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Lektionsplanering

Arskurs: 5
Amne eller kurs: Hem- och konsumentkunskap

Tema: Naringsrik kost

Koppling till styrdokument

Centralt innehall:

e Matlagning for olika sammanhang.
« Vikten av att ata varierat och balanserat for att ma bra.
 Hur maltider kan fordelas 6ver en dag.

[Lgr 22, Hem- och konsumentkunskap, Ak. 1-6]

Betygskriterier

« Eleven tillagar enkla maltider och hanterar andra praktiska uppgifter
som forekommer i ett hem genom att anvanda i huvudsak fungerande
tillvdgagangssatt.

« Eleven varderar pa ett enkelt satt hur val och handlingar som
forekommer i ett hem paverkar hélsa, ekonomi och miljo.

[Lgr 22, Hem- och konsumentkunskap, Ak. 6 - Betyg E]

Lararledda instruktioner

Introduktion till naringsrik kost (10 min)

» Diskutera vikten av en varierad och balanserad kost.

 Forklara de grundlaggande naringsamnena: kolhydrater, proteiner och
fetter.

* Ge exempel pa livsmedel som hor till varje kategori.

« Diskutera vad som menas med “maltider” och “snacks”.

« Fraga eleverna om deras favoritmaltider och varfor de tycker om dem.


https://drive.google.com/file/d/1Wh4nkeSmVJ4UkgLb8koLH4g95kjccPqbtgzgFf4s11M
https://docs.google.com/document/d/144NzTGrwYb6rp14bMMqtXPXISVqrC_b2zs6lQJfsZ7Y/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/1D_Sk84cuz_UYOjZxZ--hc6kFRbrV83M0vdF_9HmzRIY/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/1QcxNIAlgb2UxdTFuM_uC9KY0QBcjfvmGMvConY1FJ1w/edit?usp=drivesdk

Planering av maltider (10 min)

« Diskutera hur man kan planera en maltid pa ett halsosamt satt.

 Ga igenom hur manga maltider man bor ata under en dag.

« Visa exempel pa en daglig maltidsplan.

« Diskutera hur man kan anpassa maltider till olika behov (exempelvis
allergier).

« Lat eleverna skissa sin egen maltidsplan.

Matlagning och praktiska ovningar (20 min)

» Genomfor en praktisk matlagningsovning i klassen med fokus pa en
enkel, naringsrik ratt.

» Visa vilka redskap som behovs och hur de anvands.

 Diskutera hygien och livsmedelssakerhet under matlagningen.

» Ge eleverna mojlighet att delta aktivt i matlagningen.

» Reflektera over smak, doft och konsistens av den tillagade ratten.

Diskussion och reflektion (10 min)

e Samla eleverna och diskutera vad de lart sig om naringsrik kost och
matlagning.

« Lat eleverna dela med sig av sina tankar om den tillagade ratten och ge
feedback.

« Fraga vilka utmaningar de stott pa under matlagningen.

» Diskutera hur man kan anvanda denna kunskap i hemmet.

« Avsluta med att stélla fragor om vad de skulle vilja laga nésta gang.

Amnesbegrepp
Begrepp Forklaring Etymologi
Substanser som kroppen behover
Naringsamnen for att fungera, inklusive Svensk term

kolhydrater, proteiner och fetter.

Laran om halsovard och renlighet, Grekiska, “hygieia’
Hygien viktigt for att forebygga (halso- och
sjukdomar. sjukdomslara)

En samling av ratter som ats

U

Maltid tillsammans vid en specifik tid. Svensk term
Processen att tillaga mat,

Matlagning inklusive skillnader i tekniker och Svensk term
metoder.

Livsmedelssakerhet Atgérder o att skerstdlla att Svensk term

livsmedel ar sakra att ata.



Diskussionsfragor

» A. Varfor tror ni att det ar viktigt att ata varierat och balanserat?

» B. Hur kan vi gora medvetna val som konsumenter nar det kommer till
var kost?

« C. Vilka livsmedel tycker ni ar onodiga i var kost och varfor?

Aktivitet

Eleverna ska i grupper skapa en maltidsplan for en vecka. De ska inkludera
frukost, lunch, middag och snacks. For varje maltid ska de ange vilka
naringsamnen de stravar efter att inkludera. Eleverna maste ocksa 6vervaga
eventuella kostpreferenser eller allergier i gruppen. Efter att grupperna har
presenterat sina planer for klassen, ska de diskutera hur de kan anpassa
planen for att gora den mer naringsrik.

Exit-ticket

« Vilka tre naringsamnen ar viktiga for en halsosam kost? Svar:
Kolhydrater, proteiner, fetter.

« Ge ett exempel pa en halsosam maltid du kan tillaga. Svar:
Gronsakswok med kyckling.

» Vad betyder hygien inom matlagning? Svar: Renlighet och sakerhet vid
hantering av livsmedel.

e Hur mycket vatten bor du dricka under en dag? Svar: Cirka 1.5-2 liter.

» Vad &r skillnaden mellan en maltid och ett snack? Svar: En maltid ar en
storre samling av ratter, medan ett snack ar ett mindre, enklare
livsmedel.

Hemuppgift

Uppgiften bestar av att eleverna ska fora anteckningar om vad de ater under
en vecka. De ska notera sina maltider och snacks, samt reflektera 6ver om
dessa val ar naringsrika eller om de kan férbattra dem. Eleverna ska ocksa
skriva ner vilka livsmedel de kunde byta ut mot halsosammare alternativ.
Detta kan ge dem en forstaelse for sina kostvanor och majlighet till
forandringar.

Citat

“Du ar vad du ater.” - Anthelme Brillat-Savarin (1825) Detta citat betonar
vikten av néring och kostval i var dagliga hélsa. Det &r relevant for lektionen
om naringsrik kost, dar vi 1ar oss om hur vara matval paverkar vara liv.



Nasta lektion

Forslag pa tema for nasta lektion: “Féarska och sdsongsbetonade ravaror”.
Denna lektion syftar till att ge insikt i vikten av att valja farska,
sasongsbetonade livsmedel och hur det kan paverka bade var halsa och

miljon.
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