Lektionsplanering

Arskurs: 3
Amne: Hem- och Konsumentkunskap

Tema: Matlagning och halsosamma maltider

Koppling till styrdokument

Centralt innehall:

Lektionen syftar till att ge eleverna praktiska fardigheter i matlagning, dar fokus ligger pa att
forbereda halsosamma och balanserade maltider. Eleverna kommer att diskutera naringsvarde
och hur man skapar en maltid med olika livsmedelsgrupper.

Kunskapskrav:

Eleven kan med viss hjalp laga enkel mat, folja recept och redogdra fér vad en balanserad
maltid innehaller.

Lararledda instruktioner



Introduktion till halsosamma maltider (10 min)

* Diskutera vad som menas med en halsosam och balanserad maltid.

* Presentera olika livsmedelsgrupper (kolhydrater, proteiner, fetter, vitaminer och mineraler) och
deras betydelse for halsan.

» Ge exempel pa maltider som innehaller alla dessa grupper.

Genomgang av recept (10 min)

» G4 igenom receptet for den maltid som ska tillagas. Se {ill att alla forstar stegen och vilka
ingredienser som behdvs.

» Betona vikten av sakerhet och hygien i koket under matlagningen.

* Diskutera vilken typ av utrustning som kommer att anvandas.

Praktisk matlagning (25 min)

* Dela in eleverna i grupper och ge dem ansvar for att folja receptet och laga sin matratt.

* Ge varje grupp specificerade uppgifter, sdsom att hacka gronsaker, koka pasta eller forbereda
sasen.

« Lat grupperna samarbeta och hjalpa varandra under matlagningen. Cirkulera omkring i
klassrummet for att ge stéd och vagledning.

Avslutning och gemensam maltid (5 min)

« Lat eleverna presentera sin matratt for klassen, beskriva vad de har lagat och vad de lart sig.
* En gemensam maltid kan hallas for att avnjuta det de lagat tillsammans, f6ljt av en diskussion
om vad de tyckte om matratten.



Aktivitet

Eleverna forbereder och lagar en halsosam ratt, exempelvis en pastasallad med gronsaker och
protein (t.ex. kyckling eller bénor). Genom att praktiskt laga maten far eleverna erfarenhet av
matlagning och lar sig vikten av en balanserad kost.

Beraknad tidsatgang: 25 minuter

Exit-ticket

* Vilket livsmedel var viktigast i din matratt?

Svar: (Exempel: Grénsaker, protein.)

* Vad var det roligaste med matlagningen?

Svar: (Exempel: Att arbeta med kompisar, att se maten tillagas.)
* Namn ett nytt recept eller en ny teknik du larde dig idag.

Svar: (Exempel: Hur man hackar gronsaker pa ett sakert satt.)

* Varfor ar det viktigt att 4ta en balanserad kost?

Svar: (Exempel: For att fa i sig alla ndringsamnen vi behdver.)

+ Vad skulle du vilja laga nasta gang och varfor?

Svar: (Exempel: En annan typ av sallad eller en dessert.)

Hemlaxa

Be eleverna att skriva ner en halsosam maltid de har atit hemma under veckan och beskriva

vad som var bra med den (vilka livsmedelsgrupper som ingick osv.). Langd: 75 ord.

Fordjupningsuppagift



Eleverna kan skriva en kort rapport om en halsosam kost, dar de ska inkludera tips pa
halsosamma livsmedel och forklara fordelarna med en balanserad kost. De kan ocksa skapa en
"halsosam tallrik" dar de illustrerar vad en balanserad maltid innebar.

Forslag for nasta lektion

Tema: Livsmedelsval och kultur

| nasta lektion kan eleverna utforska hur mattraditioner och kulturella val paverkar vara
kostvanor. De kan lara sig om olika Ianders typiska matratter och jamféra dem med sina egna
matvanor. Det har temat kan bidra till 6kad forstaelse for matkultur och vikten av variation i
kosten.

Forberedelser

» Samla ingredienser och redskap som kommer att anvandas under matlagningen.
* Forbereda recept och instruktioner fér grupper.
» Sakerstalla att koksomradet ar rent och redo for matlagning.
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