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Lektionsplanering

Arskurs: 3
Amne: Hem- och Konsumentkunskap
Tema: Forberedelse av en hallbar maltid med lokala ravaror

Koppling till styrdokument
Centralt innehall:

Lektionen syftar till att ge eleverna praktisk erfarenhet av att laga mat med
lokala och sasongsbetonade ingredienser. Eleverna kommer att fa kdnna pa
och forsta vikten av hallbarhet i bade matlagning och kostval.

Kunskapskrav:

Eleven kan med viss hjalp delta i praktisk matlagning, folja recept och ge
exempel pa hur hallbara ingredienser anvands i en maltid.

Lararledda instruktioner
Introduktion till hallbar matlagning (10 min)

« Diskutera vikten av att laga mat med lokala och séasongsbetonade ravaror,
samt hur detta kopplar till hallbarhet.

* Presentera de ingredienser som ska anvandas i lektionen och ge exempel
pa deras ursprung.

+ Ga igenom hygien- och sakerhetsregler som géller vid matlagning.
Oversikt av recept och planering (10 min)

+ Ga igenom recepten for den maltid som ska lagas, se till att alla forstar
stegen och hur de ska ga till vaga.

* Diskutera eventuella allergener och alternativ till ingredienser.
« Fordela grupper och tilldela uppgifter, sé varje elev vet vad de ska gora.
Praktisk matlagning (25 min)

* Eleverna delas in i grupper och borjar lagningen av sin hallbara maltid.
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* Varje grupp far ansvar for olika delar av maltiden - till exempel
forberedelse av gronsaker, tillagning av sas eller stekning av protein.

* Cirka omkring i klassrummet for att stotta och ge feedback under tidens
gang.

Avslutning och gemensam maltid (5 min)

« Lat grupperna presentera sina ratter for klassen och beréatta om de lokala
ingredienserna samt hur de valde att laga maten.

 Avsluta med att tillsammans njuta av de matratter som lagats, foljt av en
diskussion om vad de lart sig och hur de kan anvanda sin kunskap i
framtiden.

Aktivitet

Eleverna forbereder och lagar en hallbar maltid med lokala samt
sasongsbetonade ravaror, exempelvis en gronsakssoppa eller en sallad med
proteinkalla. Genom att praktiskt tillaga maten far eleverna direkt
erfarenhet av hallbarhet i matlagning och lar sig vardet av att anvanda bra
ravaror. Beraknad tidsatgang: 25 minuter.

Exit-ticket

* Vilka lokala ingredienser anvande ni i er maltid? Svar: (Exempel: Mordtter,
potatis, bonor.)

* Vad var roligast med att laga mat idag? Svar: (Exempel: Att arbeta med
klasskamrater, att se slutresultatet.)

 Hur paverkade de lokala ravarorna smaken pa er matratt? Svar: (Exempel:
Farskare, mer smak.)

* Vilken ny matlagningsmetod larde du dig idag? Svar: (Exempel: Att hacka
gronsaker pa ett sakert séatt.)

« Vad skulle du vilja laga nasta gang och varfor? Svar: (Exempel: En annan
typ av sallad, kakor.)

Hemlaxa

Be eleverna att dokumentera en maltid de lagade hemma, inklusive vilka
ingredienser som var lokala, och reflektera over hur de valde att laga den.
Langd: 75 ord.



Fordjupningsuppgift

Eleverna kan skapa en “Hallbar matdagbok” dar de under en vecka
dokumenterar sina maltider, var ingredienserna kommer ifran och
reflekterar over hur hallbara deras val ar. Detta ger dem mojlighet att
koppla samman teori med verkliga matvanor.

Forslag for nasta lektion

Tema: Matens paverkan pa den globala miljon. I nasta lektion kan eleverna
lara sig om hur internationell matproduktion och konsumtion paverkar
miljon globalt. Det kan inkludera amnen som koldioxidavtryck och
resursanvandning, och i forlangningen diskuteras vad de kan gora for att
minska sin egen paverkan.

Forberedelser

* Samla ingredienser och redskap som kommer att anvandas i matlagningen.
» Forbereda recept och instruktioner for gruppaktiviteter.

* Se till att det finns material for hygien och sakerhet i koket.
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