Lektionsplanering i Hem- och
Konsumentkunskap

Arskurs: Forskoleklass
Amne: Hem- och konsumentkunskap
Tema: Mat och halsa

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Lektionsinnehallet fokuserar pa skillnader mellan olika livsmedel och vikten
av en balanserad kost. Eleverna far lara sig om halsosamma matvanor och
hur olika livsmedel paverkar deras kropp och energinivaer.

Kunskapskrav

Eleven ska kunna ge exempel pa olika livsmedel och forsta varfor det ar bra
att ata varierat samt kunna samtala om halsosamma matvanor.

Lararledda instruktioner

Introduktion till mat (10 min)

» Diskutera vad mat ar och varfor vi behover ata for att ma bra.

» Visa bilder pa olika livsmedel och kategorisera dem (frukt, gronsaker,
kott, spannmal, mejeriprodukter).

« Prata om vad eleverna at till frukost eller lunch och hur de kénner sig
efter att ha atit.

Livsmedel och deras egenskaper (10 min)

» Genomfor en aktivitet dar eleverna far sortera bilder pa livsmedel i
olika grupper (frukt, gronsaker och sa vidare).

 Diskutera vad som ar nyttigt och vad som ar mindre nyttigt.

« Stall fragor runt &mnet som “Vad éar din favoritratt?” och “Vad tycker ni
om gronsaker?”

Skapande aktivitet: Halsotallrik (15 min)

« Dela ut papper och lat eleverna rita sin egen “hélsotallrik”. De ska
inkludera olika typer av livsmedel och skapa ett exempel pa en
balanserad maltid.

« Uppmuntra dem att tanka pa farger och former for att gora sina



tallrikar intressanta.

Avslutning och reflektion (15 min)

» Samla klassen for att diskutera vad de har lart sig om mat och halsa.

« Lat nagra elever visa sina hélsotallrikar och beratta om de val de har
gjort.

 Diskutera vikten av att ata varierat och att prova nya saker.

Aktivitet

Eleverna delas in i sma grupper och ges i uppdrag att skapa en affisch med
olika livsmedel som de tycker om. De ska rita eller klippa ut bilder av
livsmedel fran tidningar och kombinera dem for att skapa en “matpyramid”
som visar en balanserad kost. Dessa affischer kan sedan sattas upp i
klassrummet som en visuell paminnelse om vikten av bra matvanor.

Exit-ticket

e Vad ar en halsosam matratt? (Svar: Exempelvis sallad, frukt,
fullkornsbrod.)

» Namn tre livsmedel som ar bra for kroppen. (Svar: Frukt, gronsaker,
notter.)

« Vad ar ditt favoritlivsmedel? (Svar: Elevernas egna asikter.)

« Varfor ar det viktigt att ata varierat? (Svar: For att fa i sig olika
naringsamnen och ma bra.)

» Vad kan handa om vi ater for mycket godis? (Svar: Vi kan ma daligt och
inte fa den energi vi behéver.)

Hemuppgift

Som hemuppgift ska eleverna be sina foraldrar att gora en veckomatsedel
tillsammans. De ska skriva ner vilka livsmedel som ska atas under veckan
och forsoka inkludera minst en ny...
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