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Biosfaromrade Biosfadrialue

SMABARNSPEDAGOGIK
VARHAISKASVATUS

PARGAS PARAINEN

Tillsammans ~ med
Gaddan och géanget lar du
dig gora mat som ar typisk for den
dbolandska skargarden!

Gaddan och génget ar Pargas stads sma-
barnspedagogiks och Skérgardshavets bio-
sfaromrades satsning pa att vécka barnens
intresse  for  naturen, miljofragor,  hall-
bar utveckling och sina egna rotter i
skargarden. Gaddan och ganget arbetar
som ambassadoérer fér barnets rattig-
heter, med specialomradet barnets
ratt till delaktighet, samt som
ambassadérer for  FN:s
hallbarhetsmal.

lllustration & grafisk formgivning: Terese Bast



Sa hér gor du

ROTMOS

KOKSREDSKAP

Lyssha pa
Sy - 5 bra musik medan
Skirbrade, skalare, tesked, kniv, litermatt, hi kockar!

stot, skal, kastrull, kokplatta

V.i.sste du att rotmos med
flask och k&tt kallas putro

FORBEREDELSER: :”er Protto? Vad kallas den
€mma hos dig?

1. Tafram alla ingredienser och kdksredskap.
2. Tvétta rotfrukterna.
3. Skala potatisarna, men spara en oskalad potatis per barn.



Tips!
Rotmoseh kan serveras
LI'5 MIN med viltko+t fran skirgarden,
g
————— eller med vassbuk.
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TILLREDNING:

1. Viborjar med att studera de tvattade men oskalade rotfrukterna. Vilken farg har de?
Ar de tunga eller latta (barnen far halla i rotfrukten och kdnna efter)? Vad doftar de?

2. Barnen kan skala morétterna och eventuellt potatisarna sjélva. Mordtterna skalas sa att den
tjockare dndan laggs mot skarbradet och barnet haller i moroten upptill, i smala &ndan, sedan
skalar man nerat.

3  Diskutera vad man goér med skalen. Skalen kan sattas i kompost (maskmat-ny mylla) eller t.ex.

ges at honor. TIPS! Kolla Gaddan och Génget: Matens kretslopp-haftet om bioavfall.

En vuxen far skala kalroten och skéra den, samt potatisarna och morétterna, i ldanga stavar.

Barnen far skdra rotfruktsstavarna i bitar, koksknivarna far hellre vara vassa an sloa.

Smaka pa de raa rotfrukternal

Barnen kan ldgga hédnderna for 6ronen och lyssna pa hur det later da man ater de olika rotfrukterna.

Lat barnen halla 1,5 liter vatten i kastrullen.

0 © N oG

"Ploppa” i rotfruktsbitarna. Man kan be barnen rdkna de bitar de skurit och ploppai en viss

mangd. T.ex. "Skar upp 10 morotsbitar och ploppa sedan dem i kastrullen”.

10. Latalla barn vara med och tillsatta pepparkornen. Tillsatt ocksa salt.

11. Koka rotfrukterna minst 45 minuter. Under tiden kan man ga ut med barnen.

12. Da rotfrukterna kokat tillrackligt lange plockar den vuxna upp pepparkornen och tar bort dem.

13. Hall storsta delen av kokvattnet i en skal. Fordela rotfrukterna i s manga skalar som ni har stétar
och |3t barnen mosa rotfrukterna. Bérja med rétt sa lite kokvatska, sa att den heta vatskan inte
skvéatter pa barnen. Tillsatt kokvatten vid behov.

14. Servera rotmosen och at upp den. Smaklig maltid!



Sa hir gor du

STROMMINGSFLUNDROR

KOKSREDSKAP
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Strommingsfileér, rag- eller skorp- [ Sax, matsked, tesked, kniv, decilitermatt, engangshandskar
mjol, salt, peppar, persilja, smor vid behov, bakplatspapper, kokplatta och stekpanna
eller ugn och ugnsplat

Ni Kan odla
egen persilja!

FORBEREDELSER:

1. Tafram alla ingredienser och kéksredskap.
2. Lagg fram ett bakplatspapperark och stré rag- eller skorpmjol dver arket.
3. Sattugnen pa 250°C ifall du gor strommingsflundrorna i ugnen.

TILLREDNING:

1. Viborjar med att studera ingredienserna. Vad har de for farg och form? Vad doftar de? Var kommer
strommingen ifran? Hur har man fangat den och vem har gjort det? Vem annan &n manniskan tycker
om att dta stromming? Vad har man gjort med strdmmingen da den ar sa platt?

2. Barnen far klippa persiljan med sax. Om man vill, kan en vuxen énnu finhacka persiljan
med kniv, men det ar inte nodvandigt.



E ALTERNATIV 1 E ALTERNATIV 2

00 6000

oo kan
visste du att stromming

starkt”
ngtrommingsfilén var spannande att hantera och luktade

»Maten var god”

?» ege o
Persﬂ,a var ocksa sp5nnande,
Men nagra barn vagade smaka”

Barnen fr&n daghemmet Villa Kamomilla

3. Smaka pa persiljan.

4. Barn och vuxna far lagga varsin strommingsfilé med skinnet nerat pa bakplatspappret med
paneringsmjolet.

5. En vuxen stror salt och peppar pa fiskarna. Barnen far stré persilja 6ver sin egen strommingsfilé.

6. Barnen farlagga en strommingsfilé ovanpa den andra med skinnet uppat och trycka ihop.

7. Vand strommingsflundrorna pa bakplatspappret sa den andra sidan ocksa paneras, har kan
det behdvas den vuxnas hjalp sa att strommingsflundran halls ihop.

8. Alternativ 1. Stek strommingsflundrorna i smor i en stekpanna.

9. Alternativ 2. Légg in en ugnsplat med 2 msk smor i den 250 °C heta ugnen. Ta ut platen da smoret
smalt och ldgg strommingsflundrorna pa platen. Stek 8 minuter i ugnen, vand pa strémmings-
flundrorna och stek 4 minuter till.

10. Servera med potatismos eller potatis och graddfilssas.

11. Barnen far ata sin egen strommingsflundra. Hoppas det smakar!
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Bir, smilt smor, socker, havregryn,

vetemijol, sirap, bakpulver, gradde .
ose Lyssha pa .
eller mjolk [T

bra musik medan
hi bakar!
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20-30 min

FORBEREDELSER: * Avlingon kan dy ocksg
ler Vispgrét!

1. Tafram alla ingredienser och kdksredskap.
2. Sattugnen pa 170 °C.

TILLREDNING:

1. Viborjar med att studera béren vi valt att anvénda i pajen. Vi smakar pa baren,
studerar deras farg och form. Fundera pa varifran baren kommer ifran eller
anvand bar som ni plockat sjalv.

2. Barnen far hélla baren i en pajform eller ugnsform sa att det finns ca 2 cm bér pa
botten. Formen behdver inte smérjas.

3. Envuxen smélter smoreti en skal eller i en kastrull, men barnen far gérna mata
upp smoret.

4. Barnen far méta upp socker, havregryn, vetemjdl och bakpulver i en skal, samt
blanda ingredienserna.

5. Barnen far tillsatta sirap, mjolk eller grddde, och det smélta sméoret. Blanda allt till
en jamn smet och hall dver baren.

6. Graddaiugneni 170 °Ci20-30 min, sa att smeten blir knackig.

7. Man kan bra anvanda aven frysta bar, men da férlangs gréddningstiden. Gradda
tills pajen har fatt en gyllene brun férg.

8. Servera med vaniljsas eller glass.

9. Latdet smakal!
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PANNKAKA

@

Decilitermatt, handvisp, bunke, tesked, ugn, ugnsplat,
bakplatspapper

KOKSREDSKAP

Agg, mjolk, vetemijol, socker,
salt, smor

Lyssha pa

bra musik medah
hi kockar!
7 SOCKER
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Ifall ni vill kan ni g6ra sppelmos. Skala hagra dpplen, skir dem i bitar “
och koka upp med lite vatten och socker och mosa t.ex. med en gaffel.
Servera pahhkakah med dppelmos eller sylt. Lonar sig ocksa att préva med honhung. Mums!

FORBEREDELSER:

Visste du att man f5rr
Plockade ejderigg i skiir-

1. Tafram alla ingredienser och kdksredskap.

2. Bred bakplatspapper pa ugnsplaten. garden for matlagning?
3. Séattugnen pé 225 °C. !

TILLREDNING:

1. Viborjar med att studera ingredienserna. Fran vilka djur kommer en del av vara ingredienser?
Varifran kommer dggen? Mjélken? Mjolet?

Barnen far knacka dggen i skalen. Vuxna kan ta bort skal som méjligtvis kommer med.

Barnen far vispa dggen med handvisp.

Barnen far tillsatta 4 dl mjolk, mjolet och saltet, medan ett av barnen blandar eller vispar.
Tills&tt resten av mjolken. Ifall det finns tid, far smeten gérna svélla en stund.

Vuxna héller smeten i ugnsplaten. Alla barn far ta en liten smorklick och satta pa smeten.
Gradda pannkakan %2 timme i 225 °C varm ugn. Ni far gdrna komma och se pa pannkakan

i ugnen med barnen da den bérjar "posa”.

NOo s WD
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POTATISGRO

KOKSREDSKAP
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Potatis, vatten, grahamsmjol,
salt, smor .
Skirbrade, skalare, tesked, kniv, litermatt,

Lyssha pa slev, skal, kastrull, stot, kokplatta
bra musik medan
hi kockar!

FORBEREDELSER:

1. Tafram ingredienser och koksredskap.
2. Tvatta potatisarna.
3. Skala potatisarna och skar dem i stavar, men spara en potatis per barn oskalad.



Potatisgrét dts sa att man forst doppar skeden i Kall mjélk
och gor en grop med skeden i groten. I gropen sitter man )
4_/

en Klick smér. Da man &ter tar man grot fran kanterna och

TT—
doppar skeden i det smilta smaret i mitten. )

— ~—

Tips: Stek groten foljande dag! Manga tycker
att potatisgrot smakar bast stekt.

TILLREDNING:

U

o oA

Vi borjar med att studera ingredienserna. Det behovs ratt fa ingredienser till potatisgrot.
Hittar du tva potatisar med exakt samma storlek? Med exakt samma form?

Var véxer potatisen, bland blommor ovanfor jorden eller bland maskar i myllan?

Barnen far halla 2,5 liter vatten i en kastrull.

Lat barnen prova skala potatisen. En bra skalare for barn ar en sddan dér bladet rér sig fritt
och handtaget ar bra att halla i.

En vuxen skar potatisen i stavar.

Lat barnen skara potatisstavarna i bitar.

Barnen far ploppa potatisbitarna i kastrullen. Man kan be barnen skara en viss mangd bitar
fore de satter dem i kastrullen.

Tillsatt salt.

Koka potatisen. Da potatisen &r mjuk far en vuxen hélla kokvattnet i en bunke och spara det.
Barnen far mosa potatisen med en stot.

. Hall tillbaka kokvattnet s& att du far en |0s smet. Tillsatt vatten vid behowv.
. Tillsatt mjolet och l1at koka ca ¥2-1 timme. Rér om ibland. Gréten far bli nagot mellan valling

och grot.



Sa hir gor du

ARTSOPPA

KOKSREDSKAP

LITE SR

Skarbride, skalare, tesked, kniv, litermatt,

sil, slev, skal, decilitermatt, kokplatta
Torkade arter, vatten, palvad
gris eller julskinka, morot, salt,

Lyssha pa
socker, mejram eller timjan

AN
bra musik medan N
ni kockar! ;

FORBEREDELSER:

1. Forsta dagen: ta fram arter, kastrull och decilitermatt.
2. Andra dagen: ta fram resten av ingredienserna och kéksredskapen.



Visste du att .r'ne|ranc;\m
och timjan an\lanfiss\'s(a T
kryddor for att ml?n
gasbesvar.

.
Visste du @ rester

iulskinkans
3znde julskink@
a“;’; man gjorde 3rtsoppa

efter jul?
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Tips! Ni Kan hilla lite torra drtor i en burk och
forsoka gissa hur manga artor det finns i burken.

Tips! Ni kan ocksa bérja odla drtskott. Ligg \)l—/

ca 2 cm mylla i ett karl. Téck ytan med 2 ‘AOZ
timmar blotlagda drter. Stro pa lite mylla. o .

Vattha och vinta. Da skotten &r ca 6-7 cm

linga &r de som bist. At som sadaha.

TILLREDNING:
FORSTA DAGEN (eftermiddag):

1. Viborjar med att studera ingredienserna. Finns det artor i olika farger?
Var véxer artor? Varfor ar drtorna sa harda? Hur manga artor &r en handfull? Préval
2. Lagg arternaiblotien kastrull eller skal med 2 liter vatten och |at sta ver natten,
minst 10 timmar.

ANDRA DAGEN:

1. Hall bort blotlaggningsvattnet. Hall &rterna och vattnet i en kastrull. Tillsatt salt, socker och
mejram eller timjan. Lat koka pa svag varme i 1-2 timmar. Skumma av vid behov.

Lat barnen skala morotterna och skiva dem i skivor.

Tillsatt morotsskivorna i soppan ca 2 timme fére soppan ar klar.

Lat barnen skara det palvade kottet i tarningar och tillsétt ca 15 minuter fore soppan ar klar.
Smaklig maltid!
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