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Lektionsplanering:
Naringsinnehall och balans i kost

Arskurs: Gymnasiet
Amne eller kurs: Livsmedels- och naringskunskap 1
Tema: Naringsinnehall och balans i kost

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Undervisningen ska ge en forstaelse for livsmedels naringsinnehall och hur
man skapar en balanserad kost. Eleverna ska lara sig om vad en halsosam
kost innebéar och hur man kan planera maltider som ger ratt mangd
naringsamnen.

Kunskapskrav

Eleven kan beskriva och forklara vad som kannetecknar en balanserad kost
och dess betydelse for halsa. Eleven kan ocksa ge exempel pa hur man kan
planera och skapa hélsosamma maltider.

Lararledda instruktioner

Introduktion till naringsinnehall (10 min)

» Definiera naringsinnehall och vilka komponenter som ingar
(kolhydrater, proteiner, fetter, vitaminer, mineraler).

 Diskutera vikten av att ha en varierad kost som tacker kroppens behov
av naringsamnen.

« Fraga eleverna om deras kdnnedom kring naringsinnehall i olika
livsmedel.

Balanserad kost (15 min)

« Presentera olika kosthallningar och koncept, som tallriksmodellen och
kostcirkeln.
» Diskutera hur man kan uppna balans i kosten och varfor detta ar viktigt
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for halsa och valbefinnande.
 Lat eleverna reflektera over vad en balanserad maltid innebar for dem.

Foods and Beverages: Understanding Labels (15 min)

 Ga igenom hur man laser och forstar naringsdeklarationer och
ingrediensforteckningar pa livsmedelsprodukter.

 Diskutera vikten av att vara medveten om hur man gor halsosamma val
vid shopping.

» Genomfora en 6vning dar eleverna far analysera etiketter pa olika
livsmedel for att identifiera naringsinnehall.

Praktisk ovning: Maltidsplanering (10 min)

* Dela in eleverna i grupper och ge dem uppgiften att planera en
balanserad maltid baserat pa naringsrekommendationerna.

« Grupperna ska tanka pa portionering, livsmedelsval och balans av
naringsamnen.

« Lat grupperna presentera sina maltidsplaner for klassen.

Aktivitet

Eleverna ska skriva en rapport dar de beskriver en dags kost (utan att
specificera livsmedel). De ska analysera kostens naringsinnehall och
reflektera over huruvida den ar balanserad. Rapporten ska aven innehalla
forslag pa hur de kan forbattra sin kost och goéra den mer halsosam.

Exit-ticket

« Vilken insikt fick du idag om vikten av att ha en balanserad kost?

« Namn en faktor som paverkar livsmedelsval.

 Hur kan kunskapen om néaringsinnehall hjalpa dig i ditt dagliga liv?
e Vad har du lart dig om att lasa etiketter och deras betydelse?

« Vilken reflektion tar du med dig fran lektionen?
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