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Lektionsplanering

Arskurs: 9
Amne: Idrott och hélsa
Tema: Matlagning i naturen

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Undervisningen ska behandla matlagning i olika sammanhang, inklusive
gemenskapens vikt och betydelse for halsa och valbefinnande. Centrala
innehall inkluderar kunskaper om livsmedel, hygien, samt olika metoder for
att tillaga mat, som fungerar vid camping eller friluftsliv.

Kunskapskrav

Eleven planerar och organiserar matlagning, och tillagar maltider som &r
funktionella och smakliga utifran de forutsattningar som finns. Eleven kan
delta aktivt i gruppens arbete, kommunicera om matval och handlingar som
paverkar ekonomi, halsa och hallbarhet.

Lararledda instruktioner
Introduktion till matlagning i naturen (10 min)

- Samtala om vardet av att laga mat utomhus och hur detta kan bidra till
okad gemenskap.

- Diskutera sakerhetsaspekter och hygien vid matlagning i naturen.

- Ge exempel pa olika tillagningsmetoder utan tillgang till kok.

Genomgang av utrustning och sikerhet (10 min)

- Visa och diskutera de redskap som kan anvanda vid matlagning i naturen,
sasom stormkok, grill och grillspett.

- Ga igenom hur man sékerstéller hygien och sékerhet vid matlagning
utomhus.

- Diskutera hur man hanterar och férvarar ravaror.

Matlagningsteori (15 min)
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- Presentera olika matratter som kan lagas i naturen, inklusive exempel pa
enkla recept.

- Diskutera naringsinnehallet och hur man kan gora hélsosamma val aven
vid utomhusmatlagning.

- Ga igenom matlagningens roll i olika kulturella sammanhang.

Forberedelse for gruppuppgift (5 min)

- Dela ut grupper och forklara kommande uppgift.
- Diskutera hur eleverna kan planera och organisera sin matlagning i
naturen.

Avslutande reflektion (10 min)

- Lat eleverna reflektera over vad de lart sig och hur de kan tillampa det i
praktiken.
- Stall 6ppna fragor for att engagera eleverna i diskussionen.

Aktivitet

Eleverna delas in i grupper om 4-5 och far i uppgift att planera en maltid
som kan tillagas i naturen. Varje grupp ska inkludera:

- En meny med ingredienser.

- En steg-for-steg plan for matlagning.

- En presentation som beskriver hur de sakerstaller hygien och sakerhet
under matlagningen.

Berédknad tidsatgang: 20 minuter
Exit-ticket

- Vilka viktiga aspekter bor man tédnka pa nér man lagar mat i naturen?
Svar: Hygien, sakerhet och ratt utrustning.

- Namn en fordel med att laga mat utomhus.
Svar: Det kan 0ka gemenskapen och ar ofta en trevlig aktivitet.

- Vilka redskap kan man anvanda for matlagning i naturen?
Svar: Stormkok, grill, kniv, skarbrada.

- Ge exempel pa en naringsrik ratt man kan laga utomhus.
Svar: En gronsaksrora med quinoa eller en grillad fisk med gronsaker.

- Hur kan man sakerstalla att maten ar hygienisk?
Svar: Genom att tvatta handerna, forvara ravaror korrekt och anvanda rena



redskap.
Hemlaxa

Eleverna ska valja en matratt de skulle vilja laga i naturen och skriva en plan
for hur de skulle ga tillvdga, inklusive en lista pa noédvandiga ingredienser
och redskap (minimum 150 ord).

Fordjupningsuppgift

Eleverna far i uppdrag att undersoka en matkultur som innefattar
utomhusmatlagning och skapa en presentation dar de beskriver traditioner,
typiska ravaror och matlagningstekniker, samt reflektera 6ver hur denna
kultur kan paverka var syn pa mat och halsa.

Forslag for nasta lektion

Planering av en utomhusgryta

I nasta lektion kan fokus ligga pa att konkretisera elevernas planering av en
utomhusgryta med hjalp av tidigare teorier. Eleverna kan fa tillgang till
resurser for att forbereda deras matratter som de sedan ska tillaga praktiskt
under en utomhusaktivitet. Detta bygger pa lardomarna fran denna teori i
praktiken och ger eleverna en mojlighet till konkretisering.

Relevansen av denna lektion ligger i att eleverna far mojlighet att tillampa
sina kunskaper om matlagning under verkliga forhallanden. Kunskapskrav
om att kunna planera och genomfora en maltid kommer att tillampas i
praktiken.

Forberedelser

- Samla in uppgifter om nodenlig utrustning och ingredienser for den
praktiska lektionen.

- Forbereda hemsidan/kanalen for att eleverna ska kunna dela sina recept
och planer.

- Skapa en sakerhetschecklista for utomhusmatlagning som delas ut till
eleverna.
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