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Lektionsplanering

Arskurs: 7
Amne: Hem- och konsumentkunskap
Tema: Hallbar matlagning och resurshushallning

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Undervisningen ska ge eleverna inblick i hallbar matlagning och
resurshushallning, inklusive livsmedelsvalens paverkan pa miljon och halsan.
Eleverna ska lara sig om hur man kan planera och tillaga maltider som ar
bade halsosamma och miljovanliga, samt forsta betydelsen av att anvanda
rester och minska matsvinn. Diskussioner om ingrediensernas ursprung och
sasongsbetonad mat ar centrala teman.

Kunskapskrav

Eleven ska kunna tillaga maltider med hénsyn till bade hélsa och miljo,
reflektera over sina egna matval och hur dessa paverkar deras halsa och
miljon. De ska ocksa kunna vérdera och planera for miljévéanliga alternativ i
sin matlagning.

Lararledda instruktioner

Introduktion till hallbar matlagning (10 min)

* Presentera lektionens tema: att forsta och tillampa begrepp kring hallbar
matlagning och resurshushallning.

« Diskutera kort med eleverna: “Vad innebéar hallbar matlagning for er?” och
“Varfor ar det viktigt att tinka pa miljon nar vi lagar mat?”

+ Samla in exempel pa hur eleverna redan kan bidra till hallbarhet i sitt eget
hushall.

Genomgang av livsmedelsval och sasongsbetonad mat (15
min)

+ Ga igenom vad som menas med sasongsbetonad mat och varfor den ar
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viktig for miljon.

 Diskutera konsekvenserna av att valja lokalt producerade livsmedel over
importerade produkter.

« Lyfta fram hur olika ingredienser paverkar bade halsa och miljo.
Praktisk aktivitet: Planera en hallbar maltid (20 min)

* Dela in klassen i grupper och ge dem i uppdrag att planera en hallbar
maltid som innehaller ingredienser fran sasongen.

* Varje grupp ska valja recept och diskutera hur maltiden kan anpassas for
att minska matsvinn, exempelvis genom att anvanda rester.

« Lat grupperna presentera sina maltidsplaner och forslag till hur de kan
anvanda rester.

Sammanfattande diskussion och reflektion (5 min)

+ Samla klassen for en gemensam reflektion kring vad de lart sig om hallbar
matlagning.

« Fraga: “Vad ar det viktigaste ni tar med er fran lektionen och hur kan ni
tillampa det i ert eget liv?”

Aktivitet

Eleverna far i uppgift att skriva en aterbruksguide (minst 150 ord) om hur
man kan anvanda rester fran middagar i nya recept. Berdknad tidsatgang:
10 minuter.

Exit-ticket

* Vad innebar hallbar matlagning?
o Att laga mat med hansyn till miljo och halsa, genom att valja lokalt och
sasongsbetonat.

« Namn ett exempel pa hur du kan minska matsvinn.
o Genom att gora en plan for vad som ska &tas under veckan sa att mat inte
blir over.

* Varfor ar sasongsbetonad mat battre for miljon?
o Minskar koldioxidavtrycket och stodjer lokala jordbrukare.

« Vad kan du gora med rester fran en maltid?



o GOra en ny ratt, sasom en soppa eller gratang.

* Hur ska man tanka nar man handlar ingredienser?
o Jamfora priser, valja ekologiska alternativ och forsta mérkningar.

Hemlaxa

Eleverna ska vélja en maltid de ofta lagar, och gora efterforskningar kring
hur de kan gora den mer hallbar genom att byta ut ingredienser eller
forandra tillagningssatt. De ska presentera sina forslag i en text (minst 200
ord).

Fordjupningsuppgift

Eleverna kan skapa en affisch eller presentation om hur olika livsmedelsval
paverkar miljon och halsan. De ska inkludera information om matens
livscykel och hur man kan hjalpa till att minska sitt eget avtryck.
Presentationen ska vara minst 500 ord.

Forslag for nasta lektion

Hushallning av resurser i hemmet. I nésta lektion kan fokus ligga pa hur
man hushaller med resurser i hemmet, inklusive vatten och energi. Eleverna
kommer att diskutera hur deras vanor kan paverka miljon och hur
malinriktad resursanvandning kan leda till ekonomiska och miljomaéssiga
fordelar. Kunskapskraven kommer att handla om att reflektera over egna
hushallsvanor och identifiera satt att spara resurser.

Forberedelser

+ Samla exempel pa hallbara livsmedel och recept.

« Forbereda material for gruppaktiviteter kring planering av maltider.

* Se till att resurser for hemuppgiften ar tillgangliga, som exempel pa hur
man ateranvander mat.
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