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Måltidspedagogik – Frukt & Grönt med färg 

 
Inledning 
Barns första år är en tid då kroppen växer och utvecklas i snabb takt – och det är också då grunden för våra 
matvanor läggs. Idag äter många barn för lite frukt och grönsaker, trots att dessa livsmedel är viktiga för både 
hälsa och lärande. Frukt och grönsaker innehåller vitaminer, mineraler, antioxidanter och andra skyddande 
ämnen som påverkar allt från immunförsvar till koncentration. 
 
Kursen inspirerar till hur man kan integrera frukt och grönsaker i den pedagogiska verksamheten på ett 
lekfullt och lustfyllt sätt, till exempel genom färgteman, skapande aktiviteter och matlagning. Deltagarna får 
idéer för hur frukt och grönt kan bli en naturlig del av barnens vardag – i leken, vid måltiden och i samtalet 
om mat och miljö. 
 
Syfte 
Att skapa förutsättningar för god hälsa och hållbara matvanor genom att väcka barnens intresse för vad som 
är bra mat för både kroppen och miljön. 
Genom att arbeta praktiskt och sinnesbaserat får barnen använda alla sina sinnen för att upptäcka, smaka, 
skapa och samtala kring frukt och grönsaker. På så sätt utvecklas både deras matglädje och deras förståelse 
för variation, färg och smak. 
 
Mål 
Efter genomgången kurs ska deltagarna: 

• ha kunskap om varför det är viktigt att äta frukt och grönsaker till varje måltid 
• förstå hur frukt och grönsaker kan användas i planerade pedagogiska aktiviteter i förskolan 
• kunna använda säsongens frukter och grönsaker för att väcka barns nyfikenhet och lust till lärande 

vid förskolans måltider 
 
Målgrupp 
Pedagoger, kockar och måltidspersonal verksamma inom förskolans verksamhet. 
 
Förkunskaper och behörighetskrav 
Deltagarna bör ha deltagit i ett seminarium i måltidspedagogik eller motsvarande. Om så inte är fallet 
förväntas deltagaren även genomföra materialet ”Grundutbildning” som finns tillgängligt på lärplattformen 
vid kursstart. Grundutbildningen tar cirka 2 timmar. 
 
Upplägg och genomförande 
Deltagarna bjuds in via e-post från Läromat (hanna@laromat.se) på kursdagen. Därefter har deltagarna 
knappt två veckor på sig att ta del av allt kursmaterial (föreläsningar, inspiration och tips) samt genomföra de 
obligatoriska övningarna som hör till utbildningen. I kursen ingår att delta vid en gruppdiskussion via webben. 
Vid eventuellt förhinder kan en reflekterande rapport lämnas in som alternativ. 
 
För att erhålla kursintyg ska deltagarna ha genomfört alla övningar, lämnat in dokumentation och deltagit i 
gruppdiskussion eller lämnat in en reflektionsrapport. Effektiv tid som behöver läggas ner på kursen beräknas 
till cirka 6–8 timmar. Kursen innehåller föreläsningar, inspiration och tips, övningar samt avslutas med en 
muntlig gruppdiskussion via Zoom. 
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Övningar 
Övningarna utgår från månadens frukt eller månadens färg. Inga särskilda materialbehov utöver vanliga 
frukter och grönsaker som finns i verksamheten. 
 
Intyg 
Intyg tillhandahålls efter genomförd kurs. 
 
Referenslitteratur 
Sepp, Hanna (2017). Måltidspedagogik i förskolan: ett lustfyllt lärande. Stockholm: Gothia Fortbildning. 
 
Teknisk utrustning 
Lärplattformen Learnify är anpassad för dator, surfplatta och smartphone. Inlämningar görs enklast via dator. 
Gruppdiskussioner genomförs som videokonferens via mötesverktyget Zoom. 
 
Ansvarig utbildare 
Läromat AB 
Hanna Sepp, fil.dr., utbildningsansvarig och VD för Läromat AB samt Universitetslektor i mat- och 
måltidsvetenskap vid Högskolan Kristianstad. 
 
Hanna introducerade begreppet måltidspedagogik i Sverige och har ett starkt forskningsintresse inom 
området. 
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