Lektionsplanering

Arskurs: 6
Amne: Hem- och konsumentkunskap
Tema: Matlagning och halsa

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

I undervisningen i hem- och konsumentkunskap ska eleverna lara sig om
matlagning for olika sammanhang, dar de far arbeta med enkla metoder for
matlagning, inklusive bakning. De ska aven fa insikter i vikten av att ata
varierat och balanserat, samt hygien och livsmedelssakerhet. Eleverna ska
aven forsta betydelsen av hushallning med livsmedel och hur matval
paverkar halsa och miljo.

Kunskapskrav

Eleven medverkar i att planera och tillaga maltider, samt hantera andra
praktiska uppgifter som forekommer i ett hem. Eleven bidrar i
kommunikation om hur val och handlingar som forekommer i ett hem kan
paverka héalsa, ekonomi och miljo.

Lararledda instruktioner

Introduktion till matlagning (10 min)

- Presentera syftet med dagens lektion, fokus pa matlagning och hélsa.
- Forklara vikten av varierad kost och hygien i samband med matlagning.
- Ga igenom dagens recept och vad som behovs for att tillaga maten.

Genomgang av recept och tillagningsmetoder (15 min)

- Ga igenom det specifika receptet steg for steg, betona vikten av att folja
instruktionerna noggrant.

- Visa hur olika redskap anvands effektivt och sakert i koket.

- Diskutera livsmedelssakerhet och hygienrutiner under matlagning.

Matlagning (20 min)

- Lat eleverna sjalva tillaga receptet i mindre grupper, med stod fran
lararen.
- Observera och ge feedback pa deras arbete och samarbete i grupperna.



- Stimulera till reflektion over hur de olika stegen fungerar och vad som ar
viktigt att tanka pa under tillagningen.

Avsmakning och reflektion (5 min)

- Lat eleverna smaka pa resultaten av sina anstrangningar och diskutera vad
de tycker.

- Fraga vad de larde sig och hur de kan tillampa det i sin egen matlagning
hemma.

Aktivitet

Eleverna ska i grupper om fyra laga en enkel matratt som ar bade nyttig och
lattlagad, exempelvis gronsakssoppa eller fruktsallad. Varje grupp ska
presentera sin matratt for klassen och sammanfatta vad de lart sig om
héalsosamma matval under processen. Beraknad tidsatgang: 45 minuter.

Exit-ticket

- Vad &r viktigt att tdnka pa nar man foljer ett recept?

- Att lasa igenom hela receptet innan man borjar.

- Hur kan man sakerstalla livsmedelssakerhet under matlagning?

- Genom att tvatta handerna, anvanda rena redskap, och forvara livsmedel
pa ratt satt.

- Varfor ar det viktigt med varierad kost?

- For att sakerstélla att man far i sig alla nédvandiga naringsamnen.
- Namn en metod for att minska matsvinn i hemmet.

- Planera maltider noggrant och anvanda rester.

- Hur kan vara matval paverka miljon?

- Genom att valja ekologiska och lokala produkter kan man minska
koldioxidavtrycket.

Hemlaxa

Skriv en kort avhandling (200-300 ord) dar du beskriver en maltid du tillagat
hemma, inklusive recept och vilka overvaganden du gjorde for att gora den
sa hélsosam som mojligt.

Fordjupningsuppgift

Eleverna kan fa i uppgift att planera en veckomeny for sig sjalva eller sin
familj med fokus pa halsosamma och balanserade maltider, inklusive
kostnader for varje ingrediens. De ska reflektera over hur dessa informerade
val kan paverka deras hélsa och miljon.



Forslag for nasta lektion: “Hushallning och
avfallshantering”

Den néasta lektionen kan handla om vikten av hushallning med resurser och
hur man hanterar avfall pa ett hallbart satt. Lektionen bor tacka innehall
relaterat till atervinning, samt skillnader mellan olika avfallsfraktioner.
Kunskapskravet handlar om att férsta hur man pa ett medvetet satt kan vélja
och anvanda resurser for att minska paverkan pa miljon.

Forberedelser

- Séakra tillgang till nodvandiga ingredienser och redskap fér matlagning.
- Forbered ett exempel pa en tillagad matratt att visa for klassen.
- Skriv ut och dela ut dagens recept till eleverna i forvag.
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