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Lektionsplanering

Arskurs: 4
Amne: Hem- och konsumentkunskap
Tema: Matlagning och halsa

Koppling till styrdokument

Undervisningen i hem- och konsumentkunskap ska behandla matlagning for
olika sammanhang, samt enbart enkel matlagningsteknik och planering.
Elevens kunskap om halsosamma levnadsvanor, maltidens betydelse och hur
man hanterar livsmedel pa ett séakert satt ar av vikt. Det centrala innehallet
inkluderar aven diskussioner om hur man skapar en balanserad kost och
vilka livsmedel som ar bra for halsan.

Kunskapskrav

Eleven tillagar enkla maltider och hanterar andra praktiska uppgifter som
forekommer i ett hem genom att anvanda i huvudsak fungerande
tillvagagangsséatt. Eleven deltar ocksa i diskussioner om mat och hélsa samt
kan ge exempel pa vad som paverkar kost och hélsa.

Lararledda instruktioner
Introduktion till matlagningsmomentet (10 min)

* Presentera lektionen och dess syfte: att lara sig om grunderna i matlagning
och halsa.

« Diskutera vikten av halsosam kost och dess paverkan pa valbefinnande.

+ Ga igenom dagens recept och ingredienser.

Genomgang av hygien och livsmedelssikerhet (10 min)

* Redogor for saker hantering av livsmedel, inklusive tvatt av hander och
redskap.

* Betona vikten av forvaring av livsmedel for att forebygga matforgiftning.
* Diskutera skillnader mellan olika livsmedelsforpackningar och vad de
betyder.

Praktisk matlagning (20 min)

* Eleverna delas in i grupper och tillagar en enkel ratt, t.ex. fruktsallad eller
smorgasar.


https://docs.google.com/document/d/1bdwHsuMSzsDfzlwOietvNrZ44eqAqrCBz7xJx_6MuAs/edit?usp=drivesdk

» Lararen hjélper till och ger feedback pa tekniker och arbetssatt.
* Diskutera vad eleverna tycker om smaken och presentationen av sin
matratt.

Avslutande diskussion om maltidens betydelse (10 min)

» Samla eleverna for en gemensam reflektion kring vad de lagat och vilken
betydelse maltider har.

* Diskutera olika matkulturer och hur olika samhallen varderar mat och
gemenskap.

Aktivitet

Som en avslutning pa lektionen kan eleverna skissa sin egna del av en
maltid, dar de ska tédnka pa balansen och naringsinnehallet i de livsmedel de
valt. Eleverna kan &ven skapa en kort presentation av sin maltid och varfor
de valt just de livsmedIlen.

Berédknad tidsatgang: 10 minuter

Exit-ticket

» Vilka ar de tre viktigaste stegen i hygien vid matlagning?

o Tvatta handerna, tvatta redskapen, se till att forvara livsmedel pa ratt satt.
* Vad ar en balanserad kost?

o En kost som innehaller ratt mangd av protein, kolhydrater och fett.

* Namn en fordel med att laga mat sjalv.

o Man kan kontrollera vad man far i sig och anpassa det efter egna behov.

« Vilka livsmedel bor man undvika for en halsosam kost?

o Processade livsmedel, sockerhaltiga drycker, och for mycket fett.

* Hur kan vi hjalpa till att minska matsvinn?

o Planera inkop och anvanda rester kreativt.

Hemlaxa

Eleverna far i uppgift att skriva en kort text (minst 150 ord) om sin
favoritmaltid, dar de beskriver vad den bestar av och varfor de gillar den. De
ska ocksa inkludera hur denna maltid kan vara en del av en halsosam kost.

Fordjupningsuppgift

Eleverna far i uppdrag att designa en veckomeny for en familj, dar de ska
inkludera en balanserad kost (frukost, lunch, middag samt snacks). Menyn
ska ha en motivering och en kort beskrivning av halsosamma komponenter i
valda ratter. Det ger eleverna mojlighet att visa sin kunskap pa hogsta niva
gallande kost och halsa.



Forslag for nasta lektion

Matlagning under olika kulturer. Den nésta lektionen kan fokusera pa
matlagning och kosttraditioner fran olika kulturer. Det ger eleverna
mojlighet att utvidga sin forstaelse for hur mat och maltider ser olika ut
globalt och att reflektera over kulturella traditioner kring mat. Kunskapskrav
som ar aktuella handlar om att forsta och jamfora hur matvanor kan se ut i
olika lander och kulturkretsar.

Forberedelser

» Forbered recept och ingredienser for lektionen.
* Se till att alla redskap ar desinficerade och i bra skick.
+ Skapa en lista med fragor for den avslutande diskussionen.
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