MAT FOR HALLBAR UTVECKLING
I LEKTIONSSAL

I den har lektionen far
ni bland annat arbeta
med hur man kan laga

och ata héllbar mat.
Lektionen bestér av en
del som ni kan arbeta
med i lektionssalen och
en del som ni gor

i koket.

ARSKURS: 4-9

AMNE: HEM- OCH
KONSUMENTKUNSKAP
TIDSATGANG: CA 120 MIN

FORBEREDELSE

(fér delen som utférs i kdket):

Rensa kylskapet pa rester och
komplettera eventuellt med
nya ravaror.

ORD OCH BEGREPP:

Hallbar utveckling, ekologiskt
fotavtryck, sopor, hushalla,
ravaror, skala rensa, skara,
koka, sjuda, servera.

MAL

Malet med lektionen &r att véacka in-
tresse for hallbar utveckling och att
kunna gora en hallbar maltid av det
som redan finns i kylskapet genom
att anpassa ravaror och mangder.

VAD AR PROBLEMET?

Problemet formulerar ni tillsam-
mans efter att ni tittat pa filmen
och inspirationsbilderna.

FILM

Inled lektionen med att titta pa
filmen Hallbar mat. Filmen hittar
du dven under lektionssidan pa
webben.

PRATA OM:

Vad handlar filmen om, vilket
problem beskrivs och vilket
budskap har den?

LARARE

INSPIRATIONSBILDER

Titta pa inspirationsbilderna och
diskutera fragorna. Ladda ner
tillhdrande inspirationsbilder under
lektionssidan pa webben.

KOTTBULLAR VS FALAFEL
I KLIMATAVTRYCK

LIVSMEDELSPRODUKTION

OCH VATTENATGANG

MATSVINNETS
KLIMATPAVERKAN

KONSUMENT
FORENINGEN
STOCKHOLM

DISKVTERA:

Varfor ar det skillnad i kli-
matutsiépp mellan kétt och
vegetabilier?

DISKVUTERA:

Hur skiljer sig vattenatgang
vid produktion av olika
livsmedel?

DISKVTERA:

Kan man aka mer bil om
man slanger mindre mat?



https://www.youtube.com/watch?v=iQMrgqclG8I&t=
https://www.youtube.com/watch?v=iQMrgqclG8I&t=
https://www.kfstockholm.se/globalassets/konsument/skolmaterial/startsida/insirationsbilder/pdf/inspirationsbild-kottbullar-vs-falafel-i-klimatavtryck.pdf
https://www.kfstockholm.se/globalassets/konsument/skolmaterial/startsida/insirationsbilder/pdf/inspirationsbild-livsmedelsproduktion-och-vattenatgang.pdf
https://www.kfstockholm.se/globalassets/konsument/skolmaterial/startsida/insirationsbilder/pdf/inspirationsbild-matsvinnets-klimatpaverkan.pdf

MAT FOR HALLBAR UTVECKLING
I LEKTIONSSAL - )

TA STALLNING!
BEHOV ELLER BEGAR

Varfor dter du mat? Idag handlar
mat om sa mycket mer &h om mat
for dagen. Det ar mycket prat om
att mat ska vara god. Men vad ar
god mat? Maste mat alltid smaka
gott? Mat kan vara status, makt,
trést och forstroelse.

Lat eleverna reflektera 6ver skill-
naden mellan behov och begar
(kott, godis, glass etc). Ovan finns
tva spalter: "Det hér vill jag ha” och
"Det héar behdver jag”. Diskutera
vad som hamnat i vilken spalt. Var

ifrdgasattande men inte varderande.

DET HAR VILL TAG HA

DET HAR BEHAVER TAG

Nar du ar klar med tabellen, ga
vidare och diskutera med en
kompis:

» Vad har hamnat i vilken spalt?

« Vilka skillnader finns mellan
de olika spalterna?

DISKUTERA | HELKLASS:
+ Maste man ata kott?

« Vad kan man éata istallet?

+ Vad skulle handa om alla at

vegetariskt en eller flera
dagar i veckan?

+ Vad &r det for skillnad for
miljon att sldnga ett kilo
kott eller att slanga ett kilo
gronsaker?

VAD KAN JAG GORA?

Uppmana eleverna att skriva ner
en ny aktiv handling som bidrar till
hallbar utveckling.

Ténk pa att allt ar battre &n ingent-
ing, till exempel att ata vegetariskt
en gang i veckan. Tillsammans kan
man férandra vérlden.

EXIT TICKET

+ Nadde vi malet?
+Vad har du lart dig?

« Har du lart dig ndgot nytt?



MAT FOR HALLBAR UTVECKLING
I LEKTIONSSAL

KONSUMENT
FORENINGEN

BONUS - OM DU HINNER
SANT ELLER FALSKT OM MATEN

Har kan du dela ut gréna och réda
papper — gront for sant och rott
for falskt. Lat eleverna svara genom
att satta upp en farg. Diskutera hur
svaren fordelas utan att vardera.

e Om alla i varlden hade samma
levnadsstandard som vi i vast-
varlden skulle vi behéva mer &n
fyra jordklot. (SANT) Samtidigt
kan vi inte neka fattiga mannis-
kor rétten att fa det battre bara
for att planeten inte tal fler som
harmar var livsstil.

e En tredjedel av all mat som pro-
duceras i varlden slangs. (SANT)
| vastvarlden &r det framfor allt
konsumenterna som slanger
mat. | fattigare delar av varlden
ar det lagring, transporter och
forvaring av maten innan den nar
konsumenterna som &r det stora
problemet.

Nar du slanger en avokado
slanger du ocksa 200 liter vatten.
(SANT) Avokado odlas ofta dar
det ar torrt sa det gar &t mycket
konstbevattning. Om avokadon
slangs &r all bevattning gjord i
onddan. Da hade det varit battre
att vattnet anvants till ndgot
annat.

o Det spelar ingen roll for miljén
vad jag eller min famil;j ater.
(FALSKT) Det bésta vi kan géra
for miljon pa kort sikt ar att sluta
sldnga mat och &dta mindre kétt
och gérna svenskt, for det bidrar
till ett 6ppet odlingslandskap.

o Man maste ata kott for att orka
tréna. (FALSKT) Det gér att ersat-
ta kott med andra proteinkallor
t ex bénor och linser. Kom ihag
att den som aldrig ater livsmedel
fran djurriket behover tanka pa
att pa annat satt fa i sig viktiga
ndringsdmnen som kott och fisk
innehaller.

STOCKHOLM

« Det &r transporterna som star
for den storsta delen av matens
miljopaverkan. (FALSKT) Det &r
produktionen av maten som i
de flesta fall ger storst miljo-
paverkan.

Nu kan ni gé vidare och arbeta med
nasta del i lektionen - T KOKET.



MAT FOR HALLBAR UTVECKLING

I KOKET

START

Idag ska vi gora som Kajsa Warg
(man tager vad man haver) — ta vad
vi har och laga mat. Som lérare har
du forberett genom att du har
rensat kylskdpet pa rester och
eventuellt kompletterat med nya
ravaror. Nedan filmer hittar du
under lektionssidan pa webben.

o Film om hur man goér pastagratang
av rester

¢ Film om hur man gér omelett av
rester

DISKUTERA | HELKLASS:

+Vad finns i kylskapet och
skafferiet? Diskutera vad
som kan passa i en gryta.

« Varfor ar det bra att lara sig
laga mat av de ravaror som
finns hemma?

+ Maste man ha kott i en gryta?

+ Vad kan man ta istallet? Bonor
ar bra ersattning for kott.

UPPGIFT | GRUPP

Lat eleverna skriva en inkopslista
och gora fiktiva inkép om de vill
komplettera med nagot du inte
stallt fram men som finns i
skafferiet.

e Visste du att 6ver hela vérlden
samlas manniskor runt grytor.

Det ar ett urgammalt sdtt att laga
mat som ar energieffektivt och
miljévanligt.

e Visste du att fisk ar ett nyttigt och
ofta miljomassigt bra livsmedel att
stoppa i en gryta. Likasa defekta
gronsaker.

UTMANINGEN - GRYTAN
OCH EFTERRATTEN

Grytan &r en kreativ uppgift som
handlar om att ta tillvara vad som
finns i kylen. Tanken &r att eleverna
ska laga en kott- och rotfruktsgryta
dér en del av kottet ersatts med
andra jarn- och proteinrika livsme-
del. Det gar att utesluta kottfarsen
helt, da &r det den storsta mangden
bonor som géller (i receptet).

LARARE

Utgangspunkt for klimatsmart
atande ar minst en vegetarisk dag

i veckan, men eleverna far dven
lara sig att man kan ersatta en del
kottfars med linser och bonor. Detta
ger ocksa ekonomisk mojlighet att
satsa pa en battre kottfarskvalitet,
till exempel ekologisk. Utmanin-
gen kan gédrna byggas ut med olika
ravaror och dilemman. Var noga
med att diskutera och ta fram
klimatsmarta tillbehor, till exempel
korngryn, dinkel, matvete, bulgur
och couscous.

Till utmaningen hor aven att fixa
en efterratt av skruttig frukt. Eft-
erratten &r en grunduppgift, som
aven tar tillvara elevernas kreativi-
tet och bland annat stéller fragan
om allt maste vara perfekt for att
kunna &tas. Vad kan man géra med
det som blivit defekt? Utmaningen
inleds med en skal med frukter av
blandad kvalitet.

KONSUMENT
FORENINGEN
STOCKHOLM

EXIT TICKET

+ Nadde vi malet?
+Vad har du lart dig?

+ Har du lart dig ndgot nytt?

Dags att borja laga mat - ga vidare
till receptet for GRYTAN.

Dags att gora efterratt - g vidare
till receptet for EFTERRATTEWN.


https://www.youtube.com/watch?v=V5atEEyTFzM&index=5&list=UU3KV6vtkAXOdEBDQaB57wmw
https://www.youtube.com/watch?v=EBsnbE_9Lzc&list=UU3KV6vtkAXOdEBDQaB57wmw



