Lokal leereplan Sokndal skole

Fag: Mat & helse Trinn: 7 Larebok: Kokeboka mi
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Kompetansemal

Mat og livsstil

Hovudomradet mat og livsstil handlar om & utvikle ferdigheiter og motivasjon til & velje ein helsefremjande livsstil. A setje saman
ernzringsmessig trygg og god mat i samsvar med tilradingar for eit sunt kosthald fra helsestyresmaktene er eit viktig grunnlag for opplaringa
innanfor hovudomradet. Det blir lagt vekt pa at maten skal vere variert, innbydande og velsmakande. Refleksjon rundt samanhengen mellom mat,
livsstil og helse er viktig.

Mal for opplaringa er at eleven skal kunne:

ML 1 lage trygg og erngringsmessig god mat, og forklare kva plass dei ulike matvaregruppene har i kostholdet

ML 2 foklare korleis maten verkar som energikjelde og byggjemateriale i kroppen.

ML 3 Samtale om tilradninger for eit sunt kosthald fra helsestyremaktene, og gi dgme pa sammenhengen mellom kosthald, helse og livsstil.
ML 4 finne oppskrifter i ulike kjelder

ML 5 bruke rekning for & auke eller redusere mengda i oppskrifter, prave dei ut og vurdere resultatet

ML 6  falgje oppskrifter

ML 7 diskutere kva mattryggleik og trygg mat inneber


http://www.udir.no/kl06/MHE1-01/Kompetansemaal/?arst=372029323&kmsn=1537014183

Mat oq forbruk

Hovudomradet mat og forbruk handlar om a bli kjend med ulike matvarer, varemerking og produksjon, og om mennesket som kritisk og
ansvarleg forbrukar. Det skal leggjast vekt pa a utvikle ferdigheiter og motivasjon, slik at ein kan velje ein livsstil som tek omsyn til menneske og
milje. Entreprengrskap som skapande prosess, fra idé til ferdig produkt, hayrer med i dette hovudomradet.

Mal for oppleringa er at eleven skal kunne:

MF 1 diskutere produktinformasjon og reklame for ulike matvarer

MF 2 vurdere, velje og handle miljgbevisst

MF 3 utvikle, lage og presentere eit produkt

MF 4 samtale om industriprodusert mat og mat produsert i storhushald

Mat og kultur

Innanfor hovudomradet mat og kultur er maltidsskikkar til kvardag, hggtid og fest og kunnskap om norsk tradisjonsmat og mat i ulike kulturar og
religionar sentrale emne. Maten skal vere innbydande. Bade tillaging og presentasjon av mat er knytte til teknologi og design.

Mal for oppleringa er at eleven skal kunne:

MK 1 lage mat fra ulike kulturar

MK 2 vurdere kva god maltidsskikk inneber

MK 3 lage samisk mat og gjere greie for nokre trekk ved samisk matkultur

MK 4 lage mat i naturen og bruke naturen som ressurs


http://www.udir.no/kl06/MHE1-01/Kompetansemaal/?arst=372029323&kmsn=1537014183
http://www.udir.no/kl06/MHE1-01/Kompetansemaal/?arst=372029323&kmsn=1537014183
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Leksjonl
Frokost
Frokostbland

ing og
smoothie

scones

Leksjon 2

Mat fra
markens
grade

Grgnnsaksup

pe og
eplekake

Kostsirkelen

MK 2, ML1,
ML6 ML7

ML1, ML2,
ML6 MK4

Hva er god bordskikk?

Kunne lage en god og
sunn frokost og se
ngdvendigheten av en
god maltidsrytme

Bli kjent med
bakepulverets funksjon
0g egenskap

-Kjenne til
neringsstoffene i
grennsaker og hvilke
egenskaper de har i
kroppen

Se hvilke muligheter vi
har ved & bruke alle
hastens fruk og
grgnnsaker

Kutteteknikk: staver og
terninger

Kokeboka
mi s. 7-9

”Sukkerko
k i hodet”
Av Berit
Nordstrand

Kokeboka
mi s. 15-17

s. 47

Filmsnutt

Kuttetek
nikker
Mat.no

Vurdering
av praktisk
arbeid,
samtale

Test: Quiz
pé& mat.no

Kan vanlige
bordskikkregle
r og falger
dem under
maltidet.

Har sveert god
forstaelse for
sammenhenge
n mellom god
maltidsrytme
0g prestasjon

Forstar
oppskriften og
jobber
selvstendig

Skjgnner
bakepulverets
funksjon

Kjenner flere
neringsstoffen
e i grannsaker
og vet hvilken
betydning de
har for
kroppen.

Kan flere
kutteteknikker

Sveert positiv
til frukt og
grent

Kan vanlig
bordskikk
regler, men
glemmer &
falge dem
under maltid.

Ser en viss
sammenheng
mellom god
maltidsrytme
0g prestasjon.

Trenger noe
hjelp med
oppskrift og
praktisk
arbeid.

Kan noen
neeringsstoffer
i grannsaker
og litt om
deres
egenskaper.

Kan et par
kutteteknikker

Noe positiv til
frukt og grent

Har liten
kunnskap om
bordkikk, og
ma forklares
hvordan man
sitter fint ved
bordet.

Har liten
forstaelse for
hvorfor vi bar
spise sa ofte

Ma hjelpes
gjennom hele
oppskriften og
forklares hva
som ma gjares

Liten
kunnskap om
bakepulver

Har ingen
kjennskap til
neeringsstoff
eller hvorfor
grant er bra
for kroppen

Sliter med &
bruke
kutteteknikker

Negativ til
bruk av frukt
og grant




Leksjon 3
Fiskesprell

Leksjon 4

Tallerkenmo
dellen

Spagettibolo

gnese og
salat.

Leksjon 5
Mat for
kropp og
skjel

Fiskesuppe

MK1, ML1,
ML2, ML3

ML3, ML1,
ML2

Kunne forklare
hvorfor fisken er sa
sunn.

Kjenne til ulike
fiskretter.

(Bade tradisjonelle og
utradisjonelle)

Kunne beskrive
Tallerkenmodellen, et
hjelpeverktay nar vi
skal forsyne oss riktig.

Kostradene fra
Helsedirektoratet.

Se helsegevinsten ved &
ha et variert
hverdagskosthold

Fiskesprell
hefte fra
Gofisk

Kokeboka
mi s. 47

09
s. 109

s. 50-53

Gofisk.n
o

Filmsnutt

Tallerken
modellen

Mat.no

Filmsnutt

Kostrad

Oppgaver i
hefte

Samtale

Test: Quiz
pa mat.no

Rep.

Oppgaver i
kokeboka

Samtale

Kjenner
neeringsstoffee
t i fisken og
hvilke fordeler
de gir helsen
var

Forstar at ved
a forsyne seg
riktig er det
enklere &
tilfare kroppen
de
neringsstoffen
e den trenger.

Forstar
hvorfor
helsemyndigh
etene gir 0ss
kostréad, og ser
sammenhenge
n mellom

Kan si noe om
fordelene ved
a spise fisk

Kan en del av
helsemyndigh
etenes kostrad,
ser noe
sammenheng
mellom
kosthold og

Kan svert lite
om fisk og
hvorfor den er
sunn

Forstar sveert
lite om
tallerken
modellen.

Kan sveert fa
kostréad, og ser
liten
sammenheng
mellom kost
og helse.




1-2

Rullekake

Leksjon 6

Velkommen
til bords!

Kyllingfajitas

Leksjon 7

Santa
Lucia!

Lussekatter

MK 2, MLS,
MK1, ML1,
ML2

MK1, MK2,
ML1

Leere a dekke kuvert pa
riktig mate

Kunne si noe om det &
vere vertskap.

Lage mat fra andre
kulturer

Leere om
neringsstoffet protein.

Bli kjent med
historiene om Santa
Lucia og og Lussi.

Samtale om tradisjoner

Bli kjent med
kryddermodellen.

kokeboka
s. 27

Kokeboka
S.
61-63

Mat.no

Filmsnutt

Borddek
king

Mat.no

Filmsnutt
Mat.no:

Oppvask

Samtale

Samtale

Vurdering
av praktisk
arbeid

kosthold, helse
og livsstil

Eleven kan
dekke bord og
planlegge et
selskap.

Tarr & lage
mat fra andre
kulturer, og
falger
oppskriften
uten & fjerne
”skumle”
ingredienser.
Kjenner
proteinets
oppgaver i
kroppen og vet
hvor vi far det
fra

Kjenner
historien og
vet mye om
lokale
tradisjoner.
God kunnskap
om de ulike
kryddersortene

jobber
selvstendig

helse

Kan dekke
bord og
planlegge
selskap.

Litt skeptisk
til andre
matretter.
Kjenner til
noen av
proteinens
oppgaver i
kroppen, og
kilder vi finner
den.

Vet litt om
Lucia og
lokale
tradisjoner.
Kjenner til
noen krydder

typer.

Trenger noe
hjelp under de
praktiske

Kan dekke
bord, men har
liten forstaelse
for hva
vertskap er.

Vil ikke
smake pa
fremmed mat.

Liten
kunnskap om
proteiner.

Vet sveert lite
om Lucia og
lokal tradisjon.

Liten
kunnskap om
krydder.

Trenger hjelp
med de
praktiske




Leksjon 8
Juleverksted
Kakemenn,
seinakaker,

Brune pinner
Havreflarn

Leksjone 9

Planlegge
kokkekamp!

Leksjon 10

Kokkekamp

MK 2, MF4
MK1

ML 1, ML4,
MK 2
MF 2

ML1, MI2,
MK2

Samtale om ulike
juletradisjoner.
(Elevene deler sine
tradisjoner)

Se pa fordeler/ulemper
med & bake julekakene
selv

Kunne samarbeide i
gruppe, (bli enige,
fordele oppgaver).
@velse i & beregne
mengder, stk, porsjoner
..08V.

Finne oppskrifter i
ulike kilder og sta for
innkjegp av mat
innenfor et begrenset
belap.

-Holde arbeidsplass
ryddig og ren
-Presentere rett for
juryen

Kokeboka
mi s. 65-72

Kokeboka
s. 89-93

Mat.no
Filmsnutt
:handhyg
iene

Lete/
sgke etter
oppskrift
er

Samtale

Fremfaring
av arbeid og
produkt.

Tilbakemeld
ing fra
elever og
leerer.

Har god
kjennskap til
gamle
tradisjoner

Jobber
selvstendig,
godt
samarbeid
med gruppa,
Sveert god
planlegging og
gjennomfaring

Tarr & velge
en litt mer
avansert meny

oppgavene

Har noe
kjennskap til
gamle
tradisjoner

Trenger noe
hjelp fra leerer
til & komme i

gang.

God

planlegging og
gjennomfgring

Velger en lett
meny

oppgavene.

Har liten
kjennskap til
gamle
tradisjoner

Darlig
samarbeid
Trenger mye
hjelp under
planlegging,
og ved selve
kokkeleringen.

Velger en
sveert lett
meny




Leksjon 11
Samisk

matkultur

Samisk
viltgryte og
trollkrem /
eller

bidos og
multekrem

Leksjon 12

Fastlaven

Boller med
krem

MK3, MK1

(leksjonen er
plassert slik at
den er tilpasset
den samiske
nasjonaldagen

)

MK1, ML6,
ML5

-Servere smaksprgver
av resultatet
-Respektere de som
presenterer sin rett og
ha god bordskikk
Fortelle om samisk
matkultur

Elevene skal ha
kjennskap til :

- Nasjonaldagen og det
samiske flagget

- Reinsdyr som
basismatvare

-Kunne lage samisk
mat

Bli kjent med historien
rundt fastlavn.

Bruke tid pé
maleenheter:
|.dl, cl, ml

Kokeboka
S.
95- 97

Mat.no
Filmsnutt

kuttetek
nikk

Quiz

Filmsnutt

Samtale
Vurdering
av praktisk
arbeid.

Samtale

Oppgaveark
med

maleenheter.

(94 gjennom
felles

Har god
kunnskap om
Samisk
tradisjon

God kunnskap
om fastelavn.

God kontroll
pa omgjering
fra I-dl-cl-ml

Har noe
kunnskap om
samisk
tradisjon

Noe kunnskap
om fastelavn.

Syns det er litt
vanskelig

med
oppmaling og
omgjgring av
I-dl-cl-ml

Har liten
kunnskap om
samisk
tradisjon

Liten
kunnskap om
fastlavn.

Sliter med
oppmaling og
omgjaring.




Leksjon 13

Tradisjons
Mat

Kjottkaker

Leksjone 14
Paskebord

Gul mat:
Pai,
eggergre,
omelett,
fletteloff,
Paskemuffin
s, vafler

MK1, ML6,
MF2

MK2, MK1,
ML 6

Bli bevisst pé at den
tradisjonelle méten &
lage mat pa snart er
borte.

Se at det er viktig a ta
vare pa tradisjoner

Kunne planlegge en
middagsmeny for en
uke, og hva trengs for &
lage dem.

Samtale om
pasketradisjoner.
Hvilke er importert og
hvilke er gamle norske
tradisjoner?

Lage et paskebord.

Kokebok
s.102

Kokebok
s. 119

Mat.no:

Kjottkak
er i brun
saus

Filmsnutt

Mat.no

etterpd)

Oppgaver
5.105-107 i
kokeboka

Samtale

Kjenner til en
rekke
tradisjonsretter
bade lokalt og
nasjonalt, og
ser fordeler
ved & velge
hjemmelaget
framfor
ferdigmat.

God kunnskap
om
pasketradisjon
er

Kan lese og
forsta
oppskrift

Kjenner til
flere
tradisjonsretter

Noe kunnskap
om
pasketradisjon
er

Kan lese
oppskrift, men
trenger hjelp
til & forsta.

Liten
kunnskap om
tradisjonsmat
og ser fa
fordeler ved
hjemmelaget
mat.

Liten
kunnskap om
pasketradisjon
er.

Sliter med &
lese og forsta
oppskrift.




Leksjon 15
Leksjon

Restemat

God mat av
rester

Leksjone 16

17. mai
meny

Kyllingburge
rog
Blgtkake

Mat til fest

Leksjon 17

Kostholdspla
nleggeren/

ENERGI-

MF2, ML1,
ML7

MK1, MK2,
MF4

ML2,ML3,
ML7

Elevene skal se at
rester er en ressurs, og
kunne

- oppbevare mat pa en
riktig mate.

- se forskjellen pé
holdbarhetsmerking

Lage festmat

"Hjemmelaget smaker
best”

Bli kjent med hvordan
man kan bruke
kostholdplanleggeren
pa en god og fornuftig
mate.

(legge vekt pa hvor
viktig det er a ta riktige

Kokebok
s.77-81

s. 135-137

-nettbrett

Filmsnutt
:mat.no

Kosthold
splanlegg
eren.no

Refleksjon:
Hvor mye
mat kaster
hver familie
hvert ar?
Hvordan
tenke mer
gkonomisk
09
miljgvennlig

Hva kan vi
lage av
rester?

Undersaker
Sukkermeng
den i ulike
matvarere

Er ngysom
.Sgrger for at
minst mulig av
maten blir
kastet.

Ser store
fordeler med
hjemmelaget
mat.

Engasjert i
festplanleggin
g

Engasjerer seg
og er ivrig
etter 4 studere
om maten
han/hun spider
dekker de

Ma av og til
bli minnet pa
hva en kan
gjere for at
matsvinnet
skal bli minst
mulig

Ser noen
fordeler med
hjemmelaget

Noe engasjert.

Viser i praksis
aten har en
negativ
holdning til &
utnytte
matvarene,
kutte slik at
der blir mye
svinn, har lett
for & kaste
mye mat

Ser fa fordeler
med
hjemmelaget.
Syns bare det
er "stress” &
legge sa mye
arbeid i et
maltid

Lite
interessert. Gir
blaffen bare
det smaker
godt




BALANSE

Sukker i mat

Leksjon 18

Sommeravsl
uttning

Valgfri
meny

(pizza,
sommerbowl
0g is)

Vasking av
kjokken

MK2, MK4

valg slik at kroppen far
alle de neeringsstoffene
den trenger, og ikke
bare “tomme
Kalorier™)

VR VARSOM
PLAKATEN

Dekke fint
sommerbord med
"det lille ekstra”

Ekstra ngye vask i
skuffer og skap

Samtale om
hvordan og
hvorfor det
er viktig
med en
ordentlig
nedvasking
av
kjokkenet.

samtale om
normal/god
bordskikk

viktigste
neeringsstoffen
e

Stiller seg
kritisk til all
sukker som er
tilsatt i maten

God kunnskap
om hygiene.

Kan dekke
bord bade
kreativt og
korrekt.

Kan og har
god bordskikk

Har liten
forstaelse for
at kjgkken ma
vaskes.

Syns det er
vanskelig &
pynte bord og
falge normal
bordskikk.
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