Handledning

"Hoppsan Kerstin — en film om mat och traning”

Vad handlar filmen om?

I”"Hoppsan Kerstin” fixar ungdomar mat i samband med trining, samt en enkel wokfest f6r kompisarna med
en smarrig hallonglass till dessert. Grafiken i filmen berittar pi ett roligt sitt var pasta/nudlar kommer ifran.

Tittaren blir inspirerad till att sjilv fixa maten och far pa ett pedagogiskt sitt se hur allt tillagas. I filmen finns
aven ett inslag fran Friskis & Svettis om vikten av fysisk aktivitet. "Hoppsan Kerstin” dr underhallande utan
pekpinnar, men som av en hindelse 4r maten nyttig och genomtinkt. I slutet av filmen har ungdomarna fest dér
de dter och ett par killar spelar gitarr.

Vem ar filmen tankt for?

Malgruppen ér barn och ungdomar, 11-15 4r, men kan dven fungera till yngre barn om maten tillagas ihop
med en dldre person.

Var passar filmen att anvandas?

I skolan kan "Hoppsan Kerstin” anvindas som start for en diskussion om bra mat och trining, till exempel
vid en temadag om hilsa pa olika stadier. Den passar ocksé i imnet hemkunskap pa mellan- och hégstadiet.
Inom idrottstéreningar dr den vigledande f6r att ungdomar ska forsta varfor de behover dta bra mat f6re och
efter trining. Att visa och lyfta fram matens betydelse pa fordldraméten ger manga vuxna en eftertanke om vad
deras barn egentligen behover ita.

Filmen ar testad

Resultatet av den test som dr gjord bland lirare och elever pa olika skolor visar att intresset for material kring
mat fOr unga ér efterfragat.

Bakgrund

Debatten och tidningsartiklar fokuserar oftast pa hur barn/ungdomar édter onyttig mat, tillbringar mycket tid
framfor tv/datorer och blir allt tjockare. "Hoppsan Kerstin” inspirerar till positiva och konkreta l6sningar som att
laga bra mat och kombinera det med fysisk aktivitet. Filmen férmedlar att mat betyder gemenskap, glidje och
mittnad.

Filmens upplagg

I filmen goér ungdomarna en "sub” innan trining och lagar sedan wok och glass, pa ett roligt men dndé
instruktivt sitt. Ett inslag beskriver vikten av fysisk aktivitet. Vidare wokar ett par ungdomar till en fest
tor kompisarna och avslutar med att gora en snabbglass. Det har varit viktigt att hitta ritt tempo och att
kommunicera pd ungdomars vis. De pedagogiska inslagen dr manga som till exempel om mat och trining.

Vad ar bra trining?



Forslag till hur du kan jobba med ”"Hoppsan Kerstin”

Laga maten efter recepten i handledningen

Diskutera vad ungdomarna édter f6r mat fore trining. Kopiera och dela ut receptet som finns i handledningen.
Fixa girna en "sub” eller ta receptet med hem och fixa senare. Diskutera vikten av bra mat i samband med
trining — vad dr bittre och simre val? Hur kan till exempel "mackor” bli bade bra och dailiga beroende pa val av
brédsort och paldgg? Lat ungdomarna skapa sina egna recept.

Sok svaren
Lat ungdomarna arbeta i grupp for att svara pa foljande fragor:
*  Hej! Jag trdnar 5 dagar i veckan och vill girna ha tips pi vad jag kan dta innan trining!

* Tjena! Jag dr 15 ar vill bygga muskler. Stimmer det att man da skall vinta med att ita tills efter
triningen?

*  Jag hinner aldrig ita middag innan jag skall ivig och trina. Hur skall jag 16sa det? Ata efterat, eller?

Arbeta fram recept

Vad iter du och dina kompisar i samband med trining? Hur mycket protein behévs? Jobba tillsammans i
grupp och ge tips pa mat i samband med trining for en 4 triningstillfillen per vecka. Sammanstill en receptbok

tor gruppen.

Vilka fordelar och nackdelar finns det att ata fore respektive efter traning?

Arbeta i grupp och forsoka att komma pé olika anledningar till:

*  Vad som hinder om man inte hiller en bra matrytm (frukost, lunch, kvillsmat och 2-3 mellanmail) som
kroppen gillar och behover? Blir du rastlos? Presterar du simre i skolan och pa idrottstriningen?

*  Vad som hinder nir man iter goda och nyttiga mellanmal. Okar koncentrationen? Orkar du mer? Kan
du fi en paus genom att dta mellanmal? Har ett mellanmal ndgot med att halla blodsockret pd en jimn
niva? Kan du férdela niringsintaget bittre under dagen med négra mellanmal?

Tips kring mat och traning

At ett mellanmal nigon timme innan trining. Testa girna subreceptet.- At efter trining dven om du
kommer hem sent. Det kan passa bra med till exempel: en enkel pastaritt, fil och flingor, grot.

¢ Testa hur lingt fore ett triningspass som det passar just dig att dta. Borja med % timme, utoka till 1
timme o s v.

*  Hur ser det ut med mat i din idrottsforening i samband med téivling eller lager? Har du tips pa hur
maten skulle kunna forbittras och darmed ocksi resultaten?



Recept

Recepten ar enkelt utformade och antal portioner/mangder har beddmts for att
passa ungdomar. Det gar snabbt att tillaga och ingredienserna hittar du i vanliga
matbutiker.

”Sub” med ost och tomat-/majssalsa
1 person

En "sub” kallas en macka som ser ut lite som en submarine... alltsi en U-bat! De ir ett perfekt mellanmal, inte
minst att ta med sig, eftersom den inte blir kladdig!

1 st Pagens Antligen Sub eller Antligen mjukbrod

1 msk matfett

4—5 skivor ost Herrgard med smakstyrka t ex 4 el/och 8
I tomat

2 msk majskorn

2 msk créme fraiche

salt och peppar

Bred matfettet pa "suben”. Smaka de bida ostarna och vilj vilken smakstyrka du foredrar pa osten. Hyvla osten
och ligg mellan broden. Hacka tomaten och lit majsen rinna av. Blanda ner créme fraiche och smaksitt med
salt och peppar. Toppa med salsan innan du stinger "suben.”

Wok med nudlar, kyckling och grénsaker
4 portioner

540 g Guldfageln grillade kycklingbrostfiléer, Texas Barbeque
1 msk olja

1 brk Mrs Cheng Bambuskott

1 brk Mrs Cheng wokgronsaker

1 brk Mrs Cheng Hela vattenkastanjer

2 frp Mrs Cheng firdiga Wok Noodles (Nudlar) Fullkorn

2 msk soja

2 msk Dansukker Résocker Stré

2 msk sweet chili

salt och peppar

Tina kycklingen och skir den sedan i mindre bitar. Hetta upp oljan i en wokpanna, pa spisen eller ute pi en

grill (fast du maste kolla med négon vuxen att det dr ok!). Hill av spadet frin gronsakerna, bambuskotten och
vattenkastanjerna. Woka det ett par minuter. Ror om hela tiden. Vind ner kycklingen och till sist nudlarna i
woken. Lat allt bli genomvarmt. Smaksitt med soja, rasocker, sweet chili, salt och peppar. Servera genast ev med
mer sweet chili.



Yoghurt- och hallonglass
4 port ion

Snabbare sitt dn sihir att gora glass finns inte. .. och kanske inte godare heller! Kolla bara att du far anvinda
mixer och var f6rsiktig med den vassa kniven!

250 g frysta hallon

Iagg
3 msk Dansukker Vit Baksirap

2 tsk Dansukker Vaniljsocker
Y5—1 dl matlagningsyoghurt

Kor sonder de frysta hallonen i mixern. Tillsitt dgget och kor till en jimn smet. Smaksitt med vit sirap och
vaniljsocker. Kor till sist i si mycket yoghurt att du far 6nskad konsistens pé glassen. Skeda upp i portionsglas
och it genast!

Undrar du vem Kerstin ar?

Ha ha: Det ir bara ett uttryck som anvinds i stéllet for en svordom ndr nigot gatt fel eller snett.

Bestilla filmen

Ar du lirare bestiller du "Hoppsan Kerstin” gratis via din AV-Central. Kopiera girna text och bilder i
handledningen men ange killa.

Bakgrund
Bakom idén till "Hoppsan Kerstin” stir Margareta-Schildt-Landgren, hushallslirare och matskribent. I

ndrmare 7 ir arbetade hon som hushillslidrare och jobbar sedan 14 ar tillbaka som matskribent. Margareta
Schildt-Landgren har producerat ett 1o-tal kokbocker samt receptartiklar for tidningsmagasin och féretag.

De samarbetspartner som finns i filmprojektet dr noga utvalda di de stir for naturliga och bra produkter. De
har dock inte varit delaktiga i utformningen av filmen eller dess innehall.
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