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Lektionsplanering

Arskurs: 2
Amne: Hem- och Konsumentkunskap
Tema: Planering av en hallbar maltid

Koppling till styrdokument
Centralt innehall:

Lektionen syftar till att ge eleverna praktiska fardigheter i att planera en
maltid som ar bade naringsriktig och hallbar. Fokus ligger pa att anvanda
kunskaper om naringsinnehall och miljopaverkan av livsmedel for att skapa
en balanserad maltid.

Kunskapskrav:

Eleven kan med viss hjélp planera en maltid som innehaller olika livsmedel
och kan ge exempel pa hur denna maltid ar hallbar och néringsrik.

Lararledda instruktioner
Introduktion till planering av maltid (10 min)

« Forklara viktigheten av att planera maltider och hur det kan bidra till en
halsosam livsstil och ett héllbart samhalle.

« Diskutera de faktorer som bor beaktas vid planering av en maltid, sasom
naringsbehov, sdsongens ravaror och miljopaverkan.

+ Ga igenom exempel pa vad en hallbar maltid kan innehalla.
Genomgang av matens bestandsdelar (10 min)

» Diskutera vad som kannetecknar en balanserad maltid (kolhydrater,
proteiner, gronsaker, och fett).

« Lat eleverna reflektera over sina egna matvanor och exempel pa de
livsmedel de ater regelbundet.

« Introducera vad som gor ett livsmedel hallbart, med fokus pa
sasongsbetonade och lokala ravaror.
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Praktisk gruppaktivitet (25 min)

* Dela in eleverna i grupper och ge dem i uppdrag att planera en hallbar
maltid for en vecka.

* Grupperna ska valja recept och ravaror som ar hallbara, samt skapa en
handlingslista med ingredienser.

« Push varje grupp att tdnka pa maltidens balans och diskutera varfor de valt
just dessa livsmedel.

Avslutning och reflektion (5 min)

« Lat varje grupp presentera sin planerade maltid och forklara valen av
ravaror och recept.

» Disktutera som klass vilka utmaningar som kan finnas med hallbar
matlagning och matplanering.

Aktivitet

Eleverna planerar en hallbar maltid med hjalp av en maltidsplanerare dar de
skriver ner ratterna, inklusive hur de ar naringsrika och hallbara. Aktiviteten
kopplar praktiska kunskaper med teori och uppmuntrar eleverna till
medvetna matval.

Beraknad tidsatgang: 25 minuter
Exit-ticket

« Vilken typ av livsmedel var viktigast i din planerade maltid?
Svar: (Exempel: Gronsaker, fullkornsprodukter.)

* Namn en faktor som du har tagit hansyn till vid planeringen.
Svar: (Exempel: Sasongens ravaror, lagt koldioxidavtryck.)

* Vad ar en nyhet du larde dig om hallbar matlagning?
Svar: (Exempel: Att det ar viktigt att valja lokala och ekologiska alternativ.)

* Hur kan du anvanda den har informationen i ditt eget liv?
Svar: (Exempel: Planera maltider i forvag.)

+ Vad skulle du vilja laga fér mat nasta gang?
Svar: (Exempel: En ny ratt med lokalproducerade ingredienser.)

Hemlaxa

Ge eleverna i uppgift att valja en maltid de vanligtvis lagar hemma och



skriva ner hur de kan géra den mer hallbar. De ska ge exempel pa vilka
andringar de skulle vilja géra. Langd: 75 ord.

Fordjupningsuppgift

Eleverna kan skapa en “Hallbar maltidsplan” dar de planerar en veckas
maltider, skriver recept och samlar in information om varje ingredienss
ursprung och héllbarhetsaspekter. Detta ger dem mojlighet att koppla
samman teori, praktik och miljofragor.

Forslag for nasta lektion

Tema: Matlagning av de planerade maltiderna

I nésta lektion kan eleverna fa mojlighet att laga sina planerade maltider,
vilket ger dem mojlighet att omsatta sina kunskaper i praktiken och se
resultatet av sina hallbara val. Detta tema ar relevant da det kompletterar
det praktiska med det teoretiska.

Forberedelser

» Samla recept och resurser till grupperna.
« Forbereda material for maltidsplanering (papper, pennor).
« Sakerstalla att nodvandiga ingredienser finns att tillga for nasta lektion.
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