Maja Matforskare och matpusslet

et var en gang en liten flicka som hette Maja Matforskare. Majas
familj bestod av mamma, pappa och Majas tva aldre broder.
Maja var minst i familjen och hade fortfarande mycket att lara.

Hon tyckte om att forska i mat. Hon ville lara sig mer om den.

En dag var Maja pa restaurang med sin familj. Dar fanns ett buffébord
som man fick plocka den mat man ville ha fran. Maja tittade pa nar
hennes broder, mamma och pappa byggde upp varsin portion sallad,
angkokta gronsaker, fisk, potatis och salladssas pa sina tallrikar. Sa
6ste de upp bar och frukter pa desserttallrikar.

Maja kunde och ville redan sjalv ta mat &t sig. Nar hon kom med sin
portion till bordet tittade de andra pa hennes tallrik och log. Maja
hade bara jordgubbar pa sin tallrik.

"Téankte du klara dig pa de dér?”, sade hennes ena bror med ett flin.

"Har far man sjalv valja vad man vill dta! Varfor skulle jag inte kunna
ata bara jordgubbar? Jag gillar jordgubbar”, forsvarade Maja sig.

"Och varfor skulle jag forresten inte annars ocksa kunna ata bara
jordgubbar? Min lérare pa dagis sa att dom &r halsosamma”, fort-
satte hon beslutsamt.

Mamma log och forklarade for Maja att det stammer att jordgubbar
ar mycket hdlsosamma. Alla farska bar och frukter ar hdlsosamma.

"Men din kropp behéver manga olika typer av mat for att vaxa — och
for att orka vara pigg fram till ndsta maltid! Jordgubbar &dr halso-
samma, men om man at bara jordgubbar skulle man forr eller senare
borja ma déligt. Det finns egentligen ingen mat som i sig ar sa
hélsosam att ménniskan skulle kunna édta bara den och mé bra.
Darfor dter vi manga sorters mat, som ett pussel!”, fortsatte mamma.

Maja funderade en stund och tittade pa sina jordgubbar.
”Sé& vad annat behover man da forutom jordgubbar?”, fragade hon.

"Jordgubbarna innehéller mycket som ar bra for var kropp, till
exempel vitaminer. Dartill behover du byggmaterial for dina muskler
och ben, och det far du till exempel fran mjolk. Du behover alltsa
bade jordgubbar och mjolk, och mycket annat!” forklarade mamma.
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Maja nickade, men forstod anda inte helt och héllet.
"Men hur ska jag veta vad jag borde dta och hur mycket?”, fragade hon.

"Du behover inte veta exakt”, sa Majas storebror som satt bredvid
henne.

"Det racker att du ater mangsidigt - méanga olika typer av mat och
i manga farger!”, sade han uppmuntrande.

Majas storebror visade sin tallrik. Dar fanns farggrann sallad, lite
salladssas, potatis och varma gronsaker, fisk och en skiva raghrod
med lite bredbart paldgg pa. Bredvid tallriken fanns ett glas surmjolk.

"Kolla har! Det galler att satta lite allt mdjligt pa tallriken. Med det
har enkla pusslet far du nog allt du behover for att vaxa och orka
leka och harja”, sade han med ett skratt.

"Ska vi ga och lagga upp ett eget pussel pé din tallrik ocksa?”, fragade
storebrodern.

Maja tittade nyfiket pd hans tallrik. Det 14t spannande att ldgga ett
pussel, och visst sdg hans tallrik farggrann och trevlig ut. Hon steg
upp och tog sin bror i handen.

"Som efterratt far du kdka hur mycket jordgubbar som helst!” lovade
hennes bror nér de gick mot buffébordet.

Maja log. Hennes storebror hittade alltid de ratta uppmuntrande
orden néar det behovdes. Och Maja var ocksa stolt, eftersom hon
hade lart sig ndgot nytt: halsosam mat betydde inte bara en sorts
halsosam mat. Det betydde ett farggrant och lackert pussel av manga
olika typer av mat!

- Barnen lir sig om: hur viktigt det ar att dta hdlsosamt och mang-
sidigt, tallriksmodellen

- Anvisningar till fostraren: Efter sagan kan ni diskutera pé vilka
olika satt och av vilka olika typer av mat man kan bygga upp en tall-
riksmodell. Vilka dr barnets favoriter i de olika delarna av tallriken?
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