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FORORD

Velkommen som IGASA-instrukter - og tak fordi du vil veere med til at give bgrn en
sjov, inspirerende og aktiv oplevelse med mad, maltider og lzering.

Denne drejebog er lavet til dig, som skal gennemfare IGASA.
Den beskriver, hvordan du afholder en IGASA-workshop trin for trin.

Som IGASA-instrukter er du med til at udbrede et steerkt og engageret budskab om
feellesskab, sundhed og madglaede krydret med viden om berns rettigheder.

Siden 2020 har IGASA veeret afholdt i mange byer og bygder, og flere hundrede barn
har deltaget og faet en god oplevelse med faellesskabet omkring madlavning.

Vi haber, at du vil vaere med til at udbrede IGASA til endnu flere bgrn, og at | sammen
vil fa en fantastisk oplevelse.

Spargsmal til IGASA og materialet kan rettes til: paarisa@nanod.gl og info@nakuusa.gl

Rigtig god forngjelse,
Paarisa & UNICEF Grenland

unicef &

meeqganut tamanut




BAGGRUND

Det er bade sundt og sjovt at lave mad sammen og spise sammen.

IGASA er taenkt som en 1-dags worksshop for barn pa mellemtrinet. Formalet med
IGASA er at give barnene en sjov dag med masser af aktiviteter og laering. Barnene
kommer til at laere om mad og om madens betydning for vores sundhed og for fael-
lesskabet.

IGASA bygger pa De 10 officielle kostrad fra Erngerings- og Motionsradet.

Barn, der har deltaget i IGASA, skal have en oplevelse af, at:

« De har vaeret en del af sundt og inkluderende fallesskab

« Madlavning, mad og maltider har betydning for trivsel, faellesskab og sundhed
« De har lyst til at deltage aktivt i madlavningen

« De kan lave mad med fisk og grent, og at det er sjovt og laekkert

« Alle barn kan noget, og at alle barn har rettigheder

IGASA er udviklet af Paarisa i samarbejde med UNICEF Grgnland.
[GASA er en indsats under “Inuuneritta Ill - Naalakkersuisuts strategi for samarbejdet
om det gode barneliv 2020-2030.”

PS:

PROGRAMMET, DER ER BESKREVET i
DETTE MATERIALE, SKKAL SES SOM VEJ-
LEDENDE OG ilKKE SOM LOV. SKULLE
NOGET Kit(SE, ELLER NAR i iKKKE ALT,
SAER DET iKKE EN KATASTROFE. KiG PA
BORNENE 0G SE OM DE HAR ET SMiL PA
LAEBEN. HAR DE DET, ER DET ET TEGN PA,
ATiGEARDET GODT



INDKABSLISTE

+

10 PERSONER +

3-U FISKEFILLETTER (RETTEN ER 1106 VERE FRUGT SKARET PAENT UD

RIGTIG GOD MED HELLEFiSK) 1FED LG TiL DESSERT

500 G. KAMMUSLINGER 1/2DL GRONTSAGSBOUILLON

1K PiL- SELV REJER 2006 FROSNE ARTER BOUILLON TERNING (OKSE)

3 POSER SPINAT FRA FROST $ALT 0G PEBER SUKKER ELLER HONNING

5 KG KARTOFLER CITRONSAFT CITRONSAFT

1 POSE GULERGDDER OLIE TiL STEGNING SALT

2106 VALNDDER

$ALT 0G PEBER

175 6. MOZZARELLAOST GRENTSAGER - EIS. ROD 06

1+ LFLODE GRON PEBERFRYGT AMMASSAT (DER SKAL VAERE EN
GULERGDDER FRA FANTASTIS HSKCTILALLE)
FISKERET

2 POSER BONNER (@ HVAD DER ER -)

(HARICOTS VERTS) PAPIR SUGERDR

OLIVENOLIE SERVIETTER

1 POSE SESAMFRO

SALT TORFist
DIV NEDDER PLASTiK HANDSKER
ROSINER 0G ANDET TZRRET PLASTER

1KG HVEDEMEL FRUGT

SESAMFRO FRUGTER

2 DLUOGHURT NATUREL PAPIRRULLE SA DER ER NOK PAPIR

BAGEPULVER TiL “JEG KANI_GVELSE

OLIVENOLIE 1PAKKE CHIAFRO EVT.BRUNTPAFIRIRULLER
(LMNDELMIELK TUSCHER (EN TIL HVER)
VINLLESUKER POST-TS (2 LAPPER TiL HVER)

1POSE FROSNE BAEREVT.

HINDBAER. DY KAN OGSA SER-



TJEKLISTE / HUSKELISTE

BOOK LOKALE HVOR i KAN LAVE MAD OG SPiSE

SORG FOR AT DER ER LiDT SUKKER ELLER HONNING TiL SMAGSKOMPAS

HUSK AT TAGE FROST OP DAGEN F@R - LAEG DET FROSNE i K@OLESKABET DAGEN F&R,
SAER DET KLAR TiL i MODER iND OM MORGENEN.

PRINT DiPLOMER D (DET ER PA SIDSTE SiDE i DETTE HAEFTE) OG SKRIV NAVNE PA
DELTAGERE FAR i STARTER.

SORG FOR AT HAVE HANDLET ALT iND

STAVBLENDER

AALISA-IGASA-NERISA KOGEBAGER /MATERIALE FRA PAARISA

UNICEF HAEFTE - “JEG KANI-@VELSE

2 RIVEJERN

3 KARTOFFELSKRAELLERE

SMA SKARPE KNIVE

SKAREBRAET

TJEK AT DER ER SKALE OG TALLERKENER, KNIVE 0G GAFLER 0G GLAS NOK
MUSiK

MATERIALE

AALISA-IGASA-NERISA kogebgger og materiale om De 10 kostrad kan bestilles ved Paarisa
Skriv til:

Paarisa@nanoq.gl

Beregn ca. 1 maneds leveringstid.

Materialet findes ogsa elektronisk pa: www.paarisa.gl

UNICEF haeftet findes elektronisk pa www.nakuusa.gl



FORBEREDELSE

« Sedisse film, som findes pa paarisa.gl:
- Animation om vores sundhed
- Animation om kost
- Animation om fysisk aktivitet
- Animation om hellefisk og reje (0g torsk hvis | har valgt at spise torsk)
- Aalisagartortarit! / Spis fisk!
- Film om hygiejne

« Sprg for, at du har et tv, baerbar eller lign. du kan vise filmene pa

«  Print diplomer ud og skriv elevernes navne pa diplomerne (Diplom er pa sidste side)
o Laes De 10 kostrad igennem

o Laes AALISA-IGASA-NERISA kogebogen - der star en masse fif

«  Serg for, at der er pzent og rent far barnene kommer

«  Gennemga tjekliste for om du har husket alt

o Lag materialet frem til barnene

« Stil maden frem, sa det ser indbydende ud

o« Skriv spargsmal til navneleg pa en tavle eller et stk. papir.

e Ggr det paent og indbydende, sa bagrnene faler sig ekstra velkomne. Saet evt. musik pa til
nar de mader ind. Det giver en god stemning og gar, at det ikke er “pinligt” og helt stille,
specielt hvis holdet ikke kender hinanden.

Hav panertut, ngdder, tarret frugt og frugter pa bordet hele dagen.



= NERISALARNERMUT
v NNERSUUSSUTIT QULIT
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GODMORGEN
DEJLIGT AT SE JER!

En god og sjov made at fa barn til hurtigt at laere hinanden at kende pa, er ved at lave navnelege.
Saet barnene overfor hinanden to & to og bed dem svare pa falgende spargsmal:

Nar et barn har svaret pa alle spergsmal, bytter de. Nar alle har svaret, rykker man en stol og
kommer til at sidde overfor en ny. Fortsaet indtil alle har siddet overfor hinanden.

med at svare pa spargsmalene.

Hvis barnene er et ulige antal, seetter du dig med og deltager. Ellers lader du barnene selv.

HVis py

Hap ¢
LEG fo EVB
- Sy DEL?”E



09.00

10.00

12-12.30

12.30 -13.00
13.00

14.30

14.30/15.00

GODMORGEN - DEJLIGT AT SE JER!

PRAESENTATION AF KOGEBOG 0G MADPLAN
(FINDES i DETTE HAEFTE §.31)

HVAD ER iGASA?

DE10 KOSTRAD

HYGIEJINE

KOKKENKLAR
SMAG PA MADEN - SMAGSKOMPAS

GENNEMGA “FANTASTISK FiSKERET” (FINDES i DETTE
HAEFTE $.22 ELLER i AALISA-IGASA-NERISA
KOGEBOGEN §. 34)

GENNEMGA NANBR@D 0G CHIAGRAD

(FINDES i DETTE HAEFTE S. 24)

MADLAVNING
BORDDAEKNING

SPiSE

OPVASK 0G AFRYDNING

“JEG KANI"-@VELSE

AMMASSAT LEG & DESSERT
AFRUNDING

DIPLOM OG TAK FOR i DRG

"
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HVAD ER iGASA?

IGASA er en hel dag i kekkenet, hvor vi skal hygge os og lave mad og tale om
sundhed og rettigheder.

Det er Paarisa og UNICEF Grgnland, som star bag IGASA. Paarisa arbejder med
sundhedsfremme og forebyggelse og for, at vi alle skal have et godt liv.
UNICEF Grenland arbejder for at sikre barns rettigheder.

Nu skal vi se nogle film, som Paarisa har lavet.

Animation om vores sundhed
https://paarisa.gl/materialer/film_og_udgivelser/inuuneritta/film?sc_lang=da

Der er mange ting, der pavirker vores sundhed. Vi er sunde,
nar vi har balance i krop, sjsel og and. Noget af det, der pavirker vores sundhed
positivt, er blandt andet familie og relationer, folelsen af at hare til i et feellesskab,
at vaere i naturen og spise vores traditionelle mad.

SPARGSMAL Til BARN:
e Hvad tenkte du, da du sa filmen?
« Hvad ger dig glad?

Animation om kost
https://paarisa.gl/emner/paarisa-for-born/kost?sc_lang=da

Det, vi spiser, skal give os energi til hele dagen. | en sund og
varieret kost er der plads til lidt af det hele. Spis l@s af landets ravarer som baer,
kad og fisk - det maetter og giver god energi. Husk at drikke vand til. Det er sundt
0g sjovt at lave mad sammen med andre 0g spise sammen.

SPARGSMAL TiL BARN:

o Hvorfor skal vi spise?

«  Hvorfor er det vigtigt at spise sammen og lave mad sammen?
» Hvad kan du/I lide at spise?

« Fanger/samler du og din familie selv jeres mad?

Animation om fysisk aktivitet
https://paarisa.gl/emner/paarisa-for-born/fysisk-aktivitet?sc_lang=da

Kroppen er skabt til bevaegelse. Dyrk de aktiviteter, du synes
er sjove, 0g vaer gerne aktiv i naturen. Ger noget aktivt, gor noget sammen og ger
noget, der giver mening for dig, sa styrker du bade din krop, sjsel 0g and.

SPORGSMAL TiL BARN:

»  Hvorfor er det godt at bevaege sig?
» Hvad kan du godt lide at lave?

o @ar du til nogen fritidsaktiviteter?

o Hvordan er du aktiv i naturen?



ARLISA-IGASA-NERISA
KOGEBOG 0G MADPLAN

Giv alle barnene en AALISA-IGASA-NERISA kogebog og gennemga indhold.

AALISA-IGASA-NERISA kogebogens indhold gennemgas:

« De 10 kostrad (se s. 8-9 i AALISA-IGASA-NERISA kogebogen)
« Hyagiejne og kagkkenklar (se s. 14-15 i AALASA-IGASA-NERISA kogebogen)

« Aalisagartortarit! / Spis fisk

« Tegnefilm om valgte fisk (fx hellefisk og reje)

o Smagskompas s. 18-19 i dette haefte 0g s. 62-63 i AALISA-IGASA-NERISA kogebogen
« Madplan gennemgas (se s. 31 i dette haefte)

Fordelen ved at bruge en madplan er, at man ikke handler hele tiden. Det giver et
overblik over, hvad man skal have at spise og aktiviteter for familien i lebet af ugen.
Barn kan have faste maddage og pa den made vaere en del af planlaegningen og
madlavningen.

Find opskrift i AALISA-IGASA-NERISA kogebogen og gennemga den med bgrnene. “Fantas-
tisk fiskeret”, som findes pa s. 34-35 i AALISA-IGASA-NERISA kogebogen eller i haeftet her
pa s. 22-23, er god. Med “Fantastisk fiskeret” kan du aktivere 10 barn og give dem forskel-
lige poster. Gar det klart for barnene, at man sagtens kan kombinere opskrifterne - eksem-
pelvis tage bannefritter fra en anden side og hjemmelavet remoulade eller zertemos, hvis
det er det, man synes, der passer sammen. Fortael barnene, at de ikke skal veere bange for
at eksperimentere.

Se forslag til fordeling af opgaver til barnene under madlavningen pa s. 20 i dette heefte.

13
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~dDe 10 kostrad

ERNAERINGS— 06 MOTIONSRADET
D @

Undervisningen tager udgangspunkt i De 10 kostrad, som er Granlands officielle
anbefalinger for kost 0g bevaegelse. Undervisningen skal vaere sjov, aktiverende og
inspirerende, sa lzering og underholdning smelter sammen til én.

‘I kogebogen “AALISA-IGASA-NERISA” er der en kort beskrivelse af De 10 kostrad. .
Snak kort om kostradene og ga mere i dybden med folgende kostrad:

»  Spis varieret

»  Spis fisk

»  Drik vand &

= Spis mindre sukker, slik, chips og kager

1 Taenk over, hvad du spiser o
Sparg barnene: “Hvad betyder det at spise varieret? Hvorfor tror | vi skal spise

\ varieret? Hvad sker der, hvis ikke vi gar? 5
A Ger det samme med de andre kostrad. '

S —

%
ALLANNGORARTUNIK NERISARIT
[Innersuussut siulleg pingaarnerpaarlu.
] werel SN
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Det farste og det vigtigste rad. = = g~
%” U
Nl AL ; N\\/} ATAAN RINAAK
| AALISAKKANIK AALISAKKA
N ! AN
. .- ad = d d d add d @
d d .CC @ ad|dad d
d d .l' d ad d d . @
D degqgaslo e ole d dd d d
gdailie aldlOorld
A/} U0 ’ ’ /// [} [}
.’/ﬂ‘// I fl// ’II‘ 71
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IMERMIK IMERTARIT — ANNIKINNERUSUMIK
SAFTIMIK SODAVANDINILLU IMERTARIT

Imeq kuummeersoq imerlu nillarissoq imertaruk.
Saftit sodavandillu annertuumik sukkumik akoaarput
taamaattumillu piffinni aalajangersimasuni

akuttusuunik atornissaat innersuussutiginegarput.
S g

Dnik vand - drik mindve saft
eg sedavand

Nyd det friske kolde vand fra elven eller hanen.
Saft og sodavand indeholder meget sukker og
anbefales kun til szerlige lejligheder.

SUKKUNIK, MAMAKUJUTTUNIK, CHIPSINIK
KAAGINILLU ANNIKINNERUSUMIK NERISARIT

Sukkoganngitsumik imaluunniit annikinnerusumik
sukkulimmik kaffisortarit tiitortarillu.
Paarnat iffiukkallu mamakujuttunit, chipsinit

kaaginillu gaarsillarnarnerupput.
Sapaatip akunneranut ullog ataasiinnag
chipsitortarit mamakujuttutortarillu.

chips ag kager
Drik kaffe og the uden eller med mindre sukker.

Frugt og brod maetter bedre end slik, chips og kager.
Spis kun slik og chips 1 dag om ugen.

SUUT NERINERLUGIT EQQARSAATIGISARUK

Nerinermut ileggorisatit niuernermi aallartittarput.
Pegainnartunik pisisarit. Meeqgaatit peaatigalugit igasarit.
Unnukkut nerineq ilaqutariinni katersuuffinngortiguk.

Teenlz ouen, huad du spiver

Dine madvaner starter ved indkebene. Kab sundt ind.
Lav mad sammen med dine barn.
Ger aftensmaden til familiens samlingspunkt.



HYGIEJINE

VIGTIGT! Nar vi skal arbejde med mad og endnu mere vigtigt ved tilbedning af fisk.

Hygiejne i kakkenet

Bed bgrnene vaske haender grundigt! Har de sar pa fingrene, skal de have en
handske pa, ellers kan de ikke tilberede mad.

Hvis et barn har skaret sig, skal vedkommende have plaster og en plastikandske pa,
for han eller hun ma tilberede mad.

16




KAKKENKLAR

Gennemaga kekkenet sammen og fortael, hvor hvad ligger. Pd den made undgar du, at
barnene sparger dig hele tiden, hvor hvad ligger :)

« Vis barnene, hvordan man bruger/holder og afleverer en skarp kniv (se billede nedenfor)

o  Forteel barnene man ikke ma labe i et kakken

o Veer forsigtig med varme ting og specielt, nar de steger med olie eller har kogt vand.

o Sgrg for at bernene har lzest opskriften grundigt igennem, og serg for at alle ingredienser
er klar.

« Det er vigtigt at holde orden i kekkenet og serge for, at ravarerne er adskilt fra hinanden.
Det betyder for eksempel, at ra fisk ikke ma blandes med grentsager.

o Fisk bliver let angrebet af bakterier. Derfor er det vigtigt, at fisken er sa frisk som muligt
0g opbevares koldt, indtil den skal bruges.

« Hvis barnene skal lave mad hjemme, sa skal de altid forteelle en voksen, at de gar i gang
med madlavningen. Det er vigtigt, at de kan fa hjeelp, hvis de far brug for det.
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SMAG PAMADEN -
SMAGSKOMPAS

Nar man smager pa mad, sa taler man om de 5 grundsmage:

Sedt, Surt, Salt, Bittert og Umami. Du kender sikkert de fleste af grundsmagene og ved
maske, hvilke ravarer de findes i? Nar du laver mad, sa er det vigtigt, at du smager din
ret til. Det betyder, at der skal vaere balance i de 5 grundsmage.

Start med de smage, du kender bedst, og fa retten i balance.

Det kraever gvelse, og der er ikke andet for, end at prave sig frem.

P3a smagskompasset er en oversigt over nogle af de ingredienser, som kan tilfare
din ret de 5 grundsmage.

Vis smagskompasset pa s. 62-63 i AALISA-IGASA-NERISA kogebogen og vis billedet af tun-
gen med de 5 grundsmage pa s. 19 i dette haefte. Billedet viser, hvor vi smager forskellige
smage forskellige steder pa tungen.

Lad bernene smage:
Citronsaft
Sukker eller honning
Salt
Valngdder
Bouillon (okse)

Forteel barnene, at det altid er en god ide at smage pa maden inden den serveres.
Maske mangler der noget? Fa gode ideer til hvordan du bruger din smagssans pa s. 62-63 i
AALISA-IGASA-NERISA kogebogen.



SUSUNNISSUYTSIT TRLLIMAT iLISIMAKIIT
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MADLAVNING

Hvis | kan fa fat pa en hel fisk, sa vis bgrnene, hvordan man fileterer en fisk.

Start med at lave chiagrad (dessert), da den skal sta i keleskabet i mange timer
(haefte s. 24)

Vi tager udgangspunkt i “Fantastisk fiskeret” pa s. 34 i AALISA-IGASA-NERISA kogebogen.
Forteel barnene, at der ikke er nogen opskrift, der er fastlast. Man kan sagtens kombinere
med andre ingredienser. Man kan bruge den fisk, man bedst kan lide, tilseette kammuslinger
0g rejer og komme flere eller andre grensager i, alt efter hvad der er i butikken. Lave banne-
pomfritter fra en anden side og eksempelvis Nanbrad eller artemos. (Se opskrift pa s. 22-24 i
dette haefte)

Du er altid velkommen til at finde en anden fiskeret, bare den kan deles op, sa alle barn bliver
aktiveret, sa de ikke alle sammen skal rgre i den samme gryde.

Del bgrnene op i grupper og sa er det ellers bare i gang!

. 2 barn forbereder rejer og kammuslinger
. 2 barn forbereder bagnnefritter og sertemos
(se opskrift pa s. 24 i haeftet eller s. 39 i AALISA - IGASA - NERISA kogebogen)”
. 2 barn forbereder kartofler og nanbred
(se opskrift pa s. 22 og 24 i haeftet eller s. 35 i AALISA - IGASA - NERISA kogebogen)
. 2 barn forbereder lgg 0g ostesovs
(se opskrift pa s. 22 i heeftet eller s. 35 i AALISA - IGASA - NERISA)
. 2 barn forbereder fisk 0g guleradder
(se opskrift pa s. 22 i haeftet eller s. 35 i AALISA - IGASA - NERISA kogebogen)

Husk at drikke vand til

Skeer frugt ud og lav laekker dessert, eller lav Chiagrad med frosne baer som dessert - maske
du selv har en bedre ide til en laekker dessert.



Det er en god ide at have delt barnene op i hold, fer | starter.

Del barnene op. Hvis der eksempelvis er en, der ikke kan finde ud af at pille rejer, sa saet ved-
kommende sammen med en, der kan leere ham eller hende det.

Hvis der er stor aldersforskel, sa bland bgrnene, sa en lille og stor er sammen.
Prgv at blande bgrnene, sa de Iaerer andre bgrn

at kende, 0g sa der ikke opstar kliker. “F TAST\SKHSKERH”

A\G ASA-NERISA BOGENS

Al



ARLISAKKAMIK NERISASSIAQ

NALISSAQANNGITSO
- ‘:aﬂ'(ogﬁsk fiSk@V@ ¢

Iqanerraut piffissaliussaq o Tilberedaingstid: 60 min.

faunaut o Aatal portioner: 4

Nevisassiornevmi aalisaqaq una alorsinnaaval:
Ralisagaq sunaluunniil. Mamarinerusal alovuk.

Fisk du kan bruge Til denae vet:
Al slags fisk. Brug det, du bedsT kan lide.

Una aalisakkamik nevisassiaq nalissaqannqiTSoq
ajomanﬂqifsuamvsuqu, piﬁissa”b{ aNNeYpaar-

Taani kissavsuurmmiissalluni. Aa'isaqaq a"iqgsaaq
imrusssuar{alivmik misemq(zvluni, naalsiiaanillu
sequisikkanik gallerneqarlun.

ILLUSSATUT SIUNNERSUUT

Broccolil imaluuniil eevlal amiTsukujuuT, qalaT—
Tuwik kuisal.

AALISAGAQ OSTESAUCE
- 4004 aalisaqaq 3 kqlomqjqf
saaneerlugu lisaaq Tuanilsoq
75 g spinalil pilulaal 100q imrussuag
ilvitsut (aassikkal) kilitaq
Tavalsul qasiliTsullq 2 dlivaruup
qalipperaera
NAATSIIAT Punneq
SEQUTSIKKAT sialsissulissaq

1 kq naalsiial
Tavalsu, qasimwf
immaqalq orpiup
ruskalip
qaquvfaviaa
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AALISAGAQ

1. Mawaq niusivik sialsissulissaq uuliamik punnermilluunaiit
Taniquk.

2. Puuqufavsuavmqf aalisaqaq a"i(\nqorquu iliuk. 3. SpiﬂaTiT
qaavanul liovakkif. !I. Tavatserlugulu qasiliTsuleruk.

NAATSIIAT SEQUTSIKKAT

1. Naalsiial qalipaajaviavluqif mikisunngorlugit iqalaasatut
aqqqkk"T.

2. iqami ivailivarai minu(siT 20-T miss. qalaaﬂikkiT. 3. imeq
kuiuk naalsiiallu ajassaamm"k S(’,qolTS(’,v'uqiT. 1. Tavalsunik,

- qusilitsuaik orpiullu rauskalip qaqqortariaaaik akukkit.

- OSTESAUCE

1. Kissavsuuf 200 qmdimqf ikiqqk. 2. UGniTSOq quipaajavi—
- arlugu mikisunagorlugu aggoruk. 3. Kulovuuju qalipasjari-
avluqlT aﬂqilaavfm\nqorluqﬂ kilitfakkit. . iqaaqqami punneq
kissaquk. 5. Yanilsut qiluﬂakkit. 6. Kulomujur, irrauup
qalippemeva immussuarlu akulevutikkit. 7. TasteviavluqiT,

qasi-

litsuleviarlugit allanillu akooriarlugil ussikkil. &. Ostesauce
puugqularsuarmul kuevavuk. 9. Naqqasiuﬁqalu{qu naalsiianik
sequTsikkaﬂik qallikkiT. 10. Nevisassiaq minu(sil 30-1 miss.

kissarsuuramiiliquk.



PERIARRSSAQ

Misilillugu akussaq marmarisal ostesaucermul akujuk

soorlu kaaria, chili imaluuanii a"avltﬁnﬂaq.

TIP

Prov al Tils2tle dit yndlingskvydderii ostesaucen

[x kavry,chili eller noget helt andet.

Denne fantastiske fiskevel ev nem al lave, og
passer sig selvi ovaen det meste af Tiden. Den
besTar of en lakker bund of fisk, med en oste-
sauce og el sprad( karloffellaq pa foppen.

FORSLAG TiL TILBEHOR

Darmpede broccoli eller boaner.

FSK OSTESAUCE
« 1400 g fisk uden « 3 qulersdder
skind oq ben « 1lsg
- T5ghelbladet spinat - 100 g vevel ost
(optset) « 2dlflode
. Salt oq pebev o« Lid{ smpr il slegning
KARTOFFELLAG

« Tkgkarlofler
- Salt, peber
«  evl. muskalned

FISK

1. Svagr el ildfastfad wed lidT olie eller smpr. 2. Lag fisken
i bunden af fadel. 3. Fordel spinaten henover. L. Kiydy
med sall og peber.

KARTOFFELLAG

1. Skvael kartoflerne, og skaer dem i mindve Teva. 2. [og
dera more i en gryde med vand ca. 20 min. 3. Haeld vandet
{ra, og mos karloflerne ved en gaffel. L. Krydv med sall,
peber og muskalngd.

OSTESAUCE

1. Taead ovnen pa 200 grader. 2. Pil og hak loget fint. 3.
Skrael 0q riv qulemddeme grofT. . Varm smavvel opien
lille qryde. 5. Svits lsgene. 0. Tilsaet qulersdderae, floden
og osfen. /. SMG(] Til med sall, P(’/b(’l 0q evl. k’fljdd(’,ﬁ. 8.
Fordel ostesauceni fiskefadet. 9. Afslut raed et "lag” of
kavToffelmos. 10. Baq vellen i owen ca. 30 min.,
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NANBRED OPSKRIFT | o

sk bage
. o
. 11/ tsk Sa/tu/ver
SDSK. Sesame
4 1/ "o \ TiME
© 12 g le el 3 el R0GSIE
. and LADDE Gt

CHIAGRAD

o 1L mandelmaelk
o 2dlchiafro
o 1 spsk vaniljepulver

 1log

o 1fedlgg

« 1/2 dl grentsagsbouillon
o 200g frosne aerter

« salt og peber

» (itronsaft

«  Olie til stegning

24




BORDDAEKNING

Lad barnene daekke bord. Hvis det er sommer, sa lad dem plukke blomster, lag servietter
frem, og papir til bordkort - lad bgrnene bruge deres fantasi, nar de daekker bordet.
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“JEG KANI”-@VELSE

EN BORNERETTIGHEDS@VELSE FORYNGSTE- 0G MELLEMTRINNET

MATERIALER Store stykker tegnepapir, blyanter,

farver og evt. gamle aviser og ugeblade, som barnene
kan klippe billeder ud af.

TlDSFORBRuG Kan varieres, men mindst to

lektioner

TEMA Barns ret til at laere og udvikle sig

MAL At give bgrnene forstaelse for deres viden og
feerdigheder i relation til Barnekonventionen

FORBEREDELSER Tegn en silhuet af et barn i hel

starrelse pa et stort stykke papir, eller tegn silhuetten
op pa klassens tavle. Kopiér silhuetten som er vedlagt
denne gvelse - én til hvert barn.

ﬂVH_SE Fortzel barnene om deres rettigheder ifolge
Barnekonventionen. Forteel dem, at alle barn har ret

til at udvikle sig og lzere ting. Snak om, at barnene
allerede har viden og faerdigheder, som de maske ikke
teenker pa, de har. For at gere dem opmaerksomme pa,
hvordan de hele tiden udvikler sig, sa sperg dem, hvad
de kan i dag, som de ikke kunne, da de f.eks. var tre ar.
Sperg barnene, hvad de kan, og hvad de er gode til.
Husk at fa felgende med:

. Fysiske feerdigheder
(synge, sta pa ski, labe osv.)
. Mentale faerdigheder
(skrive, regne, fortzelle historier osv.)
. Personlige egenskaber
(veere en god ven, lytte, vise venlighed osv.)

Skriv barnenes svar ned pa den store silhuet af et barn,
som du har tegnet i forvejen. Placer de forskellige
feerdigheder pa de relevante kropsdele, tegn f.eks. en
fodbold pa foden, en node ved munden, en blyant i
handen osv.

STiL FOLGENDE SPARGSMAL Til BARENE:

Hvordan lzerte du det, du kan? (f.eks. barnehaveklas-
sen, skolen, hjemme, hos en ven, til en fritidsinteresse
0sV.)

Hvem lzerte dig det? (f.eks. mor eller far, en sgskende,
en ven, en voksen i barnehaven/skolen, mig selv osv.)
Nar | har vaeret igennem spargsmalene, sa kig pa
silhuetten og tal om:

. Var det let at komme i tanke om ting, du kan?

. Hvad skal der til, for at et barn kan leere nye
ting?

. Hvad ville der ske, hvis der ikke var nogen
barnehaver eller skoler?

. Hvad ville der ske, hvis der ikke var andre bern
eller voksne omkring dig, som du kunne lzere
af?

. Hvornar leerer du bedst? Hvad er ngdvendigt

for at du kan lzere nye ting?

KREATN AKTIVlTET Lad barnene lave deres

egen "Jeg-kan-tegning”, hvor de tegner, skriver og
klistrer udklip af, hvad de kan, og hvad de er gode til.
Barnene kan ogsa vaelge at lave deres egne tegninger

af en situation eller et sted, hvor de har lzert noget nyt.

AFR”MDNG Fa bgrnene til at fortaelle om ting, de

gerne vil lere, som de ikke kan i dag.
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AMMASSAT LEG

Fortael barnene, at ammassat var en vigtig del af vinterforraddet i gamle dage.

ViDSTEi GODT, AT VORES FORFAEDRE OVERLEVEDE PA GRUND AF DE SMA FiSK, SOM HEDDER AMMASSAT?
DENGANG. NAR DER Git¢ LANG TiD MELLEM FANGSTEN UNDER DEN BARSKE VINTER, OVERLEVEDE MAN VED AT
SPiSE DE MANGE AMMASSAT, MAN HAVDE SAMLET TiL VINTERFORRAD.

Pil ammassat 0g lav “flyvemaskiner”
Lad barnene konkurrere om, hvem dér 4
) hurtigst kan Spise ammassat |
ﬂyvemaskinen" uden at bruge haenderne

29
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TAKCFOR 1DAG - NUANI

« Ryd op sammen

« Hvad har vi faet ud af i dag? Saml op pa alt hvad vi har lzert (kort)

«  Fortzel bernene hvor gode de har veeret og kald bernene op en efter en og tak dem
for deltagelsen, og giv dem diplomer.
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