HAVETS SKATTEKISTE
4 h

Hiv og hoi, snart er skatten var! | denne aktiviteten far alle lage sin helt egen
skattekiste med fargerike grannsaker og ulike fiskeslag. Kanskje du tar & snike
noe du vanligvis ikke pleier a spise oppi din skattekiste?

Bade fisk og grannsaker inneholder mange viktige naeringsstoffer vi trenger — sa
dette er en skikkelig gullskatt for kroppene og hjernene vare. Havets skattekiste
kan lages bade innen- og utendars og smaker ekstra godt pa bal!

o /

Huskeliste og utstyr

Ingredienser til skattekistene
(fisk, grannsaker, krydder, T
olje og ramme)

Skjeerebrett, kniv og skrellere / \

Skaler til greannsaker og fisk FUTSlag tll hﬂﬂdlﬂ"Ste

Aluminiumsfolie, tusj og
stekebrett til skattekistene

» Fisk: Laks, grret, torsk, sei

« Gronnsaker: Gulrgtter, brokkoli,
blomkal, varlgk, cherrytomat,
paprika, stangselleri, sukkerter,
squash

« Krydder og ferske krydderurter:
Salt og pepper, dill, basilikum,
timian

« Sitron og lime

« Romme

« Olje
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Gjennomfgring
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| Forberedelser: :
| I
: Sett frem ravarer og utstyr som trengs. :
| I
I Ved lite tid kan grgnnsaker og fisk kuttes opp |
: pa forhand og fordeles i ulike skaler. :
| I
I Finn frem ravarer, skjeerebrett, kniver, skaler, |
: aluminiumsfolie og tus;. :
| 1
\

i/ f

N Lk

Va ALY V‘ "
TR
\“‘:"0\}‘:&0

L3 ° .
(1) Introduksjon: °
.
(3
- Samle alle barna, og fortell kort om dagens aktivitet, hva dere skal gjgre og hvordan. \‘
Barna skal fa fylle sine egne skattekister med gnsket fisk, grannsaker og krydder. ®
« Snakk sammen om hvorfor det er lurt & spise fisk. Vet barna hva fordelene med fisk er?
Hvilke fisketyper kjenner de til? Pleier de & spise fisk til middag hjemme? ’
. Fortell litt om fisketypen dere skal bruke og ga gjennom de ulike grannsakene og ’
krydderne de kan velge a ha i skattekisten sin. Send ingrediensene rundt og la gjerne
barna f& kjenne, lukte og kanskje smake. ®
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(2) Aktiviteten:

« Sett pa komfyren pa 200 grader.

« Vis kutteteknikk pa fisk og pa
grgnnsaker som kan veere
utfordrende a kutte. Grannsakene
skal kuttes i sma biter, og fisken i
terninger.

« Fordel utstyr og ravarer slik at alle
barna har noe & skrelle eller kutte.

. Legg fisk og grennsaker i skaler og
sett skalene med fisk og
gregnnsaker, i tillegg til krydder, urter
0g sitron, bortover bordet.

« Del ut et ark med aluminiumsfolie til
barna. Smgr det med litt olje.

« Barna fyller aluminiumsfolien sin
med de ingrediensene de gnsker &
ha i skattekisten sin. Oppfordre
dem til & prave flere ulike og gjere
den sé fargerik som mulig.

« La de smakstilsette skattekistene
sine med krydder, salt og pepper. |
tilegg kan de skvise litt sitron eller
lime over dersom de gnsker det.

\fargerike kisten? /

« Lukk foliepakkene godt igjen og be
barna skrive navnet sitt med tus;j
utenpd skattekistene. Eventuelt kan de
skrive navnet sitt pa bakepapiret ved
siden av skattekisten sin.

« Sett alle skattekistene i ovnen og stek i
ca. 25-30 minutter (avhengig av ovn og
stgrrelsen pa bitene)

« Barna kan veere med pa opprydding
nar skattekistene er i ovnen. Dere kan
ogsa gjennomfgre en fleip og
faktaquiz.

« Nar skattekistene er ferdig stekt kan
alle sette seg sammen ved bordet.
Send rundt remme og krydder dersom
det er noen som gnsker mer av dette.

« Snakk om grgnnsakene og fisken de
valgte & ha i sin skattekiste. Smakte
det godt? Er dette noe de vil lage igjen
hjemme? Hvem hadde den mest
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Tips til variasjoner og viderefgring

« Dere kan eventuelt skrelle og kutte opp fisk og grennsaker pa forhand uten
barna for a spare tid. For & involvere mange barn kan dere sette opp en
stasjon utendgars, slik at barna kan komme bort puljevis og lage sin egen
skattekiste, som dere steker pa bal, grill eller balpanne.

Lag havets skattekiste som en del av et starre prosjekt om havet, eller
inviter til piratfest med kostymer, sjgrgversanger og pirat-dekor pa bordet.

. Skattekistene kan ogsa legges pa grillen eller et bal nar dere er ute pa tur.
Dette smaker himmelsk og barna far samtidig en fin uteopplevelse.
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Quiz

FLEIP ELLER FAKTA:

Tran lages av fisketiss (fleip, av torskelever)

Fisk spiser ofte andre fisker (fakta)

Torsken har skjegg (fakta, den har en skjeggtrad pa haka)

| Norge spiser vi altfor mye fisk ( fleip, for lite. Vi spiser mer godteri enn fisk)
Laksen kalles havets salv (fleip, det er silden som gjar det)

Det finnes 100 ulike fiskearter (fleip , over 30 000).

Hvalhai er verdens starste fisk ( fakta, kan veie over 20 tonn og veere lengre enn
15 m)

Fisker kan ikke lukte ([leip, de har velutviklede sanser med bade lukte-, smaks,
syns-, hagrsel - og likevekstssans.)

Det finnes hai i Norge (fakta, og flere av artene er utrydningstruede og fredet)

Fet fisk er fisk som har spist for mye ( fleip, fet fisk lagrer fettet sitt i musklene)

Tips til gjennomfgring
Les opp ett og ett utsagn. Barna viser om de tror det er fleip eller fakta ved a

gjere bevegelser. For eksempel & strekke armene i vaeret hvis de tror det er
fleip og sette seg pa huk hvis de tror det er fakta.

Du kan gjgre quizen mer aktiv ved & merke opp to omrader, et fleipomrade og
et faktaomrade, og be barna bevege seg fra den ene til den andre siden
avhengig om de tror det er fleip eller fakta.

Kanskije la barna lage sine egne fleip eller fakta-spgrsmal?



