Lektionsplanering

Arskurs: 6
Amne: Hem- och konsumentkunskap (Hkk)
Tema: Maltider

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Lektionens centrala innehdll omfattar planering och tillagning av maltider
samt forstaelse for betydelsen av naringsriktig kost och dess paverkan pa
hélsan. Eleverna far lara sig om olika livsmedelsgrupper och hur man kan
komponera en balanserad maltid.

Kunskapskrav

Eleven ska kunna tillampa grundlaggande hygien- och sakerhetsregler i
samband med hantering av livsmedel. Eleven ska ocksa kunna planera och
genomfora enklare matlagning med hansyn till kostens naringsinnehall.

Lararledda instruktioner

Introduktion till maltider (10 min)

- Diskutera vad en maltid ar och dess betydelse for halsa och social samvaro.
- Introducera begreppet “balanserad kost” och ga igenom de olika
livsmedelsgrupperna.

- Stall fragor som engagerar eleverna att tanka pa sina egna matvanor.

Forelasning om naringslara (15 min)

- Forklara de viktiga naringsamnena: kolhydrater, proteiner, fetter,
vitaminer och mineraler.

- Anvand en pyramid eller ett diagram for att visualisera olika
livsmedelsgruppers proportioner.

- Diskutera hur man kan lasa innehallsforteckningar pa
livsmedelsforpackningar.

Planera en maltid (15 min)

- Dela upp eleverna i grupper och ge dem uppgiften att planera en maltid.
- Ge exempel pa kriterier som en maltid bor uppfylla, sdsom att vara
halsosam och enkel att laga.

- Ge stod och vagledning medan eleverna arbetar i grupper.



Genomforande av matlagning (10 min)

- Ga igenom séakerhets- och hygienregler fér matlagning.

- Demonstrera en enkel matlagningsteknik, som att koka pasta eller skara
gronsaker.

- Lat eleverna stalla fragor angaende tekniker och sakerhet.

Aktivitet

Eleverna kommer att arbeta i sma grupper for att planera och redovisa en
maltid som de anser ar bade halsosam och god. Varje grupp presenterar sin
maltid for klassen och forklarar varfor de valt de ingredienser de har valt.
Aktiviteten syftar till att ge eleverna praktiska erfarenheter av att
komponera en balanserad maltid och att utveckla samarbetsformaga.

Beriaknad tidsatgang: 40 minuter

Exit-ticket

- Vad ar de fem livsmedelsgrupperna?

Svar: Kroppens byggstenar, kolhydrater, proteiner, fetter,
vitaminer/mineraler.

- Varfor ar det viktigt att ha en balanserad kost?

Svar: For att kroppen ska fa i sig alla naringsamnen som den behéver for att
fungera bra.

- Namn en fordel med att vara forsiktig med hygien vid matlagning.

Svar: For att undvika matforgiftning och sjukdomar.

- Hur kan man anvanda en innehallsférteckning?

Svar: For att fa information om vad livsmedlet innehaller och hur mycket av
olika naringsamnen det finns.

- Ge ett exempel pa en halsosam maltid.

Svar: En sallad med quinoa, kyckling och gronsaker.

Hemlaxa

Eleverna ska skriva en uppsats pa 200 ord om en maltid de har lagat hemma.
Beskriv vad de lagade, vilka ingredienser som anvandes och varfor de valde
just den maltiden.

Fordjupningsuppgift

Eleverna kan undersoka och presentera om hur olika kulturer paverkar
matvanor och traditionella maltider. De ska kunna ge exempel pa typiska
ratter och forklara varfor dessa ratter ar viktiga for den aktuella kulturen.
Detta ger dem mojlighet att visa djupare forstéelse och analytisk formaga.



Forslag for nasta lektion

Utforskande av matlagningstekniker

I nasta lektion kan vi fokusera pa olika matlagningstekniker, sasom stekning,
bakning och grillning. Lektionen bor innehalla praktiska moment dar
eleverna far prova att laga olika ratter med fokus pa teknik och smak. Detta
tema &r relevant da det bygger pa elevernas tidigare kunskaper om maltider
och ger dem mojlighet att utveckla fardigheter och kreativitet i koket.

Forberedelser

- Forbered en presentation om de olika naringsamnenas funktioner.
- Samla in exempel pa innehallsférteckningar fran olika livsmedel.
- Se till att koksutrustning och ingredienser ar tillgangliga for matlagningen.
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