FILUREN OCH
DET FANTASTISKA
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Kapitel 1: Vem ar Filuren?

| en liten gronsaksodling langt, langt borta, bodde en glad och
nyfiken liten figur som alskade naturen och alla vaxter. Men det
markliga var att hen inte hade ndgot namn.

"Hej barn!” sa den lilla figuren glatt och vinkade. "Jag kommer
fran vaxtvarlden och kan andra utseende beroende pa var jag

ar. Jag har superkrafter! Jag ar superstark, kan prata med alla
vaxter och trad, och jag kan anvanda solens stralar for att ge
energi till vaxter sa att de vaxer snabbare och starkare. Dessutom
kan jag lara er allt om var var mat kommer ifran och varfor vi

ska anvanda varje liten bit i stallet for att slanga den. Men forst
behdver jag er hjalp. Jag har inget namn an! Vad ska jag heta?”

Barnen skrattade och funderade tillsammans. Efter en stund
ropade de ut forslag som 14t bade roliga och fina. Figuren fick
namnet Filuren och hen blev sa glad!

"Tack! Nu ar jag redo for vart forsta aventyr. Folj med mig in i min
varld sa ska jag visa er nagot magiskt!”



Kapitel 2: Vad ar Bokashi?

Filuren tog med barnen till ett hdrn av tradgarden dar det stod
en hink med lock pa.

"Det har, mina vanner, ar en Bokashi-hink! Det ar en magisk
plats dar matrester inte slangs bort utan istallet blir till naring for
jorden.” Barnen tittade nyfiket pa hinken. "Hur fungerar den?”
"Jo,” sa Filuren, "nar du har atit klart, istallet for att kasta bort
skal och annat, kan du samla dem i den har hinken. Du stror lite
Bokashi-stro éver matresterna och satter pa locket. Inuti hander
nagot magiskt — sma snalla mikroorganismer borjar arbeta och
omvandlar maten till naring fér jorden.”

Barnen stirrade storogt. "Wow! Sa matrester kan bli nagot bra
istallet for att bara kastas?”

"Precis!” sa Filuren och log.

Filuren lyfte forsiktigt pa locket till hinken. "Nar hinken ar
full far den vila i ungefar tva veckor. Under tiden arbetar

mikroorganismerna och féorvandlar matresterna till nagot som
vaxterna alskar.”



Kapitel 3: Bokashi-vatskan - en dunderdryck for vaxterna

Medan Bokashin 1ag i sin hink och jaste hande nagot magiskt.
Langst ner i hinken bildades en vatska — en riktig superdryck
fullproppad med naring! Filuren och barnen kallade den for
Bokashi-dunderdrycken, och den var som en vitaminboost for
alla vaxterna.

"Men vi kan inte anvanda den precis som den ar,” sa Filuren och
holl upp en liten kopp med den gyllene vatskan. "Den ar alldeles
for stark! Vi maste blanda ut den forst.”

Barnen tittade nyfiket pa. "Hur mycket vatten behdver vi?”
fragade ett av barnen.

"En liten del Bokashi-vatska och mycket vatten!” forklarade
Filuren. "Ungefar en kopp Bokashi-vatska till tio koppar vatten. D3
blir det lagom fér vaxterna att dricka.”

Barnen fyllde sina sma vattenkannor med vatten och hallde
forsiktigt i Bokashi-vatskan. De rorde om och sag hur vattnet fick
en svagt brun nyans och doftade lite sot syrligt.

"Nu ar det dags att vattna!” sa Filuren och log.

Barnen gick till fonsterkarmen dar de olika blommonra vaxte |
sina krukor.



De hallde forsiktigt dunderdrycken i krukorna och sag hur jorden
sOg upp den naringsrika vatskan.

"Tank om vi kunde se vaxterna vaxa direkt!” sa ett barn och
skrattade. "Det tar lite tid,” sa Filuren. "Men om vi vattnar med
Bokashi- dunderdrycken da och da, kommmer ni snart att se att
plantorna blir stora och starka.”

Barnen sag pa sina plantor och forundrades. De hade lart sig hur
de kunde ta vara pa matrester och anvanda naringen till att odla
nya, friska vaxter.

"Nu har vi allt vi behover for att odla vara egna gronsaker och
blommor!” sa Filuren. "Bra jobbat, alla sma odlare!”

"Men vad gor vi nu da?” fragade ett av barnen.

"Nu startar vi var egen jordfabrik!” sa Filuren med ett busigt
leende.



"N Kapitel 4: Skapa en
m jordfabrik

Filuren tog fram en
genomskinlig lada med
jord i botten. "Har ar var
jordfabrik! Vi lagger forst
ett lager jord, sedan haller
vi pa de fermenterade
matresterna fran Bokashi-
hinken, och sedan tacker
vi det med mer jord.”

Barnen hjalpte Filuren varva jord och matrester i [ddan. "Efter
nagra veckor har matresterna brutits ner helt och blivit till
naringsrik jord. Den kan vi sedan anvanda for att odla nya
gronsaker och blommor!”

"Sa vi matar jorden precis som vi matar oss sjalva?” frdgade ett
barn. "Exakt!” sa Filuren och klappade handerna. "Jorden behdver
naring for att halla sig frisk och glad.”
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Kapitel 5: Odlingsaventyret

Nar jordfabriken var klar och full av fin naringsrik jord var Filuren
och barnen redo att borja odla! De skulle plantera potatis och
forgro solrosfron och pumpafron.

Men hur gor man det pa basta satt?

Plotsligt hoppade tre sma frokaraktarer fram: Fréoken Solros,
Jattepumpan Jeanue och Sattpotatisen Baby Lou.

"Hej barn!” sa Froken Solros. "Vi kan visa er hur ni kan hjalpa vara
sma fro och satter att vaxa stora och starka!”

Jattepumpan Jeanue nickade. "Forst behover ni bra jord. Och var
hittar vi den?”

I"

"| jordfabriken!” ropade barnen.

Sattpotatisen Baby Lou skrattade. "Precis! Jorden darifran

ar perfekt for oss att vaxa i. Men vi behdver ocksa nagot att
planteras i. Vet ni vad vi kan anvanda?”

Barnen tittade sig omkring och funderade. "Vi kan anvanda
gamla mjolkkartonger och toarullar!”

"Vilken smart idé!” sa Froken Solros. "Mjolkkartonger ar perfekta
for att forgro vara fron, och toarullar passar jattebra for sma
plantor som behdver bra rotter.”



Barnen fyllde sina kartonger och rullar med jord fran jordfabriken
och stoppade forsiktigt ner fron och potatisar i dem. De vattnade
forsiktigt och stallde dem i ljuset.

"Nu maste vi vara talmodiga,” sa Jattepumpan Jeanue. "Fron
behdver sol, vatten och karlek for att vaxa.”

Efter nagra dagar borjade sma grona skott titta upp ur jorden.
"Titta! Det fungerar!” ropade barnen glatt.

"Nu behdver vi ta hand om dem ordentligt,” sa Jattepumpan
Jeanue. "De sma plantorna behdver ljus varje dag, lagom mycket
vatten och lite tid att vaxa sig starka.”

Sattpotatisen Baby Lou nickade. "Och nar de blir lite storre
behdver vi plantera om dem i storre krukor innan vi satter ut dem
i tradgarden. D3 far rotterna mer plats att vaxa.”

Froken Solros log. "Och nar ni ser att plantorna blivit tillrackligt
stora och starka kan vi plantera ut dem i vara odlingsbaddar. Dar
far de mer plats, mer sol och kan vaxa sig riktigt stora!”

Barnen sag pa sina sma plantor med stolthet. De visste att det
skulle ta tid, men nu var de redo att varda dem tills de kunde
flytta ut i jorden.
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Filuren klappade handerna. "Bra jobbat, alla sma odlare! Nu har
vi borjat ett riktigt vaxtaventyr!”

Sattpotatisen Baby Lou log. "Och vet ni vad? Jag har en van som
heter King Edward!”

Barnen sag nyfiket pa henne. "King Edward ar en gammal
potatissort som funnits i manga, manga ar. Han ar extra bra till
potatismos!” berattade Baby Lou. "Men han tar lite langre tid att
vaxa, sa det ar bra att plantera honom ocksa da kan ni fa potatis
langt in pa hésten!” "Och du, Baby Lou?” fragade ett barn.

"Jag ar en tidig sort, jag kan vara fardig redan till midsommar!
Ganska liten och spad men stark och om jag forvaras ratt s3
haller jag anda till vintern” skrattade hon.

"Sa om ni planterar bade mig och King Edward far ni potatis
nastan hela aret!” Barnen jublade av gladje. De visste nu hur

de kunde odla sina egna potatisar och se dem vaxa fran sma
knolar till goda maltider. Filuren log néjt. "Nu borjar det verkliga
odlingsaventyret!”



Kapitel 6: Fran jord till mat

Nar jordfabriken var fardig fanns dar mork, naringsrik jord redo
att anvandas. Barnen samlades runt Filuren, ivriga att fa veta vad
de skulle géra harnast.

"Nu nar vi har den basta jorden, ska vi anvanda den for att odla
nagot nytt!” sa Filuren.

Barnen fick varsin odlingslada dar de forsiktigt strodde ut den
naringsrika jorden. Sedan valde de fron att plantera — nagra valde
morodtter, andra tomater, solrosor och jordgubbar.

"Nar vi planterar fron i bra jord far de all naring de behdver for att
vaxa sig stora och starka,” forklarade Filuren. "Och snart kommer
Ni att kunna se hur era gréonsaker och blommor bérjar spiral!”
Barnen vattnade sina lador och sag ndjt pa nar frona baddades in
i den fina jorden.

"Och vet ni vad det basta ar?” fortsatte Filuren. "Nar era vaxter
vuxit klart och ni skdrdat era gronsaker, kan ni samla det som blir
dver och borja om i Bokashi-hinken! P3 sa satt blir inget avfall, allt
far en ny chans att anvandas.”

Barnen sag med spandhet fram emot att folja sina vaxter fran fro
till fardig mat — och sedan tillbaka till jorden igen!
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Kapitel 7: Vattnets magiska resa

En dag nar Filuren gick genom tradgarden, hérde hen barnen
leka med en vattenkanna.

"Vet nivad?” sa Filuren och log. "Vatten ar en riktig superhjalte!
Det reser fran molnen, ner till jorden, in i vaxterna och tillbaka
igen, det kallas for kretslopp. Vill ni héra om vattnets magiska
resa?’

Barnen nickade nyfiket.

"Allt vatten ror sig runt i ett kretslopp, ndstan som en tagbana.
Ingen vet var det borjar eller slutar men var berattelse om
vattnets kretslopp boérjar med solen.”

“Solens stralar varmer vattnet och far det sakta att dunsta och
forvandlas till anga som stiger fran sjoar, hav och floder upp i
luften och bildar moln i atmosfaren. Uppe i molnen kyls angan
ner och bildar sma moln av sma sma vattendroppar som krockar
och sammanflatas, nar molnen blir tunga av vattendropypar, faller
vattnet ner igen som regn! Detta kallas nederbord.”

Filuren pekade mot en regnvattentunna vid en av odlingsladorna
dar barnen arbetade. "Har pa forskolan samlar vi regnvatten i en
tunna och anvander det for att vattna vara odlingslador.

Genom att géra sa minskar vi avrinning — nar vattnet rinner bort
fran marken och foérloras istallet for att anvandas. Nar vi samlar
regnvatten och vattnar vara vaxter med det, gor vi en smart
anvandning av naturens resurser.

Ni forstar, nar vi haller vatten i odlingsladorna, sugs det upp

av vaxternas rotter. Rotterna fungerar som sma sugrér och

drar in vattnet som sedan sprider sig genom plantan. Vattnet,
fungerar som en taxi eller tag for att transportera med sig viktiga
naringsamnen fran jorden som vaxterna behover for att vaxa och
ma bra.



Nar vattnet nar bladens yta, kan det avdunsta och stiga upp i
luften, dar det sedan kan atervanda till molnen och boérja resan
om igen. Pa sa satt fortsatter vattnets kretslopp, och vaxterna
far den fukt och naring de behdver for att frodas. Sammma vatten
aker runt pa denna tagbana om och om igen”

"Sa vattnet vi dricker idag kan ha varit regn for hundratals ar
sedan?” fragade ett barn.

"Precis!” utropade Filuren. "Och darfér ar det sa viktigt att vi

tar hand om vattnet och inte slésar det. Genom att samla
regnvatten och vattna vara vaxter pa ett smart satt, hjalper vi till
att bevara vattnets kretslopp. Vi anvander vattnet istallet for att
|lata det rinna bort och forloras.”

Barnen sprang ivag for att titta pa regnvattentunnan. "Nu vill vi
ocksa bli vattenhjaltar!”



Filuren log. "Det ar ni redan! Vatten ar en magisk del av var varld,
och tillsammans kan vi hjalpa det att fortsatta sin resa.”

Barnen hade lart sig sa mycket! De visste nu att matrester kunde
bli ny jord istallet for att slangas, att vatten aldrig forsvinner utan
bara byter plats, och att de sjalva kunde odla sin egen mat.

"Vad ska vi gdra nu?” fragade ett barn.

"Nu ska vi anvanda allt vi lart oss!” sa Filuren. "Vi ska bli
naturhjaltar och ta hand om var varld, en del i taget!”

Och sa fortsatte Filuren och barnen sina aventyr, alltid redo att
upptacka nya satt att ta hand om planeten. For vem vet? Nasta
gang kanske de skulle lara sig om vinden, solens kraft, eller varfor
bin ar sa viktiga!




Kapitel 8: Svinno och tomaten

| en liten gronsaksodling langt, langt borta, bodde en glad och
nyfiken liten svinnfigur som hette Svinno. Svinno var inte som
andra figurer i odlingen. Han var inte gronsak eller frukt, utan
han var en liten figur som bestod av allt matsvinn som uppstod i
tradgarden.

En dag nar Svinno gick runt och utforskade odlingen, traffade
han pa en grupp glada gronsaker och frukter som holl en fest.
De dansade och sjong medan de berattade for Svinno om deras
viktiga uppdrag.

"Vi ar har for att ge gladje och naring till manniskor runt om i
varlden,” sa moroten med ett leende.

"Ja!" instamde applet. "Men vi ar ledsna nar vi ser hur mycket

av 0ss som slangs i soporna varje dag. Det ar som om ingen

vill ha o0ss.” Svinno lyssnade intresserat och undrade hur han
kunde hjalpa till. Han bestamde sig for att lara sig mer om varfor
matsvinn var sa daligt och vad han kunde goéra for att forandra
det.

Han tog en resa genom gronsakslandet och traffade pa en klok
gammal tomat som berattade for honom om betydelsen av att
anvanda alla delar av gronsakerna och frukterna, inte bara de
fina och perfekta. "Titta pa mig,” sa den kloka tomaten och visade
Svinno sin knotiga form. "Jag kanske inte ser ut som de andra
tomaterna, men jag ar lika vardefull och smakrik. Vi maste lara
0ss att alska och anvanda alla delar av oss gronsaker och frukter
for att minska pa svinnet.”

Med den nya kunskapen i hjartat atervande Svinno till sin
svinnvarld och boérjade sprida budskapet till alla han motte.

Han larde dem att vara uppmarksamma pa matsvinnet och att
anvanda alla delar av gronsakerna och frukterna sa mycket som
mojligt.



Och fran den dagen blev Svinno en hjalte i gronsaksodlingen,
och han och hans vanner arbetade tillsammans for att minska
pa Mmatsvinnet och sprida gladje och naring till alla runt omkring




Kapitel 9: Gronsaksdetektiven

En solig morgon i gronsaksodlingen var Svinno pa upptacktsfard.
Han motte sina gronsaksvanner, moroten Rotis och Artan Partan,
som sag bekymrade ut.

"Vi ser hur mycket av oss som slangs i soporna varje dag,”
suckade Rotis. "Vi vill inte att vart arbete ska ga forlorat,” tillade
Artan Partan.

Svinno funderade en stund och fick en idé. "Da far vi bli
gronsaksdetektiver! Vi ska leta efter gronsaker som behover
raddas!” Tillsammans med barnen begav sig Svinno, Rotis och
Artan Partan in i kdket. De dppnade kylskap och skafferier och
spanade efter frukter och gronsaker som bdrjade se lite trotta ut.
"Titta har!” utropade ett av barnen och holl upp en mjuk tomat.
"Den ser lite skrumpen ut, men den gar fortfarande att anvanda!”
Svinno nickade nojt. "Perfekt! Vi kan gdra en god tomatsas av
den.” Barnen samlade fler gronsaker - lite vissna morotter, nagra
bruna bananer och en halvaten paprika. Istallet for att slanga
dem bestamde de sig for att laga nagot gott.

De hackade, rorde och mixade. Snart doftade kdoket av harliga
soppor, smoothies och sallader. Barnen skrattade och smakade
pa sina kreationer.

"Det har ar ju jattegott!” sa ett av barnen glatt.

"Precis,” sa Svinno. "Och vi har raddat massor av mat som
annars skulle ha kastats. Det ar det basta med att vara en
gronsaksdetektiv!”

Nar alla var matta och ndjda bestamde de sig for att fortsatta sitt
viktiga arbete. "Vi kan alla vara gréonsaksdetektiver hermmma,” sa
Svinno. "Om vi tittar noga innan vi slanger nagot, kan vi ofta hitta
ett satt att anvanda maten istallet.”

Barnen jublade. "Ja! Vi ska bli de basta gronsaksdetektiverna!”
Och sa fortsatte de sitt uppdrag — att radda sa manga gronsaker
som Mmojligt och sprida gladje genom matlagning.






Kapitel 10: Kreativa kokboken

Efter att ha raddat gronsakerna insag Svinno och hans vanner
att det fanns sa mycket mer de kunde goéra for att minska
matsvinnet. Svinno kom pa idén att skapa en "kreativ kokbok”
dar barnen kunde skriva ned olika satt att anvanda rester och
dverblivna ingredienser fran maltiderna.

Tillsammans med barnen borjade de skapa recept och idéer for
att forvandla rester till nya och spannande ratter. De ritade bilder,
skrev ner sina favoritrecept och testade roliga kombinationer.
Nagon gjorde en fin smorgas av kantiga gronsaker, en annan
testade att gdra smoothies av évermogna bananer och bar.

"Det har ar fantastiskt!” utropade ett av barnen. "Jag visste inte
att man kunde gora sd mycket gott av mat som nastan skulle ha
slangts!” Svinno log stolt. "Nar vi anvander hela gronsaken eller

frukten och hittar nya satt
att laga mat, da gor vi nagot
bra for bade oss sjalva och
for naturen!”

Efter en hel dag av skapande
och matlagning hade de
fyllt sin kokbok med idéer.
Alla barnen delade med sig
aVv sina basta recept och
tillsammans skapade de

en fantastisk kokbok full

av spannande ratter. De
bestamde sig for att ta med

den hem och fortsatta fylla den med fler idéer.

"Nu har vi var alldeles egen kreativa kokbok!” sa Svinno. "Och vet
Ni vad det basta ar? Vi kan fortsatta att lagga till fler recept varje
gang vi raddar mat fran att bli slangd.”

Barnen nickade ivrigt. "Vi ska fylla vara kokbodcker med massor av
smarta recept!”



Kapitel 11: Svinno traffar Filuren
En dag nar Svinno vandrade genom tradgarden horde han glada
roster och skratt. Nar han kom narmare sag han en fargglad figur

som lekte med barnen.

"Hej dar!” sa Filuren och log. "Vem ar du?”

"Jag ar Svinno, och jag hjalper till att minska matsvinnet genom
att lara andra att anvanda all mat istallet for att slanga den!”
Filuren skrattade. "Da har vi mycket gemensamt!

Jag lar barnen om vaxter
och hur vi kan ta hand om
naturen.”

Barnen sag pa

varandra och log. "Ska

vi hitta pa nagot roligt
tillsammans?” foreslog ett
av barnen.

Svinno och Filuren
nickade. "Vilken bra
idé!" sa de i kor. "Lat oss
borja med ett riktigt
matlagningsaventyr!”
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Kapitel 12: Filuren och Svinno ger sig ut pa
matlagningsaventyr

En dag nar Filuren och Svinno var ute pa sitt matlagningsaventyr
horde de glada roster fran kdket. Nyfikna som de var, gick de for
att kolla vad som hande. Till sin gladje upptackte de att nagra
minikockar hade tagit dver kdket och var i full gadng med att laga
mat.

I"

"Vi ar minikockar!” utropade de stolt. "Vi lagar mat och lar oss om
olika ingredienser och hur man anvander dem pa basta satt.”
Filuren blev genast intresserad och bad om att fa hjalpa till.
Tillsammans med minikockarna satte de igang med forsta
uppdraget som var att gora en frasch och fargglad sallad med
gronsaker fran odlingen de skapat tillsammans tidigare.
"Salladen ar enkel att gora och kan anpassas efter vad man har
hemma,” forklarade en av minikockarna medan de hackade
gronsaker och blandade dressing. "Vi kan anvanda alla delar av
gronsakerna och minska pa matsvinnet.”

Svinno och Filuren hjalpte till att inspirera barnen till att
experimentera med olika smaker och farger. Snart stod en harlig
maltid pa bordet, full av raddade gréonsaker och karlek till maten.
Barnen smakade och log. "Det har var ju roligt och gott!” sa en av
dem.

Svinno och Filuren nickade ndjt.

Det var en succé! Filuren, Svinno och
minikockarna skrattade och pratade om
hur kul det var att laga mat tillsammans
och hur viktigt det ar att ta hand om alla
iIngredienser och inte slésa bort dem.
Efter det forsta uppdraget var alla redo
for nya aventyr i koket.

Tillsammans utforskade de olika recept
och larde sig mer om att laga mat

och smaka alla olika gronsaker och
ingredienser.




A 5 Uppdrag: Gréonsaksdetektiven

' é& Svinno uppmanar barnen att bli

© "gronsaksdetektiver” och leta efter gronsaker

j och frukter i koket som bodrjar se lite trotta ut.

~ Uppgiften ar att radda dessa gronsaker och
frukter fran att bli slangda. Kan du hjalpa Svinno
komma pa hur vi kan gora detta?

Uppdrag: Kreativa kokboken

| Svinno utmanar barnen att skapa en "kreativ

 " kokbok” dar de kan rita, anteckna och klistra

I in bilder pa olika satt att anvanda rester och

A Overblivna ingredienser fran maltiderna. Barnen
™ kan rita bilder och skriva ned recept eller idéer

pa hur man kan férvandla rester till nya och

spannande ratter.

Uppdrag: Skapa en Svinno-smoérgas

Svinno har en utmaning till dig! Kan du gora
din egen Svinno-smorgas? Leta i kdket efter
gronsaker och frukter som behover raddas -
kanske en morot som boérjar bli mjuk eller en
tomat som blivit lite skrumpen. Anvand din
fantasi! Skar, skiva eller mosa och lagg dem pa
en smorgas. Kanske vill du ha lite ost, ett agg
eller nagot annat gott pa? Tank pa att anvanda
hela gronsaken sa inget slangs!

Nar du ar klar — smaka pa din smérgas och
beratta for ndgon vad du har anvant. Kan du
ocksa rita en bild av din Svinno-smoérgas?
Kanske kan du dela ditt recept med nagon och
inspirera fler att radda mat istallet for att slanga
den!



