Uppsgifter till Marthaférbundets arliga MATKULTURMAGASIN
INHEMSKA PROTEINER FRAN VAXTRIKET

Foto: Karin Lindroos / Marthaférbundet



Allt fler tinker pa sitt ekologiska fotavtryck och byter darfor ut sina matvaror mot mera hallbara alter-
nativ som ar bra for marken och klimatet.Vaxtproteiner, som erbjuder ett latt alternativ istallet for kott,
har fatt manga att oka vaxtritternas andel i sin kost. Olika slags sojaprodukter, bl.a. sojakross och tofu,
har vi anvant redan lange, medan den senaste trenden inom baljvaxter ar bondbonor och arter. Hdrkis
och Pulled havre ar nagra av de mest kidnda varumarkena just nu. | arets matkulturmagasin presenteras
inhemska vixtproteiner och lokala producenter samt ges tips pa vegetarisk kost och matlagning.

UPPVARMNING

Borja genomgangen av temat med att bladdra i magasinet och diskutera vaxtproteiner och vegetarisk
mat. Har elever itit eller smakat pa olika slags produkter tillverkade av bondboénor, arter, quinoa, bovete
eller hampa?Vilka tycker de mest om? Brukar de ita vegetarisk mat i skolan eller hemma? Ar olika orter
och skott bekanta for dem?

Ni kan ocksa samla in temarelaterade matord som eleverna redan kan pa svenska. Eleverna kan med
fordel jobba i par. Be varje par komma pa minst tre ord. Anvand nagot digitalt verktyg (t.ex.Answergar-
den) for att samla in orden. Upprepa uppgiften som en avslutning pa temat.

Samarbete med andra liroaimnen

Svenska nu har utarbetat uppgifter till Marthaférbundets broschyrer och matkulturmagasin under fleraars
tid. Allt fran vilda vixter och spannmal till fisk, potatis och buskbir har varit i fokus. Varierande text-
typer lampar sig ocksa vil for att studeras dver liroamnesgranserna. Kolla in dven de tidigare broschy-
rerna och lat dig inspireras till nya mojligheter!

Nagra forslag pa integrering av svenska och andra liroamnen:

* halsokunskap:

Sex frdgor till kostradgivaren Olli llander s. 8.
Naringsrekommendationer och vegetarisk kost

* historia och huslig ekonomi:

Artgrét och vinsura bonor s. 15.
Vad at man i skirgarden och pa landsbygden for 100 ar sedan?

* huslig ekonomi:

Recept s. 36-50.
Kocka pa svenska tillsammans!

e samhallslara:

Flera artiklar som presenterar lokala producenter.
Foretagsamhet och grundlaggande ekonomiska begrepp




FRAM FOR FLER PROTEINKALLOR | KOKET** (s.3)

a) Las texten och svara pa fragorna.

I. Vilka proteinrika vaxter odlas i Finland?

2. Vad har arter och bonor gemensamt i motsats till de 6vriga proteinrika vaxterna?

3. Vad har gjort det lattare for kottatare att ata vegetariskt?

4. Vilka ar fordelarna av att vilja en farggrannare meny?

b) Hur sager man pa svenska?

olla (jotain) yhteista

2. suurissa maarin

3. tutustua (johonkin)

4. voitto sinulle

5. yksi kerrallaan

c) Hur skulle du 6versitta till finska?

vegetarisk kost

e

mangsidigare matvanor

3. hallbara ravaror

4. nya smakupplevelser

d) BONUS: Vad ar en flexitarian? S6k pa nitet om du inte har hort ordet tidigare.




INHEMSKA VAXTPROTEINER** (5. ¢7)

[ slutet av uppgiftshdftet finns det en liten ordlista som ni kan anvdnda ndr ni ldser om vdxterna.

a) Arbeta i sma grupper. Varje grupp viljer en viaxt och gor en tankekarta som handlar om vixten.
Presentera sedan vaxterna med hjilp av era tankekartor.




b) Sok féljande uttryck i texterna.

I. 1700-luvun lopussa

2. sata vuotta sitten

3. viime aikoihin saakka

4. tuhansien vuosien ajan

5. 1500-luvun alussa

6. 1800-luvun lopulta asti

7. yli 7000 vuotta

8. 200-luvulla

9. viime aikoina

10. 1900-luvun aikana

I'l. olla peraisin jostain

12. tulla alunperin jostain

I3. polveutua jostain

Vilken vaxt handlar det om? Observera att en mening kan beskriva en eller flera vaxter.

I. Vixten ar ungefar 100 cm lang. BOND-
BONA
2. Vaxtens fibrer kan anvandas i
klader.
BONA
3. Vixten kommer fran Sydamerika.
4. Vaxten ar en av de aldsta pro- N
teinrika vixterna som odlats. ART
5. Vaxten ar glutenfri.
BOVETE
6. Vaxtens fron kan vara vita,
svarta, roda eller blaa.
7. Vaxten var en popular odlings- QUINOA
vaxt i Finland innan potatisen
kom.
OLJE-
8. Vaxten odlas bade som HAMPA

livsmedel och djurfoder.

Vixten ar egentligen en ort.

. Vaxten kan inte dtas som ra.

. Vaxten finns i bade laga och

hoga sorter.

. Vaxten ar huvudingrediensen i en

popular torsdagsmat.

. Vaxten har odlats i Finland

tidigare an i Mellaneuropa.

. Vaxten kommer fran Mellan-

ostern.

. Vaxten introducerades som

prydnadsvaxt, inte livsmedel.

. Vixten har en mycket lag halt

av ett narkotiskt amne.



ODLA EGNA SKOTT *%*s.18)

a) Ova forst det centrala ordforradet i texten. Para ihop de svenska orden med 6versittningarna.

. odla a) viljelykerta
2. ett skott b) liottaa

3. ettfro c) kylvo

4. grobarhet d) juurtua

5. sadd e) kasvuturve
6. blotlagga f) itaa

7. ettfat g) kelmu

8. en bricka h) peittya

9. vaxttorv i) verso

[0. vattna j) kastella

I'l. tacka in k) kasvaa

[2. rota sig I) tuotanto
I3. produktion m) viljella

I4. en odlingsomgang n) ruukku

I5. en kruka o) itavyys

|6. plast p) tarjotin

|7. plastfolie q) muovi

18. gro r) siemen

19. vaxa s) lautanen, vati

b) Lis sedan odlingsinstruktionerna och sk svensksprakiga motsvarigheter pa dessa ord och uttryck.

* hyvalaatuisia siemenia

* kahdeksan tunnin ajan

* halkaisijaltaan 15 cm

¢ ensimmaiset kolme paivaa

* joka paiva

* noin kahdessa viikossa

e kolme kertaa viikossa

* peita ruukku muovilla

* siemenet ovat pimeassa

* muutamassa paivassa




c) Fyll i de verbformer som saknas och 6versitt till finska.

infinitiv presens imperativ! suomeksi

anvanda anvand
vattnar
stror
fylla
sa sa
tacker
ta
later lat
tvatta tvatta

d) Diskutera med en kompis.

» Later det svart att odla skott sjilv?
*  Finns det nagonting ni inte forstar i instruktionerna? Forsok Iosa det tillsammans.

* Har ni odlat nagonting? Beritta mera!
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BALJVAXTER - ETT HALLBART VAL #*%% (5.29)

a) Para ihop de svenska orden och uttryck med 6versattningarna.

I. hallbar utveckling a) saastuttaa
2. forska b) juurimukulat
3. baljvaxter C) muuttaa
4. doktorsavhandling d) kestava kehitys
5. rotknolarna e) typpi
6. omvandla f) pelto
7. kvave g) viljely
8. godsel h) tuonti
9. fororena i) palkokasvit
10. jordbrukare j) vilja
I'l. odling k) tutkia
12. spannmal I) tohtorinvaitoskirja
13. aker m) maanviljelija
[4. import n) lannoite
b) Ritt eller fel? RATT  FEL

|. Palkokasvit ovat kestava valinta, koska ne eivat tarvitse typpipitoista
kivennaislannoitetta, jonka tuottaminen kuluttaa energiaa ja saastuttaa.

2. Palkokasvit pilaavat maan rakenteen paksulla juurellaan.

3. Vuoroviljelylla voidaan ehkaista erilaisten kasvitautien esiintymista.

4. Suomessa palkokasveja viljellaan suunnilleen saman verran kuin ohraa ja vehnaa.

5. Etiopialaiset viljelijat saivat saannollisesti ohjausta kestavampaan viljelyyn.

6. Suomessa viljelijat eivat usko, etta kestavampi viljely on mahdollista.

7. Yksi tutkimusprojekteista tahtaa lisaamaan palkokasvien viljelya Euroopassa.




BONDBONAN BLEV VEGEFARS *#% (s 33)

a) Ova forst det centrala ordférradet i texten.
Kolla med en kompis att ni forstar foljande ord och uttryck.

b)

en produkt — en vegetarisk produkt

ett registrerat varumarke

marknadsfora

en huvudingrediens — en huvudravara — en ravara

ett foretag — grunda ett foretag

en verkstallande direktor

marknaden — komma ut pa marknaden —hemmamarknaden — erdvra andra marknader
produktion — produktutveckling — en produktionsteknik — en produktionsmaskin
inhemsk — nyckelflagga

tillverkning — tillverka i Finland

importera — import

exportera — export

en konsument — en kund

efterfragan — efterfragan okar

omsattning

Las texten om Harkis och svara pa fragorna.

Kenelle Harkis on erityisesti suunnattu? Mainitse kaksi kohderyhmaa.

Mika Harkiksessa on tarkeaa valmistajalle? Mainitse kolme asiaa.

Miten kotimainen tuote Harkis on?

Miten Harkiksen maailmanvalloitus sujuu?

Mika asia on taannut yrityksen hyvan menestyksen?




RECEPT *(s. 36-50)

Bekanta dig med recepten. Planera en meny fér

en dag 5 en festlig middag 5 en mysig brunch
(frukost, lunch, mellanmal, middag) |~ (forritt, huvudritt, efterratt) med kompisar




®©

LITEN ORDLISTA

en baljvaxt

ett blad

en bondbona
bovete, -t
djurfoder, -fodret
ekologisk odling
ett fro

hampa, -n
jordman, -en
en kruka

ett livsmedel
en lupinskott
mogna
manniskofoda, -n
en planta

odla
odlingsfoljd, -en
en odlingsvaxt
en proteinkalla
quinoa, -n

en rot

rybs, -en

en ravara

ett skott

en skord
skorda

sOja, -n
spannmal, -en
sa

en sadd

ett utsade

vaxa

en vaxt

ett vaxtprotein
vaxttory, -en
en aker

en art

en artskott

en artvaxt

en ort

palkokasvi
kasvin lehti
harkapapu
tattari
eldinrehu
luomuviljely
siemen
hamppu
maapera
ruukku
elintarvike
lupiiniverso
kypsya
ihmisravinto
taimi

viljella
viljelykierto
viljelykasvi
proteiininlahde
kvinoa

juuri

rypsi
raaka-aine
verso

sato

korjata sato
soija

vilja

kylvaa

kylvos
siemenvilja, kylvosiemen
kasvaa

kasvi
kasviproteiini
kasvuturve
pelto

herne
herneenverso
hernekasvi

yrtti



