Forord for lararen

Vaxtkraft av mat-broschyren erbjuder information om hérn-
stenar i gott 4tande och en hélsoframjande kost i ett kompakt
paket. Broschyrens innehall belyser rollen av olika livs-
medel i kosten och styr elever att undersoka hur ménga olika
sdtt det finns att dta bra. Mat och dtande star i rampljuset i
broschyren och presenteras som glada och positiva saker.

Broschyren ar riktad sarskilt till behoven av hogstadiets
laroamnen hilsokunskap, biologi och huslig ekonomi i
enlighet med ldroplanens grunder, men materialet kan &ven
tilldmpas i annan undervisning.

Tilliggsmaterial

Broschyren innehaller uppgifter och hénvisningar till
RuokaTutkas andra material, sasom onlineuppgifter och
videor. Du kan utnyttja innehallet enligt behov som tillaggs-
material nir eleverna bekantar sig ndrmare med ett enskilt
tema.

Nedan hittar du ldnkar till materialen som hanvisas
till i broschyren och till lampliga tillaggsmaterial. Listan
innehaller dven tilldggsuppgifter som kan genomforas i par
eller som gruppdiskussioner.

Alla material dr avgiftsfria och du kan hitta dem pa
projektets webbplats: www.ruokatutka.fi/sv/

Gronsaker: Sex navar om dagen

* Broschyren innehaller:
> RuokaTutkaTube-videon Vi jaimfor feat. Isac Elliot och
Sanna

* Alternativt material:
> RuokaTutkaTube-videon 10 sétt att anvinda gron-
saker, frukter och bar
- Testlabbet: Grymma gronsakstest/

B Furoopan unionin koulujakelujarjestelma
B Furopeiska unionens skolprogram

Mjolk: Mjolk ar en utmarkt matdryck

* Broschyren innehaller:
> RuokaTutkaTube-videon Varifran kommer mjolken?
feat. Isac Elliot och korna
- Onlineuppgiften Mjolkrad

* Alternativt material:
- Testlabbet: Magnifika mjolktest

Fullkorn: Fullkorn har kvar allt det goda i kornet

« Tillaggsuppgift:

- Sok information om fibrernas betydelse f6r hélsan.
Vilka livsmedel innehaller fibrer? Hurdana fibrer
innehéller maten? Pa vilka sitt dr olika fibrer bra for
kroppen? Hur mycket fibrer ska man enligt naringsre-
kommendationerna &ta per dag?

salt och socker: Salt och socker med matta

« Tillaggsuppgift:

- Undersok néringsinnehallstabellen f6r nagot livs-
medel och rikna ut hur mycket salt det finns i
forpackningen. Och socker? Rakna ocksa ut mangden
tillsatt socker som sockerbitar (en sockerbit viger
cirka 2,5 g).

Maltidsrytm och tallriksmodellen: Hall rytmen och ta
efter

* Broschyren innehéller:
> RuokaTutkaTube-videon Smoothie time feat. Isac
Elliot och varldsmastar-Ismo
- Onlineuppgiften Vad kommer du ihag?

Hallbar utveckling: Maten runt omkring oss

¢ Broschyren innehaller:
> RuokaTutkaTube-videon Matsvinnsglimt feat. Pinkku
Pinsku
- Onlineuppgiften Matsvinn, férsvinn
- Onlineuppgiften Ekologiskt pa tallriken

+ Alternativt material:
- Onlineuppgiften Ett héllbart matkorsord
- Testlabbet: Hallbar utveckling-test

Dessutom hittar du péd webbplatsen mycket material till
lararen som anknyter till temat, sasom artiklar och videor.

Genomférare

Projektet anordnas av Livsmedelsverket, och RuokaTutka
genomfors i samarbete med kommunikationsbyran
Cocomms Oy, Foreningen for matpedagogik Ruukku rf och
Ostra Finlands universitet.
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