Konsument Amnesomrade Arskurs  Lektionstid  Lektionstyp
Verket ° KO Hallbar konsumtion 7-9 40-60 min Skapa matratter

LARARINSTRUKTION

Komponera mat

Uppgift

Eleverna far kunskap i att utarbeta recept samt praktisera hallbar konsumtion utifran att minska matsvinn.

Visa film | ®5min
1. Borja med att visa filmavsnittet Meny fér miljén, som finns i Lektionsbanken.

2. Efter filmen, aterkoppla till det som sags i filmen. Till exempel "Berattaren i filmen sager att
vad du ater paverkar hur miljon mar. Vad menar hon? Kommer ni ihag nagra exempel pa hur
matproduktion paverkar miljon? Hur stor del av varldens av varldens konsumtionsbaserade
utslapp av vaxthusgaser star matproduktionen for?”

Foérklara hur sloseri av resurser och matsvinn hanger ihop | ® 5min

For att producera livsmedel anvands olika typer av resurser, till exempel mark att odla pa, vatten,
ravaror och energi. Om du slanger mat har de resurserna slosats bort helt i onédan. Du har dven
slosat med pengar. Sa om du kan minska ditt matsvinn sparar du bade pengar och pa miljon.
Matsvinn ar mat som hade kunnat atas men som av nagon anledning slangs, till exempel for att
den hann bli gammal, hade férvarats fel eller liknande.

Till matsvinn raknas atlig mat, inte ben, skal och kaffesump till exempel. En annan viktig sak
ar att kunna skillnaden pa datummarkningen "bast fére” och "sista forbrukningsdag”.

Bast fore (men ofta bra efter)

“Bast fore” betyder att tillverkaren lovar att produkten haller
samma goda kvalitet som nar den tillverkades fram till detta
datum. Produkten blir inte plétsligt dalig nar datumet slar éver
till ny dag. Luktar en vara bra och smakar bra sa ar den bra.

Sista forbrukningsdag

“Sista forbrukningsdag” handlar om hur lange ett livsmedel ar
sakert att ata. Det satts pa vissa varor som ar kansliga for att
lagras lange, till exempel kottfars eller ra kyckling. Darfor ska
du inte ata en produkt vars sista férbrukningsdag har passerat.
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https://youtu.be/E3x1IiAFUZc

Lat eleverna komponera en maltid av rester | @ 4omin

Eleverna ska skapa nya matréatter utifran olika rester. De kan ta stéd av Livsmedelsverkets tallriksmodell.

1. Forklara att ett bra satt att minska matsvinnet ar att ta hand om de rester man har.
Det ar viktigt att kyla ner resterna snabbt efter en maltid for att férlanga hallbarheten.

2. Delain eleverna i grupper om tre. Rékna eleverna 1, 2, 3
beroende pa hur manga elever du har. Alla ettor bildar
en grupp, alla tvaor bildar en grupp, och sa vidare. Tips!

3 G K ifr3 i d 4nd Hitta information om
. rupperna ska utifran restlistan nedan anvanda kostrad, tallriksmodellen,

fantasin och komponera en hel méltid som utgér fran datummarkning och mycket
tallriksmodellen. De ska redovisa vilka rester de anvander annat pa livsmedelsverket.se
och vilka livsmedel de vill komplettera med for att fa en

komplett ratt (utifran tallriksmodellen).

4. Ge eleverna en tydlig tidsram néar uppgiften ska vara klar.

Dessa rester kan eleverna anvanda

Kokt potatis Kokta kikartor Mjuk morot

Kokt ris Tomatsas Mjuk paprika
Kokta makaroner Vegetarisk farssas Mjuk palsternacka
Stekt korv Mogna bananer Lite ledsna applen
Stekt kycklingfilé Ostkant Havregrynsgrot
Stekt bacon Tacoférs av kott Kokt broccoli
Tofu eller vaxtbaserad Creme fraiche

Samla in elevernas forslag

e | slutet av lektionen samlar du in elevernas forslag pa nya ratter. Underlaget ger dig
mojlighet att beddma mot kunskapskraven.

e Det ar givande om klassen vid ett annat tillfalle kan prova att laga maten de har planerat.
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https://www.livsmedelsverket.se/
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