTA

1 MUNA

1DL KAURAHIUTALEITA
2DbL VEHNAJAUHOJA

14 TL LEIVINJAUHETTA

KUORRUTUS:
1 PRK VIILIA TAI RAHKAA
1 MUNA

iDL SOKERTA

3L VANILJASOKERIA

PAALLE RIPOTELLAAN MARJOJA, ESIM. VADELMTIA.
PAISTA 175°'ASTEESSA NOIN PUOLT TUNTIA

HYVAA RUOKAHALUAI

pore s § Ll

Bild 10.2. Finska och albanska delikatesser, varsagoda!

1. Familjernas gemensamma kokbok

Man bad familjerna att ta ett av sina favoritmatrecept
till forskolan for att den skulle inkluderas i barnens
gemensamma kokbok. Kokboken gjordes pa ett latt
och formanligt satt: man kopierade recepten och
gjorde av dem en tvasidig kokbok i A4-storlek.
Sidorna héftades ihop med en traditionell haftapparat.
Den féardiga kokboken gav man till mammorna som
morsdagspresent. | Pupuhuhta fdrskola fanns det
under projektet flera invandrarfamiljer, och i famil-
jernas gemensamma kokbok fick man pa sa satt med
recept fran olika delar av varlden.
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KAIKKI AINEET SEKOITETAAN JA LEVITETAAN PELLILLE

AINEET SEKOITETAAN JA LEVITETAAN POHTAN PAALLE

T T ERCS KW

ALBANIN ALBANIALAISET MURUPUS
N. 50 KPL

250 GR KOOKOSRASVAA
250 GR TOMUSOKERIA
125 GR KAAKAOTA
250 GR RIISIMUROJA

1. SULATA RASVA,
2 SEKOITA KULHOSSA TOMUSOKERT, KAAKAO JA

RIISIMURQOT.
3 KAADA KUIVA-ATNEISIIN SULA, ET KUUMA RASVA

HAMMENNA SEOS TASAISEKSI. PANE SEOKSEST/
SOPIVANKOKOISIA NOIS.&RE_ITA PULLAVUOKIIN.
4 ANNA KOVETTUA KYLMASSA.

EMIR BUKA ESHTE!

IDELADA

man kan gora en kokbok t.ex. for forsaljning.
P4 sa satt kan tex. forskolans foraldra-
férening samla in pengar fér barnens verk-
samhet

familjerna koper kokboken, och de insamlade
medlen kan man anvanda t.ex. for en utflykt
barnet far illustrera familjens receptsida
saddana matrecept, som tillretts tillsammans
med barnet i forskolan, kan tas med i boken.
P& s& satt kan barnet bli hemkokets egen
Sapere-receptradgivare.

t.0.m. de anstélldas egna recept kan tas med



2. Hemligheternas resvaska

I Pupuhuhta férskola anvandes en speciell resvéska i
resorna mellan hemmen och forskolan. Resvéskans
innehall varierade efter teman och barnens utveck-
lingsniva. Resvaskan var hemma hos varje barn
under en vecka i taget.
b Raaputa jo huista™ 58
Malsattningen var att foraldrarna skulle fa veta vad UO
som pagick i forskolan och ge familjerna mojlighet ﬂ
att tillsammans utforska véaskans innehall och '
samtidigt ha en gemensam tid genom att lasa be-
rattelserna, se i bockerna, spela spelen och leka
lekarna som fanns i vaskan (Idén kom fran den
kanadensiska metoden ”The Storysack Program”).

Under Sapere-temaveckorna inneh6ll véskan “in-
struktioner”: trolldegslada (trolldegsrecept medféljde),
bilderbok relaterad till barnens maltider, kuvert med
en sak att bevara som minnessak, memoryspel med
matdmnen och en enkaét till féréldrarna om barnets och
familjens matvanor (enkatmall, bilaga 3).

Bild 10.3. Resvaskan ar redo for avresa

IDELADA

- med hjalp av en resvaska som cirkulerar kan man for en kokbok samla in de recept som familjerna

anvander. Kokboken fardigstalls nar vaskan har besokt alla familjer.
- ivaskan kan man dessutom ha
« barnens favoritspel fran forskolan

bilder som personalen tagit eller andra dokument som personalen gjort om Sapere-verksamheten (under

projektets gang togs en rolig videosnutt som ocksa kunde tas med i materialet)

tidningen Sapere News, som producerats av barnen och de vuxna

pysselidéer

informationspaket om narliggande utflyktsmal som barnen kanske redan besokt

litet informationspaket om Sapere-metoden och dess fordelar, konkreta exempel pa aktiviteter

fodelsedagskalas som firas pa forskolan)

vaskans rutt kan folja t.ex. barnens fodelsedagar (i vaskan kan man t.ex. skicka servering for barnets

« med vaskan kan familjerna skicka till forskolan ocksa nagonting de vill ge bort, I&na ut eller nagot som
enligt deras mening ar nyttigt for barnens matuppfostran (t.ex. forslag eller idéer om aktiviteter, redskap,

produkter fr&n det egna gronsakslandet, sjalvlagad barsylt, bilder pa barnets fiskfangst osv.)
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Bilderna 10.4. Forst smakar man med kamrater under
dagen och sedan med far pa eftermiddagen: "Ar det sott
eller surt?”

GENOM SINNEVARLDEN TILL MATENS VARLD

3. "Pappa, vad smakar det har?”

En dag, nar foréldrarna kom for att hdmta barnen,
bjod barnen fordldrarna olika smakprover med bér
utblandade i fil. Foraldrarna fick dgonlappar, sa att
de inte skulle se det som de smakade pa, utan maste
smaka i blindo och beskriva sina smak-, lukt- och
kanselfornimmelser for barnen. Barnen hade den
dagen redan bekantat sig med séta och bittra bar, och
delade pa det har sattet sina erfarenheter med sina
familjer. Foraldrarna fick i forvdg information om
provsmakningarna, men om sjélva dvningarna av-
slgjade man inte for mycket. Barnen tyckte om att
Overraska sina fordldrar och att leda provsmak-
ningen.

4. Pepparkaksdekorering for familjer

En dag under juletid, nér fordldrarna skulle hamta
sina barn fran forskolan, bjods foraldrarna in for att
dekorera pepparkakor. Under dagen hade alla for-
skolebarnen bakat pepparkakor och smakat och
luktat pa den julstimning som pepparkakorna gav.
Fordldrarna dekorerade pepparkakorna i grupper
tillsammans med barnen. Man dekorerade med

glasyr av florsockerblandning i olika farger, fargade
med livsmedelsfarg. Varje grupp hade ett eget
utrymme, dar de graddade pepparkakorna véantade pa
dekoratorerna. En del ats sa klart upp och resten
sparades till julfesten.

Bild 10.5. Det har ar min favoritféarg.



A

Bild10.6. Gissa om de tyckte om det?

5. Farsdagsdelikatesser

For att fira farsdag arrangerade man for forskole-
barnens pappor och far- och morfader en gemensam
kvéll med barnen. Tillsammans lagade barnen och
faderna varma smorgasar enligt sin smak.

De forberedde sig for den krdvande uppgiften genom
att tillverka kockma@ssor. Sedan planerade varje far-
barn-par vilket slags brod som de skulle laga. De
gréddade brddet och njot av det tillsammans. Kvallen
var en dundersuccé, och man 6nskade fler liknande
tillfallen. Papporna larde kdnna varandra och konsta-
terade, att ett sadant praktiskt handarbete passar
méannen val.
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IDELADA

« familjer kan ocksa sjalv delta i utstallningar och
temaveckor

* en sinnessmedja kan arrangeras for hela famil-
jen — barnen tar en runda med sina foraldrar vid
de olika sinnespunkterna

« aktivera familjens egna resurser och intressen

skulle nagon far- eller morfar g& ut och
pimpelfiska med barnen?

arbetar nagon foralder t.ex. i ett bageri?
kunde man gora en utflykt till ett gronsaks-
land hemma hos nagot av barnen?

finns det pa foraldrarnas arbetsplatser bilder
eller annat material som kunde anvéndas
som kompletterande material ?

skulle nagon foralder vilja komma och visa
hur man tillrader ndgon matréatt (pa sa satt
kunde man t.ex. bekanta sig med invandrar-
familjernas matlagningsseder och -dmnen)



LitteraturfOrteckning och

artikelhanvisningar

Applebye, U. 1998. Millaisessa makumaailmassa
elamme? Nutrifocus 1/98.

Cederberg, R. & Koski, P. 2001. Aukaise ovi aistei-
hin; maista, kuuntele ja tunnustele! Proseminaarity0.
Helsingin vyliopisto. Kaotitalous- ja kasity0tieteiden
laitos. Kotitalousopettajan koulutusohjelma.

Hagman, U. & Algotson S. 2000. Mat for alla sinnen.
Livsmedelsverket/Stiftelsen for Maltidsforskning.

Hasunen K., Kalavainen M., Keinonen H., ym.
Lapsi, perhe ja ruoka. Imevdis- ja leikki-ikaisten las-
ten, odottavien ja imettévien aitien ravitsemussuositus.
STM:n julkaisuja 2004:11.

Huittinen, S. Ravitsemuskasvatus neuvoloissa. 2005.
Opinndytetyd. Sosiaali- ja terveysala. Jyvaskylan am-
mattikorkeakoulu.

Huovi Hannele. 1984. Taikaruukku ja muita satuja.
Weilin & Go60s

Lehtinen, U., Haapala, M. & Dahlstrém, R. 1993.
Aistien avulla oppimaan. Helsingfors: Kirjayhtyma.

Mustonen, S. & Tuorila H. 2008. Makukoulu.
Makuoppituntien  soveltaminen.  Toimintakasikirja
opettajille ja kouluttajille. Sitra. ISBN 978-951-563-
616-4.

Pakarinen, S. 2005. Sapere-menetelmélld toteutettu
esikoululaisten ravitsemuskasvatuskokeilu. Pro gradu
-tutkielma. Liikunta- ja terveystieteiden tiedekunta.
Jyvaskylan yliopisto.

GENOM SINNEVARLDEN TILL MATENS VARLD

Ra&iha, T. 2006. Salapoliisi Saperen ruokaseikkailut.
Lasten ravitsemuskasvatusta Jyvéskylan péivakodeissa
uusin menetelmin. Opinndytetyd. Matkailu-, ravit-
semus- ja talousala. Jyvaskylan ammattikorkeakoulu.

Tuorila, H. & Parkkinen & Tolonen K. 2008. Aistit
ammattikayttoon. WSOY, Helsingfors.

Tuorila H. & Appelbye U. (red.) 2006. Elintarvikkei-
den aistinvaraiset tutkimusmenetelmat. Yliopisto-
paino, Helsingfors.

Sitra. Makukoulu. 2008. www.sitra.fi /julkaisut

Sosiaali- ja terveysalan tutkimus- ja kehittamiskeskus.
2005. Valtakunnalliset varhaiskasvatussuunnitelman
perusteet. Oppaita 56. Gummerus Kirjapaino Oy,
Saarijérvi.

Beskrivande artiklar om Sapere-metoden:

- Lapsen maailma 2/2004

- Bolus 4/2004

- Meidéan perhe 8/2004

- Keskisuomalainen 16.9.2004 (retki
tilalle)

- Helsingin sanomat 4.10.2004

- Keskisuomalainen 16.11.2004 (Taikalampun
isdnpdivavoileipdilta)

- Kuokkanen — Kuokkalan asukaslehti, Jyvéskyla
(oktober 2004)

- Suur-Jyvaskylan lehti, mars 2005 (Pohjanlammen
kalajuttu)
Jyviaskyla-lehti, april 2005

Hakolan



Bilaga 1. Matinformation pa Internet

1. http://www.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta
Né&ringsrekommendationer, lankar till rekommen-
dationer vid olika aldrar

2. http://www.thl fi/fi_Fl/web/fi/
Institutet for halsa och valférd.
Néring och folksjukdomar.
Néringsforskning

3. http://lwww.evira.fi/portal/fi/
Livsmedelssékerhetsverket. Information om
livsmedel, forpackningsmaérkning, tillsatser,
matallergier, sérskilda rekommendationer,
livsmedelslagen, livsmedels sakerhet

4. http://www.ruokatieto.fi/
Mycket information om bl.a. méanniskan och
naringen, matkulturer och sedvanjor

5. http://www.leipatiedotus.fi /
Spannmals- och bageriprodukter, olika
sédesvéaxter

6. http://www.ruokatieto.fi/liha/
Kott och kottprodukter

7. http://www.maitojaterveys.fi/
Mjolk och mjolkprodukter

8. http://www.margariini.fi/
Matfetter, fettprodukter

9. http://www.fineli.fi
Nationell informationsdatabas om livsmedel.
Fineli/Institutet for halsa och vélfard.
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10. http://osteoporoosiyhdistys.fi
Webbplatsen for Familjen Luustoinen;
néring och benstomme.

11. www.tohtori.fi/ravinto/
Grundkunskaper om néring och diet.

12. www.sydanliitto.fi
(Finlands hjartférbund rf.) Hjartat och kost.

13. www.diabetes.fi
(Diabetesforbundet) Diabetes och kost.

14. http://www.allergia.com
(Allergi- och astmaférbundet) Om matallergier och
specialkost.

15. http://www.vegaaniliitto.fi
Information om vegansk foda.

16. www.health.fi
Centret for halsoframjande.

17.http://www.wellou.fi/lapset/

Pedagogisk webbtjénst med halsorelaterad
information: rad till pedagoger, elever, foraldrar
bl.a. om mat och néring for aldrarna 6-9 ar och
10-12 &r samt om motion, vila och sémn for 6-
12-aringar.

18. Sverige: www.slv.se
(Livsmedelsverkets hemsida)
Information om bl.a. Sapere-metoden.

19. http://www.sapere-asso.eu/1024/index.htm
Sapere-forbundets internationella hemsida.
Information om Sapere-metoden och lankar till
Sapere-anhédngare i olika l&nder.



Bilaga 2. Fragestallningar. Forslag till

forskolepersonalen/foraldrarna

1. Fragor om iakttagelser
Vilken farg/form har xx? Hur later det, nar du ater xx
eller skar upp det med kniv?

2. Minnesfragor

Minnesfragor far barnen att minnas bilder och
erfarenheter samt kénslor kopplade till vissa livs-
medel/matratter. Vilka iakttagelser har barnet gjort
och med vem? Har xx alltid samma farg/form? Hur
har den/det sett ut vid tidigare tillfallen (t.ex. omoget
bér > moget bér)?

3. Jamfoérande fragor

Jamforande fragor leder till upptackter om livs-
medlens utseende, storlek, vikt, konsistens, smak och
hur dessa foréndras i olika situationer (hur t.ex. ett
omoget bar blir moget) och i olika skeden under mat-
lagningen. T.ex. i samband med matlagningen kan
man jamfora fododmnenas Kklassificering, mangd osv.
| fraga om gronsaker kan man t.ex. fundera, nar som
moroten eller baren &r levande och véxer, och nér
som de forandras till icke-levande” och inte langre
véxer. Hur forandras fargen/formen? Forandras andra
livsmedel (t.ex. vad sker med sockret ndr man blan-
dar det med varmt vatten eller ndr man hettar upp det
i en stekpanna)? Vilka av dessa véaxer under jorden
och vilka ovanpa jorden? Vad vaxer i trad, pa buskar?
Vilken av dessa potatisar &r storst?

4. Fragor som aktiverar och kraver slutledning
Fragor som aktiverar och kraver slutledning hjalper
barnen att gora antaganden, finna information och
fundera pa olika fenomen inom matens varld. Man
kan fundera med barnen Over hdstens forandringar
och tanka over vad som sker med t.ex. bar, nar de
kokas. Vad sker, om man kokar xx?
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Varifrdn kommer det har ljudet? Varfér maste man
vattna svamp? Vad sker med vattnet nar man kokar
det? Nar/varfor sker nagot (t.ex. nar dgget steks i
stekpannan)? Varifran kommer den har doften?

5. Fragor om tillampningar

Med de har fragorna kan man fa barnen att i en ny
situation fundera pa nagot de lart sig och uppmuntra
dem att prova och méta sina forutfattade meningar
om t.ex. ett visst livsmedel. Vad sker om man mosar
bé&ren? Hur smakar vattnet om man tillsatter citron?
Vilken farg far yoghurten om man tillsatter blabar
istallet for jordgubbar? Vad mer kan man frysa in?

6. Fragor om asikter och varderingar

| Sapere-metoden &r det viktigt att komma ihdg att
man inte ska forringa eller ddma ut barnets egen
upplevelse. Med hjalp av dessa fragor forstar barnet
att hans/hennes erfarenheter ar vérdefulla och att de
respekteras. Med hjélp av de olika sinnena kan bar-
nen uttrycka sina egna synpunkter pa maten och lara
sig att sétta ord pa sina erfarenheter. Varfor tycker du
att det har smakar battre? Har fargen nagon betydelse
for smaken pa xx? Tycker du battre om ra eller kokt
morot? Hur skulle du vilja duka bordet? Ar det lattare
att ata salladen, om man inte blandar grénsakerna?

Kaélla: Tauriainen Leena. Lapsi ihmettelee, tutkii, kokeilee ja keksii. Var-
haiskasvatuksen pedagogiikka. Jyvaskylan yliopisto. Varhaiskasvatuksen
laitos.



Bilaga 3. Adjektiv som beskriver

sinnesintryck

besk
bitter
blank
brénd
brénnande
bubblande
elastisk
eldig

fet

fibrig
flingaktig
fluffig
frisk
fruktig
fyllig
genomskinlig
grov
grotig

gummiaktig
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hal
honungsaktig
hard
harig
isig
jordig
jamn
kall

klar
klibbig
klistrig
klimpig
klumpig
kornig
krispig
karv
ljummen

16s

matt
metallaktig
mjuk
mjolig
mattad
moglig
pepprig
piffig
pikant
porlande
saftig

salt

seg
simmig
sirapsaktig
skrovlig
skummande

slemmig

sliskig
slat
smaklos
smulig
sméltande
stickig
sur

sval

sot
tjock
trog
tunn
unken
varm
vass
vidbrénd
angande

ortig



Bilaga 4. Enkat till foraldrarna

Barnets namn och grupp

1. Vilka vanor har er familj gallande mat och matlagning?

handlar tillsammans
barnet/barnen deltar i matlagningen

dukar tillsammans

gemensam avdukning av bordet

smakar och bekantar oss med ny och annorlunda mat

forberedelser av fester

familjens gemensamma maltider utanfor hemmet (t.ex. i restaurang,
hos farforéldrar), var?

@ "o 00T

bér-, svamp- och/eller fisketurer
i. nagot annat

e

2. Hur forhaller sig barnet till nya smaker och till att smaka pa nya matratter?
a. smakar oftast modigt och entusiastiskt

b. smakar ofta, efter uppmuntran

c. smakar ibland, efter uppmuntran

d. wvagrar att smaka

3. Vilka &r barnets favoritmatréatter?

3. Vilka matratter tycker barnet inte om?

4. Vilken é&r er storsta utmaning just nu angaende mat och barnet?
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5. Varifran far ni inspiration och gladje till maltiderna?

6. Trevliga minnen fran familjens och barnets maltider (t.ex. kommentarer, handelser, fester osv.)

7. Valj tillsammans med barnet ut hela familjens favoritratt och 1agg ned receptet i resvdskan tillbaka
till oss. Tack!

Matrétten heter

Var familjs favoritrecept:

GENOM SINNEVARLDEN TILL MATENS VARLD



Bilaga 5. Sinnestabell for jamforelser
(sott och surt) for foraldrarnas
dokumentation

fédoamne 1. sott fédoamne 2. surt
(t.ex.. russin) (t.ex.. surskorpa)

SYN

HORSEL

DOFT

KANSEL OCH
MUNKANSEL

SMAK
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