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Uppgift 1a

Motivera dina matval med hansyn till halsa

Varfor ar det matvaror du valt bra med tanke pa hélsa? Las pa din bestéllningslista.
Anvander dina kunskaper om mat och halsa. Skriv och férklara varfér du valde de olika
matvarorna.

Du ska motivera dina val utifran minst tva, men helst fler, matvaror.
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Uppgift 1b

Motivera dina matval med hdnsyn till ekonomi

Varfor ar det matvaror du valt bra med tanke pa ekonomi? Las pa din bestallningslista.
Anvander dina kunskaper om mat och ekonomi. Skriv och férklara varfér du valde de olika
matvarorna.

Du ska motivera dina val utifran minst tva, men helst fler, matvaror.
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Uppgift 1c

Motivera dina matval med hansyn till miljo

Varfor ar det matvaror du valt bra med tanke pa milj6? Las pa din bestallningslista.
Anvander dina kunskaper om mat och miljé. Skriv och forklara varfor du valde de olika
matvarorna.

Du ska motivera dina val utifran minst tva, men helst fler, matvaror.
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Uppgift 2a

Dokumentera med bild och med ord.

Fotografera din maltid och satt in bilden pa den har sidan eller rita din maltid.
Beskriv ocksa maltiden med ord.
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Uppgift 2b

Hur ser det ut pa din tallrik nar du jamfor med tallriksmodellen?
( enligt livsmedelverkets rekommendationer).
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Svara och satt ett kryss i den ruta som stammer

bbb Potatis, pasta ris, brod
Det ar mycket mer pa min tallrik.

Det dr nagot mer pa min tallrik.
Det ar ungefar lika mycket pa min tallrik.

Det 4r mindre pa min tallrik
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Det ar inget alls pa min tallrik

Gronsaker, rotfrukter, frukt, bar

Det ar mycket mer pa min tallrik.
Det dr nagot mer pa min tallrik.
Det ar ungefar lika mycket pa min tallrik.

Det ar mindre pa min tallrik
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Det ar inget alls pa min tallrik

Kott, fisk, agg, linser, bonor

Det ar mycket mer pa min tallrik.

Det dr nagot mer pa min tallrik.

Det ar ungefar lika mycket pa min tallrik.

Det ar mindre pa min tallrik
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Det ar inget alls pa min tallrik



Uppgift 3

Motivera dina matval med hansyn till halsa.

3 a.]a, jag behover forandra min maltid med hénsyn till min egen hilsa

Skriv och resonera om vad du behover forandra i din maltid och varfor du behéver forandra din maltid med
hénsyn till din egen héalsa. (Tank pa sadana saker som din dlder, om du ar pojke eller flicka, om du ar fysiskt
aktivt osv) Anvand exempel och forklara nir du resonerar.

3 b. Nej, jag behover forandra min maltid med hansyn till min egen hilsa

Skriv och resonera om varfor du inte behover forandra din maltid och varfor du behover forandra din maltid
med hansyn till din egen hélsa. (Tank pa sddana saker som din alder, om du ar pojke eller flicka, om du ar
fysiskt aktivt osv) Anvdnd exempel och forklara niar du resonerar.
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Uppgift 4

Resonera om avfall och rester med hansyn till ekonomi och miljo.

Téank nu pa avfallet och rester som du fick nar du lagande maten och efter det att atit
maltiden. Hade du kunnat fa mindre avfall och rester?

4 a.]a, sa har hade jag kunnat fa mindre avfall och rester.

Skriv ditt svar och resonera om avfall och rester som du fick nar du lagande maten och efter att du hade atit
maltiden och vilka konsekvenser detta far for ekonomi och mil;jo.

Resonera om saker som du gjorde bra och bidrag till mindre avfall och rester. Resonera ocksa och sddant som
du kunnat gora ndgot annorlunda under arbetets olika delar (dvs. nar du planerade och tillagade maltiden
eller efter maltiden).

4 b. Nej, jag hade inte kunnat fa mindre avfall och rester.

Skriv ditt svar och resonera om avfall och rester som du fick nar du lagande maten och efter att du hade atit
maltiden och vilka konsekvenser detta far for ekonomi och mil;jo.

Resonera om saker som du gjorde bra och bidrag till mindre avfall och rester. Resonera ocksa och sddant som
du kunnat gora ndgot annorlunda under arbetets olika delar (dvs. nar du planerade och tillagade maltiden
eller efter maltiden).
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Utvecklingsschema

Formagor/kunskaper

Bedémningsaspekter

Kommentar

Anpassa
Planera och tillaga
Maltider.

Genomfora andra
uppgifter i ett hem.

Anvander/ skapar recept

Tar hansyn till tiden

Organiserar uppgifterna till koket

Hushallar/ tar tillvara

Duka/ serverar

Diskar fér hand/ I maskin

Hanterar avfallet

Anvanda Ingen progression i hygien och sdkerhet!
Metoder Laga mat/Baka, t.ex. skdra0 mata 0O jamfora recept
Livsmedel Forvara
Utrustning Rengora
Motivera Recept

Tallriksmodellen
Valja Livsmedelsméarkning
HALSA Metoder
EKONOMI Utrustning
MIL]O Rengoring

Kostnadsberakningen

Forbrukningsvaror
Ge omdoémen Reflekterar 0 Tar initiativ O
Arbetsprocess Léser problem O Ar flexibel O
Resultat Ser konsekvenser Skapar/utvecklar O

Resonera HALSA

Sambandet mat, maltider och halsa

Stodverktyget for planering av maltider

Maltidernas fordelning 6ver dag/vecka

Maltider komponeras utifran olika behov

Resonera EKONOMI
Jamfoéra konsumtions-
Alternativ

Reklam-/ media paverkan pa individer/gruppers konsumtion

Hushallets ekonomi

Berdkna kostnader fér boende/konsumtion/resor/krediter

Privatekonomi
Sambandet egen konsumtion och egen ekonomi
Ungas privatekonomi
Resonera Konsumentens grundldaggande rattigheter och skyldigheter
Beskriva Konsumtionssituationer
Ett exempel

Resonera Hallbar
SOCIAL, EKONOMISK
och

EKOLOGISK utveckling.

Konsumtionsval och
handling i hemmet

Produktion och transport av livsmedel/andra varor

Livsmedel/andra varors miljo/halsopaverkan

Olika mattraditioner, deras ursprung och betydelse

Hushalla med livsmedel/andra forbrukningsvara i hemmet

Tvatt och rengoring

Aktuella samhallsfragor, t.ex. Privatekonomi/ hdlsa mat/ halsa
Arbetsfordelningen i hemmet i jamstalldhetsperspektiv




