Vegleiðing
til evnisviku um kost
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Endamálið við at hava eina evnisviku um kost í skúlanum er at geva øllum børnum í landinum møguleika fyri at fáa eitt grundarlag, so tey kunnu meta um, hvat heilsugóður kostur er. Hugsanin er, at børnini skulu læra tey 8 kostráðini at kenna, eitt sindur um sansirnar, sum vit brúka, tá vit eta og at enda, at tey skulu fáa møguleika fyri at fyrireika eina heilsugóða máltíð til sín sjálvs og floksfelagar sínar.

Undirvísingartilfarið til evnisvikuna er býtt upp í tríggjar partar: ein partur er undirvísingartilfar um tey 8 kostráðini, ein partur er um sensorikk og at enda er ein partur um, hvussu børnini sjálvi kunnu gera eitt heilsugott sjálvtøkuborð í skúlanum.


8 kostráðini
Undirvísingartilfarið um tey 8 kostráðini er bygt upp sum eitt Power Point-skjal. Endamálið er, at børnini skulu læra tey 8 kostráðini at kenna og fáa eitt grundarlag, so tey duga at meta um, hvat heilsugóður kostur er. Tilfarið kann brúkast í ymiskum lærugreinum, til dømis í heimkunnleika, náttúru/tøkni, støddfrøði og ítrótti. Tilfarið er serliga ætlað næmingum í 4. til 10. flokki, men kann eisini brúkast til næmingar í 1.- 3. flokki. Í øllum førum er tað upp til tann einstaka læraran at laga undirvísingina til støðið hjá børnunum. Tá tilfarið verður nýtt til børn í 1. til 3. flokki, eru ikki allar uppgávur væl egnaðar. Tá kunnu ymisk spøl brúkast í staðin.

Tey 8 kostráðini eru almennu tilráðingarnar um, hvat heilsugóður kostur og lívsháttur er. Power Point-tilfarið við teim 8 kostráðunum er ein stuttligur og læruríkur máti hjá næmingunum at fáa eina ástøðiliga vitan um heilsugóðan kost og rørslu, og at royna hesa vitan við ymiskum uppgávum. 
 


Ymiskar heimasíður:
Hesar heimasíður hava ymisk stuttlig spøl, kappingar og annað tilfar, sum er væl hóskandi sum íblástur til arbeiðið við kosti og rørslu saman við børnum.

http://www.altomkost.dk/Forside.htm

Ein kunnandi heimasíða frá danska “Fødevarestyrelsen”. Her eru almennu kosttilráðingarnar at finna saman við ymiskum tilfari, sum kann takast niður ókeypis. Eisini eru uppskriftir, sum kunnu brúkast í lærugreinini Heimkunnleika. Uppskriftirnar eru tengdar at teimum 8 kostráðunum.

http://www.madklassen.dk/forside.htm

Eisini ein heimasíða frá “Fødevarestyrelsen”. Heimasíðan er ætlað næmingum í fólkaskúlanum. Har eru nógv ymisk stuttlig spøl og uppgávur um kost og heilsu.

http://www.legdigsund.dk/forside.htm

Ein heimasíða frá “Fødevarestyrelsen”, sum vendir sær til smábarnafamiljur. Á heimasíðuni eru millum annað ymisk spøl og uppskriftir uppá heilsugóðan kost.

http://www.6omdagen.dk/frugtfest/index.shtml 

Ein heimasíða frá “6 om dagen”, her er íblástur til at eta meira frukt og grønmeti. 

http://www.raavareguiden.dk/

Ein heimasíða har tú kanst lesa um og síggja myndir av ymiskum fruktum og grønmeti.

http://idan.dk/Nyheder/a011inspirationskatalog.aspx

Ein heimasíða frá “Idrættens Analyseinstitut”. Her kanst tú finna íblástur til, hvussu arbeiðast kann við rørslu í skúlanum. 

http://www.fiskesprell.no/

Ein heimasíða frá norska “Eksportutvalget for fisk”. Endamálið við heimasíðuni er at læra børn um mat úr sjónum. Har eru uppskriftir uppá heilsugóðan fisk og annað úr sjónum og undirvísingartilfar til børn í ymiskum aldursbólkum.


Sensorikkur
Átakið “smakkidagur” byrjaði í Fraklandi í 1990. Í dag eru fleiri lond - eisini Norðurlond - við í sama tiltaki.  

Endamálið við tiltakinum er á fremja matargleði og matargóðsku, gera fólk tilvitað um tær góðu rávørurnar og okkara mentunarliga arv í mun til tann matin, ið vit eta í dag.

Tilfarið er gjørt sum Power Point-skjal til undirvísing í 6. skúlaflokki og eldri. Tilfarið kann nýtast av næmingum úr 3. flokki við meira stýrdari undirvísing og ikki so nógvum smakkiroyndum sum til næmingarnar í teimum eldru flokkunum. 

Smakksansirnir

Smakki tímar 

Vónandi fer tað at verða áhugavert og stuttligt bæði hjá lærarum og næmingum at seta “smakki tímar” á skúlatalvuna.

Í smakki-tímum er smakkur í brennideplinum og næmingarnir fáa innlit í teir ymisku smakkirnar. 

Ætlanin er:

· at fáa næmingarnar at hugsa meira um at smakka matin og at fáa teir at verða meiri tilvitaðar um, hvat teir koyra í munnin og hví? 

· At geva næmingunum avbjóðingar í at brúka sansirnar og at geva sær far um/varnast tað at smakka av nýggjum. 

· At geva næmingunum møguleika fyri at seta orð á, hvussu teir uppliva ymiskar smakkir.

· At geva næmingunum avbjóðingar í mun til, at tey møguliga fáa fatan av, at teimum dámar heilt nýggjar smakkir. 

· Menna matargleðina hjá næmingunum 

 Tilfarið kann nýtast í lærugreinum sum náttúra og tøkni, føroyskt og  heimkunnleika. 


Endamálið er, at næmingarnir skulu:

· Varnast, hvussu ymiskt matur kann smakka

· Varnast, at munur er á matargóðsku

· Føla, síggja, lukta og smakka  ymiskar matvørur

· Venja seg við at seta orð á, hvussu maturin smakkar


Sjálvtøkuborð
Gott hevði verið, um næmingarnir sjálvir kundu gjørt sjálvtøkuborð allar dagar í evnisvikuni, møguliga sum partur av lærugreinini heimkunnleika. Næmingarnir skiftast um at hava ymiskar matvørur við í skúla, sum kunnu brúkast til sjálvtøkuborðið. 
Endamálið við, at næmingarnir sjálvir skulu gera sjálvtøkuborð, er at geva teimum møguleika fyri at ogna sær kunnleika og førleika til sjálvi at royna seg við matgerð og at meta um, hvat heilsugóður matur er. 

Men hvat er eitt gott sjálvtøkuborð? Matpakkahondin, ið kann brúkast sum íblástur til heilsugóðar matpakkar, kann eisini  brúkast sum íblástur til heilsugott sjálvtøkuborð í skúlanum.
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Umráðandi er, at maturin sær innbjóðandi út og er litfagur. Heilsugóða sjálvtøkuborðið hevur fullkornsrugbreyð, fiskaviðskera, soltnan viðskera og eitthvørt broyskið at gnaga - frukt og grønmeti.

Matpakkahondin er eitt einfalt og hent amboð, tá tú fert til handils – og best av øllum - tær nýtist ikki innkeypsseðil 

Er maturin til børn, vaksin ella gomul, rík ella fátøk, vanabundin ella nýhugsandi eru somu góðu ráð galdandi. Er kalda borðið gjørt eftir matpakkahondini, samsvarar tað eisini við tey 8 kostráðini.

Hugsa tær, at kalda borðið er býtt sundur í fimm matvørubólkar, ein fyri hvønn fingur á hondini:

Tummilfingur/Grønmeti: Gularót, agurka, piparfrukt, cherrytomat, blómkál, brokkoli, ertrar, bønir, mais, radisur, kinaradisur, blaðsellarí, hvítkál. 

Fremstifingur/Breyð: Gott fullkornsrugbreyð og breyð, sum eru bakað við fullkornsmjøli, til dømis grovt pitabreyð og grovir bollar.

Longutong/Viðskeri: Hamborgarryggur, høsnarungabringa, kalkunbringa , skerpikjøt, soltin roykt eplapylsa, kjøtfrikadellur, soltið livurpostei, egg, soltin ostur, soltin smyrjiostur. 

Lekifingur/Fiskur: Makrelur í tomat, royktur makrelur, rogn, tunfiskur, fiskapylsa, laksapaté, royktur laksur, sild, turrur fiskur, fiskafrikadellur.

Lítlifingur/Frukt: Súrepli, pera, banan, appilsin, melón, jarðber, rosinur.
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