Hemlaxa

Arskurs: Gymnasiet
Amne eller kurs: Livsmedels- och néringskunskap 1
Tema: Naringsinnehall och balans i kost

Ordkollen

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

 Naringsinnehall: De olika &mnen i livsmedel som ger kroppen energi
och naring, inklusive kolhydrater, proteiner och fetter.

« Balanserad kost: En kost som innehaller ratt mangd av alla
naringsamnen som kroppen behover for att fungera optimalt.

» Kostcirkeln: Ett verktyg som anvands for att visualisera olika
livsmedelsgrupper och hur de bor balanseras for att uppna en
halsosam kost.

« Portionering: Mangden livsmedel som foreslas att ata vid ett tillfalle
for att stodja en balanserad kost.

 Naringsdeklaration: Information som finns pa
livsmedelsforpackningar som visar innehallet av olika naringsamnen.

Instuderingsfragor

Vad &r naringsinnehall och vilka komponenter ingar i det?

Varfor ar en varierad kost viktig for halsan?

Kan du ge exempel pa vad en balanserad kost innebar?

Hur kan man planera en halsosam maltid?

Vad ar tallriksmodellen och hur anvands den i kostplanering?

Vad &r syftet med att lasa naringsdeklarationer pa
livsmedelsprodukter?

N&amn minst tre faktorer som kan paverka vara livsmedelsval.

Vad betyder det att vara medveten om néaringsinnehall vid matinkop?
Ge exempel pa hur en obalanserad kost kan paverka ens hélsa.

Hur kan du anvéanda kunskapen om néringsinnehall i ditt dagliga liv?
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Skrivuppgift

Uppgift 1: Kostrapport

Skriv en rapport dar du beskriver en dags kost utan att specificera



livsmedel. Analysera kostens naringsinnehall och reflektera 6ver huruvida
den ar balanserad. Rapporten ska &ven innehalla forslag pa hur du kan
forbattra din kost och gora den mer halsosam.

Vad ar langden pa din rapport? Svarslangd: ca. 500 ord (En sida)
Uppgift 2: Maltidsplanering

Planera en balanserad maltid fér en dag. Inkludera frukost, lunch och
middag. Beskriv vilka livsmedel du véljer och varfor, med fokus pa att na en
bra balans av naringsamnen.

Vad ar langden pa din maltidsplan? Svarsldngd: ca. 300 ord (En halv sida)

Uppgift 3: Etikettanalys

Valj tre olika livsmedelsprodukter och analysera deras etiketter. Beskriv vad
du ser nar det kommer till néringsinnehall och hur detta paverkar dina
livsmedelsval.

Vad &r langden pa din etikettanalys? Svarslangd: ca. 200 ord (En fjardedel
av en sida)
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