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Lokal lzereplan for Mat&helse, Gronnasen skole

Fgremal

Mat og maltid er viktig for den fysiske og psykiske helsa til mennesket og for det sosiale velvaeret. Kunnskap om mat og maltid som fremjar gode matvanar,
kan gjere sitt til a redusere helseskilnader i befolkninga. Matvanane vare reflekterer bade individuelle val, kulturelle uttrykk og religigse overtydingar, og er pa
den maten ein sentral del av identiteten var. I eit fleirkulturelt samfunn er det viktig med medvit om norsk matkultur og det sereigne for samisk mattradisjon,
og ha kunnskap om og respekt for mattradisjonar i andre kulturar. Stgrre mangfald p4 matvaremarknaden stiller stgrre krav til kompetanse hos forbrukaren,
slik at ein kan gjere medvitne val som gjeld eiga helse og eige miljg.

Faget mat og helse skal som allmenndannande fag medverke til at elevane far innsikt i og evne til a velje og reflektere kritisk rundt mat og maltid, slik at dei
far kunnskap til & mgte livet praktisk, sosialt og personleg. Som skapande fag skal mat og helse gi rom for eksperimentering og utvikling av kritisk skjgnn
knytt til mat og maltid. P4 den maten kan det inspirere elevane til a4 bruke kompetansen sin utanfor skulen og seinare i livet. Som praktisk fag skal opplaringa
i mat og helse stimulere elevane til a lage mat og skape arbeidsglede og gode arbeidsvanar, og til a bli medvitne forbrukarar, slik at dei kan ta ansvar for mat
og maltid, bade i heim og fritid og i arbeidsliv og samfunnsliv. Opplaringa i faget skal medverke til ein medviten og helsefremjande livsstil.

A lage mat til andre er uttrykk for omsorg, vennskap og gjestfridom. Faget mat og helse er ein viktig arena for samarbeid og utvikling av sosial kompetanse
hos elevane. Praktisk skapande arbeid, der ein legg vekt pa ferdigheiter, utprgving og kreativitet, er sentralt. Faget gir godt hgve til samarbeid med lokale
matlagarar, mattilsynet og skulehelsetenesta. Opplaringa i faget ma tilpassast og byggje pa det den einskilde har av kunnskapar, ferdigheiter og erfaringar, slik
at elevane kan lykkast og bli motiverte til & bruke kompetansen sin i dagleglivet.
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1. trinn 2. trinn | 3. trinn | 4. trinn | 5. trinn | 6. trinn | 7. trinn
Felles Solfest | Mat- Biotop, | RLE
maltid/ kultur |samisk
Bordskikk/ mat
1.-7. hygiene
FAG trinn
Mat og helse 114 10 4 5 15 4 54

Grunnleggende ferdigheter i faget
A kunne uttrykke seg muntlig og skriftlig

i mat og helse kan vare a gjgre greie for smak, lukt og estetikk. Innsikt i fagstoff er knyttet til muntlige presentasjoner og skriftlig arbeid. I forbindelse med
maltidssituasjoner blir kommunikasjon gjennom samtaler viktig. Muntlige ferdigheter i faget mat og helse er knyttet til det a gjgre greie for praktiske
problemer og formulere spgrsmal, og til det & argumentere og kommunisere ideer i faget i samtale med andre. Skriftlige ferdigheter kan veare & skrive egne
oppskrifter og framgangsmater, lage invitasjoner og illustrasjoner og vurdere aktiviteter.

A Kunne lese

i mat og helse inneberer a studere, tolke og reflektere over faglige tekster med stigende vanskelighetsgrad. Det handler om a kunne samle, sammenligne og
systematisere informasjon fra oppskrifter, brukerveiledninger, varemerking, reklame informasjonsmateriell og andre sakprosatekster, og vurdere dette kritisk
ut fra formalet med faget.

A kunne regne

i mat og helse er viktig i praktisk arbeid med oppskrifter. Det er ogsa viktig for a kunne vurdere nzrings- og energiinnholdet og sammenligne
priser pa varer.

A kunne bruke digitale verktgy

i mat og helse gjgr det mulig a sgke etter informasjon, sammenligne og vurdere naringsinnhold og presentere faglig innhold.
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Kompetansemal

Delmal 1. trinn

Aktiviteter

Mat og livsstil Ml for oppleeringen

er at eleven skal kunne

Vite forskjell pa dagens maltider.

Fortelle om hvilke matvarer som inngar i ulike maltider.

Elevene skal forsta betydningen av maltider og kunne samarbeide om
skolemaltidet.

Fa trening i a dekke bord og fglge bordskikk.

Bruke leker, emballasje eller
matvarer til a sette sammen
til sunne, ernz@ringsmessige
riktige maltider.

Praktisere borddekking til

Fa gvelse i a praktisere renslighet i forbindelse med mat og maltider.

Lere noe om grunnleggende sammenheng mellom kost og helse. frokost og middag.
Fortelle om sunne matvarer

Bli fortrolig med matvaner som barn anbefales a spise til frokost-, skole- og

mellommaltider ut fra deres behov for ernaeringsmessig riktig kosthold.

Kunne utfgre handvask etter regler. Utfgre handvask.

Vurdering

Mat og forbruk Mal for oppleringen er at eleven skal kunne

Smake pa ulike matvarer og uttrykke sanseopplevelser.

Bruke forskjellige matvarer
for a kjenne smakene, sgtt,
surt, salt og bittert

Vurdering

Mat og kultur Mal for oppleeringen er at eleven skal kunne

Fa trening i bordskikk og passende oppférsel i sosiale situasjoner.

Utfgre oppgaver hvor de viser hjelpsomhet, samarbeidsvilje og omsorg for andre.

Daglig lunchmaltid. Ha
ordenselever som gjgr klar
kopper, drikke og frukt.
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@ve samarbeid i arbeidet mot en fest.
Bidra a lytte slik at festen blir en positiv opplevelse for alle.

Bake rundstykker.
Dekke et pent pyntet bord.

Utfolde og utvikle sine kreative evner. Lage bordkort.
Arbeide med oppgaver knyttet til tradisjoner og hgytider.

Vurdering

Kompetansemal etter 4. arstrinn

Kompetansemal | Delmal 4. trinn Aktiviteter

Mat og livsstil Ml for oppleringen er at eleven skal kunne
Kunne utfgre handvask etter regler. Utfgre handvask.

Kunne litt om hvordan forskjellige matvarer skal oppbevares.

Klippe ut matvarer og lime
inn i fryser, kjgleskap,
tgrrlager.

Skal kunne male opp ulike mengder i dl.
Skal kunne bruke maleskjeer.
Skal forsta forskjell pal, dl, ss, ts og krm.

Fa trening i mal og vekt ved
a felge enkle oppskrifter.

Fa gvelse i a praktisere renslighet i forbindelse med mat og maltider.
Fa trening i a holde orden pa egne eiendeler og rydde etter seg selv og andre.

Vurdering

Mat og forbruk Mal for oppleringen er at eleven skal kunne

Fa smake pa ulike matvarer og uttrykke sanseopplevelser. Videreutvikle egen
smaksevne.

Bruke forskjellige matvarer
for a kjenne smakene, sgtt,
surt, salt og bittert.

Bake brgd med og uten salt
og smake forskjellen.
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Se pa forskjellig emballasje til varer og bli litt kjent med hva de forteller oss, Ta med emballasje
holdbarhet, vekt, ingredienser. hjemmefra som vi kan se pa.
Velge en ravare som for eksempel en grgnnsak, korn, melk. Skrive pa PC om ravaren,
Finne informasjon om sin ravare. klippe ut bilder fra blader og
Samle sammen all informasjon og lage et sluttprodukt som kan vises for klassen. oppskrifter.
Lage plakater som kan
henges i klasserommet med
de ulike ravarene.
Vurdering

Mat og kultur Mal for oppleeringen er at eleven skal kunne

Vis god oppfdrsel i sosiale situasjoner som hgytider og fest, gled og sorg og andre | Borddekking
sammenhenger. Rollespill
Arbeide med oppgaver med tradisjoner, hgytider og fa utfolde og utvikle sine Lage julegrgt.
kreative evner gjennom dem. Dekke et julebord.

Lage sangark med noen
julesanger.

Arbeide med ulike matvarer, tradisjonelle norske og samiske matretter og mat fra
andre land.

Vurdering
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Kompetansemal

| Delmal 7. trinn

Aktiviteter

Mat oJg livsstil Mai for opplwringen er at eleven skal kunne

Kunne sette sammen ulike maltider hvor man tar hensyn til naeringsinnholdet.
Lage enkel hverdagsmat.

Kjenne til krav til god hygiene og praktisere god hygiene ved matlaging.
Lere seg noen grunnregler og teknikker i matlaging.

Enkel matvarekunnskap

Praktiske oppgaver knyttet
til oppbevaring av mat.
Matlaging.

Skal kunne navnene pa alle neringsstoffene.

Vite forskjell pa fett, protein og karbohydrater.

Vite litt om hvilke funksjoner naringsstoffene har.

Vite hva energi i matvarer er.

Skal kunne kostsirkelen og hvordan kosten var bgr vare.

Se pa ulike matvarer for a
forsta hvilke matvarer som
er rike pa de ulike
nzringsstoffene

Samtale om anbefalingene for et

sunt kosthold fra
helsestyresmaktene og gi
eksempler pa sammenhengen

mellom kosthold, helse og livsstil.

Bruke kostsirkelen som hjelpemiddel til a forsta hvordan et sunt kosthold er satt
sammen.

Maltidene.

Ha innsikt og forsta at kosthold og livsstil har betydning for helsa var.

Tegne kostsirkelen og
klippe ut forskjellige
matvarer som plasseres pa
rett plass i sirkelen.

Bruke digitalt verktgy for a finne nye oppskrifter.
S¢ke i egne kokebgker.
Bruke oppskriftsreklame fra butikkene.

Samle sammen ulike
oppskrifter og bruke noen
av dem til a kunne lage
mat pa kjskkenet.

Kunne gange og dele slik at man kan gke og redusere oppskrifter.

Bruke en oppskrift og se pa
resultatet nar man
reduserer og gker mengden
i en oppskrift.
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Alese o g forsta oppskrifter.

Bruke oppskriften som et hjelpemiddel i praktisk arbeid.
Mal og vekt.

Kjenne til og kunne bruke vanlig kjgkkenutstyr.

Lere og lese oppskrifter og
bruke dem som et
hjelpemiddel i
matlagingsprosessen.
Forsta og kunne bruke mal
og vektien
matlagingssituasjon.
Gjennom ulike oppgaver
pa skolekjgkkenet bli kjent
med og kunne bruke vanlig

kjgkkenutstyr.
Vite at trygg mat er mat som ikke skader helsa.
Hvordan vi kan vite at maten vi kjgper er trygg.
Hvordan behandle maten riktig.
Vite hvordan maten skal oppbevares.
Vurdering
Mat oJg forbruk i for opplwringen er at eleven skal kunne
Aktiviteter

Forsta varemerking og hvilken betydning den har for oss forbrukere.
Beskrive hvordan reklamen virker inn pa oss bade bevisst og ubevisst.

Bruke tom emballasje for a
se hva merkingen forteller
0sS.

Finne matreklame i aviser
og ukeblader

Fa forstaelse for det ansvaret vi har for miljget rundt oss og globalt som forbrukere.

Vite hva er barekraftig utvikling er og ta ansvar for ressurser og verne om miljget.

Kildesortering
Hvor blir alt sgppelet av.
Besgke en sgppelfylling.

Sa frg som plantes ut om varen.
Lage kjskkenhage.

Selge grgnnsakene

Fgre regnskap.
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Vurdering

Mat og kultur Ml for oppleringen er at eleven skal kunne

Aktiviteter

Ha kunnskap om:

- mat og tradisjoner

- mat og religioner.

Lage mat fra forskjellige kulturer.

Bli kjent med ulike former for smak og innarbeide begreper for smaksopplevelser.

Lage mat fra forskjellige
land.

Se og lukte pa forskjellige
krydder.

Mat og familien.

Hvilke forventninger man har til et maltid.

Hvordan skape en hyggelig ramme rundt et maltidet.
Bordskikkregler.

Rollespill

Kjenne til ravarer og tilgang pa mat for samene f@gr og na.
Lage samisk mat.

Lage en samisk matrett

Hgste inn fra naturen og bruke i undervisningen utover skolearet.
Lage mat ute for eksempel nar klassen er pa tur i skogen.

Dra pa sopptur.

Hgste inn fra skolens
kjskkenhage.

Lage mat med matvarene.

Vurdering




