Hemlaxa

Arskurs: 5
Amne eller kurs: Hem- och konsumentkunskap

Tema: Naringsrik kost

Ordkollen

Har listas fem dmnesord pa ldxans tema som ar bra att kénna till betydelsen
av.

» Naringsamnen: Substanser som kroppen behover for att fungera,
inklusive kolhydrater, proteiner och fetter.

» Hygien: Laran om héalsovard och renlighet, viktigt for att forebygga
sjukdomar.

« Maltid: En samling av ratter som ats tillsammans vid en specifik tid.

» Matlagning: Processen att tillaga mat, inklusive skillnader i tekniker
och metoder.

o Livsmedelssakerhet: Atgarder for att sakerstalla att livsmedel &r
sakra att ata.

Instuderingsfragor

Varfor ar det viktigt att ata varierat?

Vilka tre huvudgrupper av naringsamnen finns det?

Kan du néamna nagra exempel pa livsmedel som innehaller kolhydrater?
Hur kan man planera en halsosam maltid?

Vad menas med livsmedelssakerhet?

Varfor ar hygien viktigt vid matlagning?

Vilka faktorer kan paverka vara matval?

Hur ofta bor man ata under en dag?

Ge exempel pa en enkel, naringsrik ratt.

Hur kan man anpassa maltider for allergier?
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Skrivuppgift
Uppgift 1: Maltidsplan
Skapa en maltidsplan for en vecka, som inkluderar frukost, lunch, middag

och snacks. Beskriv vilka naringsdmnen varje maltid bor innehalla.
Svarslangd: ca. 300 ord (En halv sida)



Uppgift 2: Reflektion over kostvanor

Folj dina matvanor under en vecka och gor anteckningar om vad du ater.
Reflektera over om dina val ar naringsrika och skriv ner vilka livsmedel du
skulle kunna byta ut mot halsosammare alternativ. Svarslangd: ca. 300 ord
(En halv sida)

Uppygift 3: Forskning om naringsamnen

Valj ett av de tre huvudnaringsamnena (kolhydrater, fetter eller proteiner)
och gor en kort presentation om dess funktioner i kroppen och kallor i
kosten. Svarslangd: ca. 400 ord (En sida)

Lycka till med laxan!
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