Begreppslista

Inom hem- och konsumentkunskap ar forstaelse for nyttig mat viktig for att
eleverna ska kunna gora medvetna och halsosamma val. Att kanna till olika
livsmedel, deras naringsinnehall och hur man kan tillaga dem bidrar till en
sund livsstil. Genom att lara sig dessa begrepp blir eleverna battre rustade
for att skapa en varierad och balanserad kost, vilket ar grundlaggande for
deras halsa och valbefinnande. I denna begreppslista finns centrala ord och
begrepp som hjélper eleverna att orientera sig inom omradet.

Livsmedel och naring

e Frukt
Forklaring: Frukter ar naturliga livsmedel som ofta ar séta och rika pa
vitaminer.
Exempelmening: Jag ater en frukt varje dag for att fa i mig vitaminer.

» Gronsaker
Forklaring: Gronsaker ar vaxter som ats som mat och ar rika pa
naringsamnen.
Exempelmening: Mor6tter och broccoli ar exempel pa nyttiga
gronsaker.

* Protein
Forklaring: Ett naringsamne som behovs for att bygga muskler och
reparera kroppen.
Exempelmening: Kott, fisk och bonor ar bra kallor till protein.

» Kolhydrater
Forklaring: En typ av naringsamne som ger oss energi, ofta finnes i
brod och pasta.
Exempelmening: Jag ater kolhydrater innan traningen for extra energi.

* Fett
Forklaring: Ett naringsamne som ger energi och ar viktigt for kroppen,
men bor atas i lagom mangd.
Exempelmening: Avokado ar en nyttig fettkalla som jag anvander i min
sallad.



Maltider och tillagning

e Frukost
Forklaring: Den forsta maltiden pa dagen, viktig for att fa energi.
Exempelmening: Jag ater alltid frukost for att orka med skoldagen.

e Lunch
Forklaring: En maltid som vanligtvis ats mitt pa dagen for att fa ny
energi.
Exempelmening: Skolan serverar alltid god lunch.

» Middag
Forklaring: Huvudmaltiden pa kvéllen, ofta den storsta maltiden.
Exempelmening: Vi ater middag tillsammans som familj varje kvall.

« Tillaga
Forklaring: Att laga mat genom att kombinera ingredienser pa olika
satt.
Exempelmening: Jag ska lara mig att tillaga pasta fran grunden.

* Recept
Forklaring: En beskrivning av hur man lagar till en ratt, som innehaller
ingredienser och steg.
Exempelmening: Folj receptet noga for att fa till den goda kakan.

Halsa och kostvanor

» Nara mat
Forklaring: Mat som ar ekologisk och lokalproducerad, vilket ar bra for
bade miljon och héalsan.
Exempelmening: Jag férsoker dta narproducerad mat sa ofta som
mojligt.

e Balans
Forklaring: Att ata olika typer av mat i lagom méngd for att ma bra.
Exempelmening: Det ar viktigt att ha balans mellan frukt, gronsaker
och andra livsmedel.



» Halsosamt
Forklaring: Mat eller vanor som ar bra for kroppen och halsan.
Exempelmening: Att ata gronsaker varje dag ar en halsosam vana.

* Snacks
Forklaring: Sma portioner av mat som ats mellan maltider.
Exempelmening: Jag valjer alltid frukt som snacks istallet for godis.

e Vatten
Forklaring: En livsnodvandig vatska som vi behover for att ma bra.
Exempelmening: Vi bor dricka mycket vatten varje dag for att halla oss
hydrerade.

« Kalorier
Forklaring: En enhet som mater energi i mat, viktiga att ha koll pa for
att balansera kost och aktivitet.
Exempelmening: Jag lar mig hur ménga kalorier olika livsmedel
innehaller.

« Overvikt
Forklaring: Nar en person har mer kroppsvikt an vad som ar halsosamt
for dem.
Exempelmening: Det ar viktigt att ha en sund livsstil for att undvika
overvikt.

» Naringsrik
Forklaring: Mat som innehéller manga viktiga naringsamnen.
Exempelmening: Att ata naringsrik mat hjalper oss att vaxa och ma
bra.

» Vegetarisk
Forklaring: Mat som inte innehaller kott eller fisk.
Exempelmening: Min kompis ater vegetarisk mat och gillar att laga
gronsaksratter.

» Ratt kost
Forklaring: En kosthallning som ger en bra balans av naringsamnen.
Exempelmening: Att ata ratt kost ar viktigt for var hélsa och vart
valbefinnande.
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