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INTRODUKS)ON

Det er ikke lett & holde koll pa alle kdlsortene vi har, for det er mange!

Her i Norge har vi for eksempel hodekal, rosettkal, rosenkal, bimi, blomkal,
brokkoli, nykal, romanesco, grennkal, redkal og svartkal. Alle typer kal er bra for
oss a spise fordi vi far i oss bade C-vitamin og fiber, men grennkalen har spesielt

mye a by pad av naeringsstoffer.

Her i Norge har vi spist kal siden middelalderen, og all mat med lange tradisjoner
i Norge har til felles at de er lett a lagre. Det er viktig, siden vi har sa kort
vekstsesong og lange vintre her i Norge. Det betyr at kal ogsa er en miljgvennlig
ravare som vi kan spise mye av. Billig er det ogsa. For et kinderegg!

Huskeliste og utstyr:

Ulike sorter kal, f.eks hodekal, blom-
kal, romanesco, rosenkal.

Skaler, kniv og skjeerebrett
Tack-it eller teip til a3 henge opp ark

Kalkort og kalskjema - Ligger som
vedlegg i aktiviten
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Forberedelser

Print ut kalkortene og klipp dem ut.

Print ut kalskjema

Skjeaer opp biter av ulike typer kal.
Damp de eventuelt pa forhand.

Nummerér skalene.
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(1) Introduksjon:

Samle barna og fortell litt om dagens aktivitet og hvordan den skal forega.

Snakk litt med barna om kal. Har de spist kal far? Kan de navnet pa noen typer kal?
Er det noen som vet hvorfor det er bra for kroppen a spise kal? Kan kal vaere bra a
spise for kloden? Hvorfor isafall? Hvordan syns de kal smaker? Er den bitter, sur, sat,
spreg, myk, eller saftig? Hvor lang tid tror de det tar a dyrke et kdlhode? Hvor stort kan
et kalhode kan bli? Hvordan vokser den? Hva smaker de ulike sortene?

(2) Aktivitetene:

Kalkort

Del ut et sett med kalkort til hvert
barn eller hver gruppe med barn.

La barna finne ut hvordan de ulike
kalsortene vokser. Utfordringen er
a koble riktig kdltype med bildet av
hvordan kalen vokser.

Det kan gjeres enklere ved a
inkludere navnet pa kaltypen, eller
dere kan la de forst gjette navn pa
kaltypen og deretter matche de med
bildet av hvordan de vokser. Dere
kan ogsa gjere det til en konkurranse
som gar pa tid, der det er om 3 gjare
a bli ferst ferdig.
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Kalsmaking /forskning

Fordel biter av de ulike kalsortene i
hver sin skal, eller lag til slik at hvert
barn far sin egen smakstallerken
med en liten bit av hver kalsort.

Gi hvert barn eller hver gruppe et
kalskjema.

La barna smake pa en og en kalsort,
og la de bedgmme smak, og
utseende i kdlskjemaet.

Deretter kan dere gjgre en blindtest
av tre forskjellige kalsorter. Gi barna
en bit av én kalsort av gangen og be
dem gjette hvilken sort de tror det
var, uten a se.

Snakk om de ulike smakene til slutt.
Klarte barna & smake forskjell?
Hvordan vil de beskrive forskjellene
i smak mellom de ulike kalsortene?
Hvilken kal likte de best?

Avslutt aktiviteten med en fleip- eller
faktaquiz om kal.
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Tips til variasjoner og tilpasninger:

@ Ved starre grupper kan aktivi- € Dersom du har god tid kan akti-

w

teten deles inn i ulike stasjoner
som barna rullerer pa a besgke;
Fleip og faktaquiz ett sted, kalkort
et sted og kalsmaking et annet
sted.

Prov gjerne 4 tilberede kal pa ulik
mate (f.eks. dampe, steke, mari-
nere) og la barna smake forskjell
pa hvordan kal smaker ratt sam-
menliknet med andre tilbered-
ningsmater.

Kjgp inn mange forskjellige kal-
sorter og la barna preve a gjette
hva de heter. Kanskje de kan om-
depe kalsortene med egne navn?
La oss hgre om kryptonkuler og
monstergrer!

Istedenfor & smake pa ulike
kalsorter med bind for aynene
kan dere ogsa gjere det til en
sanselgype der det er om 3 gjare
a ta og fole pa de ulike kalsort-
ene, og se om man klarer & gjette
navnet pa de uten 4 se.

viteten ogsa brukes som en inn-
ledning til andre aktivitetsopplegg
eller matlagingsaktiviteter der

kal brukes som en ingrediens.
Hva med coleslaw som palegg til
smeremaltidet?

Samme type aktivititet kan gjerne
gjennomferes med andre ravarer i
fokus. Vi foreslar eple, tomat, potet
eller plommer, som man ofte far
ulike sorter av i butikken.

Dersom det er igjen rester av kal
kan dette for eksempel brukes i en
salat, suppe eller gryte.

Dere kan printe ut dobbelt sett av
kalkort og bruke kalkortene som
kalmemory.




FLEIP ELLER FAKTA:

Man kan fa superkrefter av a spise kal ( )

Blomkal er satt sammen av mange sma sammenvokste
blomsterbuketter (fakia)

| Mexico bruker de ofte kal pa tacoen (fakta)

Kal betyr “kul” pa engelsk (fleip)

Appelsin har mer C-vitaminer enn grennkal (fleip)
Hvis du spiser svartkal far du svarte tenner (fleip)
Det finnes blomkal med lillafarge (fakia)

Paprika er en type kal (fleip)

Man kan ikke dyrke kal i Norge (fleip)

Brokkoli har en lillebror som heter Brokkolini (fakia)

Det er farlig a spise stilken pa brokkolien ( )

Tips til gjennomfgdring

Dette er en muntlig quiz, du trenger ikke printe ut quizark til andre enn
deg selv. Sién og én pastand om kal, barna skal deretter gjette om det
er {leip eller fakia.

Du kan gjere quizen mer aktiv ved & merke opp to omrader, et fleipom-
rade og et faktaomrade, og be barna bevege seg fra den ene til den
andre siden avhengig av om de tror det er eller fakid. Alternativt kan
du la barna gjgre en bevegelse hvis de tror det er |I£1], for eksempel
froskehopp, og en bevegelse hvis de tror det er ikid, for eksempel med
en “dab” eller sitte pa huk.
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