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Lektionsplanering

Arskurs: 1
Amne: Hem- och Konsumentkunskap
Tema: Maltidens uppbyggnad

Koppling till styrdokument
Centralt innehall:

Lektionen syftar till att ge eleverna en grundlaggande forstaelse for hur en
balanserad maltid ser ut. Fokus ligger pa att identifiera de olika
komponenterna som ingar i en hélsosam maltid och deras funktioner i
kroppen.

Kunskapskrav:

Eleven kan med viss hjéalp beskriva vad en maltid kan innehalla och ge
exempel pa livsmedel som ingar i en halsosam Kost.

Lararledda instruktioner
Introduktion till maltidens uppbyggnad (10 min)

« Forklara vad en maltid ar och varfor vi behover ata.

» Beskriv de olika komponenterna i en maltid (kolhydrater, proteiner,
gronsaker och fett).

* Diskutera vikten av variation och balans i kosten.

Komponenterna i maltiden (15 min)

+ Ga igenom olika livsmedel som utgér komponenterna och ge exempel pa
mat som innehaller dem.

« Diskutera hur dessa livsmedel paverkar var kropp och vart valbefinnande.
« Lat eleverna reflektera Gver sina egna maltider och fraga vilka livsmedel
de brukar ata.

Praktisk gruppaktivitet (20 min)

* Dela in eleverna i grupper och ge var och en ett exempel pa en maltid
(t.ex. frukost, lunch, middag).

* Be grupperna att identifiera och rita de olika komponenterna i sin maltid,
samt diskutera vad som ar bra och vad som kan forbattras.


https://docs.google.com/document/d/1dKXIw9hvYFD0jmhebbWUNR-AuSUN8roNBGi9MYMfiww/edit?usp=drivesdk

* Grupperna presenterar sina matriser for klassen.
Avslutning och reflektion (5 min)

« Sammanfatta lektionen och vad eleverna lart sig om maltidens

uppbyggnad.
* Diskutera hur de kan anvanda denna kunskap for att gora battre matval.

Aktivitet

Eleverna far skapa sin egen “maltidsskala” dar de ritar en tallrik och fyller
den med bilder av livsmedel som representanterna for olika komponenter
(kolhydrater, proteiner, gronsaker och fett). Denna aktivitet hjalper eleverna
att visualisera en balanserad maltid och kopplar tydligt till lektionens tema.
Berédknad tidsatgang: 20 minuter.

Exit-ticket

* Vad ar en viktig del av en halsosam maltid? Svar: Variation av livsmedel.
« Namn ett exempel pa ett kolhydrat. Svar: (Exempel: Brod, pasta, ris)

» Varfor ar protein viktigt? Svar: Det hjalper till att bygga och reparera
kroppens celler.

« Vilken gronsak skulle du vilja inkludera mer i dina maltider? Svar:
(Exempel: Broccoli, morotter)

* Hur kan du forbattra dina maltider? Svar: Genom att lagga till mer frukt
och gronsaker.

Hemlaxa
Skriv ner tre maltider som du &tit idag och vad de innehéll. Langd: 50 ord.
Fordjupningsuppgift

Eleverna kan gora en “matdagbok” dar de under en vecka dokumenterar allt
de ater och analyserar hur aktuella maltider stammer 6verens med en
hélsosam kost. Eleverna ska kunna reflektera och ge forslag pa vad de kan
forbattra.

Forslag for nasta lektion

Tema: Forberedelse av en enkel maltid.

I nésta lektion kan eleverna tillampa sina kunskaper fran tidigare lektioner
genom att forbereda en enkel och hélsosam maltid i klassen. Detta tema ar
relevant eftersom eleverna da far praktisk erfarenhet av att anvanda de
fardigheter de lart sig om maltidens uppbyggnad och vikten av att ata en
balanserad kost.



Forberedelser

« Forbered material for elevernas maltidsskala (papper, farger).
« Samla exempel pa livsmedel for att diskutera halsosamma val.
* Planera vilka maltider som kommer att forberedas i néasta lektion.
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