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FOOD FIGHT

Innehéll: 34 sunda FoodFight fruktkort och 2 trumfkort.
34 sunda FoodFight gronsakskort och 2 trumfkort..
1 undervisningsmatta, 1 stor térning, férvaringspése och végledning

Spelregler:
3 spelvarianter med endast kort

Food Fight: (fran 6 ar)

Korten blandas och delas ut till alla spelare. Varje spelare har sina Food-
Fight-kort med baksidan upp i en hdg. Den yngsta spelaren borjar genom att
sédga den vitamin eller mineral hon tror att frukten eller gronsaken innehaller
mest av.

Viss hjdlp finns till hands — all frukt &r nyttig, men talen stér skrivna i ett pp-
le eller en paprika som &r uppdelade som trafikljus allt efter hur mycket fruk-
ten eller grénsaken innehaller: @ () (innehdller mycket), 7 07 (innehéller
ratt sd mycket) och @ . (innehéller lite eller ingenting). De dvriga spelarna
turas om att séga samma vitamin eller mineral for sina dversta kort i korth-
gen, och spelaren med det hdgsta naringsinnehallet vinner alla kort i den har
omgangen och lagger dessa kort underst i sin egen korthdg. Vinnaren valjer
nésta vitamin eller mineral frén sitt nésta kort 0.s.v. Vinnaren &r den som har
vunnit flest kort nédr den faststéllda tiden har gatt ut eller nér alla kort har
vunnits.

Variant med trumfkort: (frén 6 ar) Spelaren med silvertrumfen som Gversta
kort vinner det Gversta kortet fran alla spelarna. Har man déremot guldtrum-
fen vinner man de 2 dversta korten fran alla sina medspelare. Silver- och
guldtrumfen kan bara anvandas en gang i varje spelomgang och guldtrumfen
slar silvertrumfen.

SuperFood: (fran 6 ar)

Kom éverens om en naringskategori, exempelvis A-vitamin: Alla vander upp det dversta kortet i sin hdg. Den som
har kortet med mest A-vitamin vinner alla korten i denna omgang och lagger de vunna korten underst i sin egen
korthdg. Fast inte kortet med mest A-vitamin, det ska ligga kvar pa bordet och de andra far vanda upp sina kort
igen och se om de kan sla detta kort 0.s.v. Vinnaren dr den som har den frukt eller gronsak som é&r rikast pa
A-vitamin.

Fruktsallad: (fr&n 4 &r)

Se vem som vet vad frukten eller grénsaken heter: Alla kort ligger i en hog med baksidan uppat. Spelarna turas
om att vinda upp det dversta kortet, och den spelare som férst bankar i bordet och ropar FoodFight samt namnet
pa frukten vinner kortet. Den som fér flest kort vinner.

12 spelvarianter med matta

Smaka péa regnbégen: (fran 4 ar)
Anvand mattan och Iar fargerna. Barnen turas om att sdga namnet pa en farg och hitta en frukt eller gronsak,
t.ex. en gul banan, en rod tomat eller en gron gurka.

Vilda hallon: (fran 4 ar)
Ta ett kort fran hdgen och stéll dig sedan p& mattan dér just den frukten eller grénsaken finns. Om du kan nam-
net pa frukten eller gronsaken sa vinner du kortet. Den som fér flest Food Fight-kort vinner.

Kloka dpplen: (fran 4 &r)

Ta ett kort och prata om frukten eller grénsaken pé det. Vad vet barnen om frukten eller grénsaken, hur smakar
den, vilken konsistens har den, vilket land kommer den frén och vilka matratter anvinds den i? Lat ett barn lagga
kortet pad motsvarande frukt eller gronsak pa mattan.



Sla knut pa dig sjalv: (fran 5 ar)
Barnen véljer ett av foljande farger: lila, grén, rod, gul, orange, svart, vit, brun. Ett av barnen kastar tdrmingen.
Om den landar pa 4 t.ex. maste barnet rora vid 4 frukter eller gronsaker i den valda firgen med hjélp av hinder,
fotter, armbagar och huvud utan att tappa balansen. 2-4 barn kan enkelt spela mot varandra &t gangen.

Frukt eller gronsak?: (frin 5 ar)
Ett barn star pa frukten eller gronsaken p& mattan. De andra barnen maste gissa om det &r en frukt eller gronsak,
vilken frukt eller gronsak det ar och siga det de vet om den.

Het potatis: (fran 5 ar)
Vand pa ett Food Fight-kort. Den férsta personen som kan namnet pa frukten eller grénsaken pa mattan vinner
kortet. Den som far flest Food Fight-kort vinner.

Dagens frukt eller gronsak: (fran 6 ar)

Kop en riktig frukt eller gronsak och gor den till dagens tema. Ta reda pa vem som &ter den, hur den smakar och
var den kommer frén. Hitta kortet som passar och prata om vitamin- och mineralinnehallet. Dela ut 5 kort var till
varje barn och 1at dem spela mot varandra om vem som har det sundaste kortet och innehéller flest vitaminer
och mineraler.

Den snabba versionen: (fran 6 ar)

2 eller 3 barn spelar mot varandra och turas om att kasta tirningen. Det antal som térningen visar 4r det antal
som barnen ska rora vid s& snabbt de kan. Det ska vara frukt eller gronsaker som kan namnet pa och man far
anvénda hander, fotter och armbégar, ja till och med hakan. Den forsta person som gor det utan att ramla omkull
och som kan namnen vinner. Du kan ocksa kopa frukt eller gronsaker som barnen kan vinna.

Vem &r sundast?:(frén 6 ar)

Sitt i en ring pd mattan. Alla spelare far 10 Food Fight-kort. Barnen lagger sina kort med baksidan upp i en hég.
Alla véinder pa ett Food Fight-kort p4 samma gang och méste hitta frukten eller gronsaken p& mattan s snabbt
som mdjligt. Den snabbaste kan vélja vilken ndringskategori man ska ha en Food Fight om. Vinnaren far alla kort
i den héar omgangen.

Matematik: (fran 6 ar)

Vart och ett av 2—4 barn kastar tdrningen. Talet som t&rningen visar anvénds for att hitta frukten eller gronsa-
kerna med en sérskild farg pa mattan. Du véljer fargen. Ett barn maste exempelvis hitta 6 rida frukter eller
gronsaker och l&gga handerna, fitterna, armbagarna eller huvudet pa dem utan att ramla — de andra gor samma
sak. Nar de har hittat falten ska de rékna ihop dem.

Stava en frukt eller gronsak: (fran 7 ar)

Turas om att vélja en bokstav. Hitta s& ménga frukter eller gronsaker som borjar med den bokstaven pa mattan
utan att saga det hogt. Barnen maste gissa hur manga du hittat. Personen med det hdgsta antalet pekar sedan ut
dem pa mattan.

Alternativ: (fran 7 &r)
Alla turas om att ta ett kort Food Fight-hdgen. Frukten eller grénsaken namnges och alla forsoker stava det rétt.
Vinnaren &r den person som kan stava det ratt.

Lér ett sprak: (fran 7 an)
Vand pa ett kort — vem kan firgen och namnet pé frukten eller

gronsaken pa t.ex. engelska? Om du kan namnet pa frukten eller
gronsaken s ska du hitta den pa mattan. Barn turas antingen
om eller ser vem som ar snabbast.
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E-vitamin: Haller huden fin,
skyddar cellerna i kroppen och
starker immunfdrsvaret.
E-vitamin anges i

milligram (mg).

C-vitamin: Har betydelse
for immunforsvaret, skyddar
celler mot skadliga
kemikalier och
forebygger svagt
skelett. C-vitamin anges
i milligram (mg).

A-vitamin: Har_ 01: Spenat

g vegetobles

betydelse for ) 02: Broccoli 03: Tomater
vaxten, stdrker 04: Gurka 05: Majs 06: Paprika
immunforsvaret,

07: Artor 08: Ishergssallad 09: Vitkal
10: Rodkal 11: Grinkal12: Rodbeta
13: Zucchini/Courgette/Squash 14: Palsternacka
15: Persiljerot 16: Brysselkal 17: Mordtter 18: Potatis
19: Sotpotatis 20: Purjoltk 21: Vitlok 22: Aubergine
23: Blomkal 24: Champinjoner 25: Lok
26: Krondrtskocka 27: Sparris 28: Bonor
29: Hokaido-pumpa 30: Jordértskocka
31: Fénkal 32: Ingeféra 33: Selleri
34: Knipplok

slemhinnor, aptit
och smak. Brist
pé A-vitamin
péverkar synen.
A-vitamin anges i
retinolekvivalenter
(RE):

K-vitamin: Har betydelser
for koaguleringen av blodet,
bildandet av viktiga proteiner
och for skelettet. K-vitamin
anges i mikrogram (pg).

37: Aprikos
38: Ananas 39: Apelsin 40: Banan
41: Blabar 42: Jordgubbar 43: Hallon
44: Bjérnbér 45: Citron 46: Persika
A7: Grapefrukt 48: Korsbér 49: Apple 50: Mango
51: Honungsmelon 52: Papaya 53: Paron
54: Russin 55: Vattenmelon 56: Vindruvor 57: Plommon
058: Granatapple 59: Torkade katrinplommon

Ca (Kalcium):

Viktigt for ettet,
muskelsammandragningar,
nervimpulser,
blodkoagulering och

Kostfiber: Stirker
matsmaltningen och
forebygger forstoppning,
minskar aptiten och

b i 60: Rabarber 61: Fikon 62: Dadlar 63: Kiwi sanker sockernivaerna i
"a."ten'l K:"i‘qm aren 64: Fliderbéir 65: Svarta vinbér 66: Avokado blodet. Kostfiber anges i
NG, KAGIm - anges:t 67: Passionsfrukt 68: Oliver gram (g).

milligram (mg). 69: Kokosndt 70: Mandarin

\\&\\‘s\m&m’. )

Ala tal anger e % Mg (Magnesium):

o , néringsinnehallet _ En mineral som

FE (Jdrn): Man blir .
tréstt och blek om man per 100 gram har betydelse for

manga kemiska

har jérnbrist. Jérnets :
processer i kroppen

uppgift &r att transportera 2 : i
syret runt i kroppen. Jam bl.a. energi och for nerverna och

4r en mineral. Jirn anges i hjartat. Magnesium ar en mineral.

by : o
milligram (mg). bod\?IQ® Magnesium anges i milligram (mg). |



