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Lektionsplanering

Arskurs: 9
Amne: Hem- och Konsumentkunskap
Tema: Halsosamma mattraditioner

Koppling till styrdokument

Undervisningen ska fokusera pa hur olika kulturer producerar och
konsumerar livsmedel samt hur dessa vanor gynnar halsan. Eleverna ska
lara sig om traditionella kostmonster, olika livsmedels egenskaper och
anvandningsomraden, samt hur kulturella aspekter paverkar individers héalsa
och valmaende.

Centralt innehall

Eleven ska kunna diskutera och analysera kulturella mattraditioner och
deras relation till halsa. Dessutom ska eleven kunna ge exempel pa hur olika
kostvanor kan paverka bade fysisk och mental hélsa, samt redovisa sina
tankar kring denna paverkan.

Lararledda instruktioner
Introduktion till mattraditioner (10 min)

* Definiera vad som menas med mattraditioner och kulturella normer kring
mat.

« Diskutera hur olika samhallen har utvecklat unika kostvanor baserat pa
tillgang till resurser, klimat och traditioner.

* Lyfta fram betydelsen av gemenskap och social interaktion kring mat.

Traditionella kostmonster och halsa (15 min)

+ Ga igenom positiva aspekter av traditionella kostmonster, sasom
medelhavskosten eller asiatisk kost.

* Diskutera halsofordelarna med att ata enligt traditionella metoder,
inklusive fordelar med att inkludera lokala och sasongsbetonade livsmedel.
* Presentera statistiska data och forskningsresultat om matens paverkan pa
halsa.

Aktivitet: Jamfor mattraditioner (15 min)

* Dela in klassen i grupper och ge varje grupp en specifik kultur eller region


https://docs.google.com/document/d/1LPtb4VOZo157kywggnfiVeUtbhgy07ps4JatVV65fF4/edit?usp=drivesdk

att fokusera pa (t.ex. japan, medelhavet, latinamerikansk).

* Grupperna ska undersoka den specifika mattraditionen och skapa en kort
presentation som innehaller:

o Typiska livsmedel och matratter

o Halsosamma aspekter av traditionerna

o Eventuella risker och nackdelar.

Sammanfattning och reflektion (5 min)

« Sammanfatta nyckelpunkterna fran lektionen och diskutera hur eleverna
kan anvanda denna kunskap om mattraditioner i sina egna liv.

« Stall fragor som sporrar till reflektion kring hur kostvanor kan anpassas till
bade individuell hélsa och kulturella normer.

Avslutning och hemlaxa (5 min)

* Klargor vad som forvantas av eleverna i hemlaxan och ge mojlighet till
fragor.

Aktivitet

Eleverna ska skriva en reflekterande rapport (400-500 ord) dar de
analyserar sina egna matvanor i relation till traditioner och halsa. De ska ge
konkreta exempel pa hur de kan anvanda insikterna fran lektionen for att
forbattra sina egna kostval. Berdknad tidsatgang: 20 minuter.

Exit-ticket

* Vad menas med mattraditioner?

Svar: De vanor och metoder som en kultur anvander for att producera och
konsumera mat.

* Ge ett exempel pa hur en traditionell kost kan bidra till halsa.

Svar: Medelhavskosten &r rik pa frukt, gronsaker och olivolja som kan
minska risken for hjart-karlsjukdomar.

 Hur kan mattraditioner paverka var identitet?

Svar: De bygger ofta en kansla av samhorighet och kulturell tillhorighet.
* Namn en halsofara med moderna livsmedelsvanor.

Svar: Okad konsumtion av processade livsmedel kan leda till 6vervikt och
andra halsoproblem.

* Hur kan vi balansera modern kost med traditionella vanor?

Svar: Genom att integrera traditionella livsmedel i vara maltider och vara
medveten om vara val.

Hemlaxa

Eleverna ska skapa en personlig kostplan (300-400 ord) dar de reflekterar
over hur de kan inforliva fler traditionella livsmedel och matratter i sin kost.



De ska beskriva maltider, ingredienser och hélsofordelar av dessa val.
Fordjupningsuppgift

Eleverna far i uppdrag att underséka och jamfora tva olika mattraditioner
(exempelvis medelhavskosten och indisk kost) och skriva en rapport
(600-800 ord) som beskriver deras respektive effekter pa halsa, samt
eventuella gemensamma egenskaper med fokus pa hallbarhet.

Forslag for nasta lektion

Matens historia och kulturell paverkan

Den nésta lektionen kan fokusera pa hur historiska faktorer och migration
har paverkat dagens kostvanor och mattraditioner. Eleverna kommer att fa
analysera hur olika kulturer har utbytt mat och influenser over tid, samt
diskutera hur dessa forandringar har format dagens globala matkultur.
Denna lektion kommer att ge eleverna djupare insikter i matkulturens
evolution och de faktorer som fortsatt paverkar vara matvanor idag.
Kunskapskraven kommer att omfatta att kunna diskutera och analysera
historiska och kulturella perspektiv kopplade till livsmedel och
mattraditioner.

Forberedelser

« Samla in resurser och exempel pa olika mattraditioner och deras ursprung.
» Forbereda presentationsmaterial for diskussion om matkulturens historia.
« Planera en interaktiv 6vning dar eleverna far dela sina egna erfarenheter
av mattraditioner.
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