Begreppslista

Hem- och konsumentkunskap handlar om att férsta var hemmiljo, matvanor
och hur vi tar hand om oss sjélva och var omgivning. For elever i ak 4-6 ar
det viktigt att kanna till begrepp som ror hygien och sakerhet, eftersom
dessa grundlaggande kunskaper hjalper dem att bli medvetna om hur man
hanterar mat och vad som kréavs for att leva halsosamt. Genom att forsta
dessa begrepp kan eleverna sakerstalla att de tar kloka beslut i koket och i
sina dagliga liv.

Hygien i koket

* Rena hander
Forklaring: Att tvatta handerna noggrant for att ta bort bakterier.
Exempelmening: Vi maste alltid ha rena hénder innan vi lagar mat.

» Desinfektion
Forklaring: Att doda bakterier pa ytor for att forhindra sjukdomar.
Exempelmening: Efter att vi har lagat mat, desinfekterade vi
koksbanken.

» Korsfororening
Forklaring: Nar bakterier sprids fran en matvara till en annan.
Exempelmening: For att undvika korsfororening anvander vi olika
skarbrador for kott och gronsaker.

» Livsmedelssakerhet
Forklaring: Atgarder for att sakerstélla att maten &r saker att ata.
Exempelmening: Det ar viktigt att vi foljer livsmedelssakerhetsreglerna
i skolan.

Sakerhet i koket

e Brandrisk
Forklaring: Risk for att en brand ska uppsta i koket.
Exempelmening: Vi maste alltid vara forsiktiga med stekpannan for att
undvika brandrisk.



» Koksredskap
Forklaring: Verktyg som anvands for att laga mat, som knivar och
grytor.
Exempelmening: Se till att placera koksredskapen pa ett sakert stalle
nar du ar klar.

 Falla eller halka
Forklaring: Nar man snubblar eller glider pa en yta.
Exempelmening: Jag var forsiktig sa att jag inte skulle falla nar jag bar
tunga matkassar.

« Ugnsvante
Forklaring: En handske som skyddar mot varme nar man hanterar heta
saker.
Exempelmening: Kom ihdg att anvéanda ugnsvanten nér du tar ut platen
ur ugnen.

Matlagning och naringslara

» Naringsamnen
Forklaring: Amnen i maten som ar viktiga for kroppens funktion.
Exempelmening: Gronsaker ger oss manga olika naringsémnen som vi
behover.

» Halsosamma val
Forklaring: Att vélja mat som &r bra for var halsa.
Exempelmening: Jag gor alltid halsosamma val nar jag handlar mat.

e Tallriksmodellen
Forklaring: En modell som visar hur mycket av olika livsmedel vi bor
ata.
Exempelmening: Vi larde oss om tallriksmodellen for att forsta balans
mellan matgrupper.

 Tillagning
Forklaring: Processen att laga mat, sasom kokning eller stekning.
Exempelmening: Tillagning av gronsaker kan gora dem mer smakliga.

o Kosttillskott



Forklaring: Extra vitaminer och mineraler som man kan ta for att
starka kroppen.

Exempelmening: Ibland kan kosttillskott vara bra om man inte far i sig
tillrackligt med naringsamnen.

» Vegetarisk mat
Forklaring: Mat som inte innehaller kott.
Exempelmening: Vi lagade vegetarisk mat idag, med mycket gronsaker
och bonor.

« Maltidsordning
Forklaring: Den ordning vi ater vara maltider under dagen.
Exempelmening: Jag foljer min maltidsordning for att fa i mig alla
naringsamnen jag behover.

* Recept
Forklaring: Instruktioner for att laga en specifik matratt.
Exempelmening: Jag foljde receptet noggrant for att baka en
chokladtarta.

Konsumentkunskap

 Prissattning
Forklaring: Hur priser bestams pa varor och tjanster.
Exempelmening: Vi diskuterade prissattning av matvaror under
lektionen.

o Kvalitet
Forklaring: Hur bra eller dalig en produkt ar.
Exempelmening: Det &ar viktigt att se pa kvalitet nar man koper
livsmedel.

e Reklam
Forklaring: Meddelanden som syftar till att salja produkter.
Exempelmening: Jag sag en reklam for en ny sorts frukostflinga.

» Konsumentrattigheter
Forklaring: Lagliga rattigheter som konsumenter har nar de handlar.
Exempelmening: Det ar viktigt att kanna till sina konsumentrattigheter



for att kunna klaga pa felaktiga varor.

e Ekologisk mat
Forklaring: Mat som ar producerad utan kemiska amnen och
konstgodsel.
Exempelmening: Jag foredrar att kopa ekologisk mat for att vara snall
mot miljon.
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