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LARARHANDLEDNING

MAT, DIN HALSA OCH MILJON

Bakom detta material star Svenska Kunskapsforlaget
AB, ett helt oberoende och icke politiskt foretag,
grundat 1993.

Syftet med temamaterialet ar att ge uppvaxande genera-
tioner bra miljokunskaper och pa sa sétt skapa forutsatt-
ningar for en hallbar utveckling och en béttre framtida
miljo.

Om lararhandledningen

e fardiga lektionsupplidgg med tidsangivelse och for-
slag pa vilka amnen som kan integreras

* grupparbeten, experiment och extrauppgifter fér
snabba elever

» fardiga tester som kan kopieras och delas ut

* sidor att anvinda fér genomgang

Lycka till!
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MANGFALD

Aktuell, faktagranskad - anpassad
for Lgr22 och Globala malen

Nér Natur & Miljéboken forst kom ut ar 1995 var

boken nagot av en pionjar. Idag ar vi en etablerad del av
laroboksutbudet — och nu mer aktuell an nagonsin. Vart
material ar unikt eftersom det uppdateras och faktagran-
skas varje ar — och for att de fardiga lektionsplanering-
arna i lararhandledningen knyter an till Lgr 22 och

de globala mélen.

De 17 globala mélen dr som bekant den mest
ambititsa agenda for hallbar utveckling som nagonsin
antagits. Innan ar 2030 ska vi ha uppnatt dessa fyra
fantastiska mal:

* Avskaffa extrem fattigdom

* Minska ojamlikheter och orattvisor i varlden
* Framja fred och rattvisa

* Losa klimatkrisen
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“Lararhandledning - Mat, din halsa - klimatsmart!”
© Svenska Kunskapsforlaget AB
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Materialet ar anpassat efter laroplanen!

Vad ar nytt 20227

Milj6 ar inget statiskt &mne. Vara levnadsforhallanden
forandras 1 takt med att jorden férdndras och vi
uppdaterar darfor kontinuerligt innehallet 1 Natur &
Miljoboken. Den utgava du nu ldser dr anpassad efter den
nya laroplanen, Lgr22 (som géller fran och med den 1 juli
2022). Den innehaller:

e Fardiga lektionsuppldgg och forslag pa amnen som
kan integreras.

*  Grupparbeten, experiment och extrauppgifter fér
snabba elever.

e Stimulerande hemuppgifter som engagerar elevens
familj och narmiljo.

Varierande svarighetsgrad

Lgr22 ger dig som ldrare frihet att anpassa under-
visningen efter den elevgrupp du undervisar 1.

I lektionsplaneringarna har vi tagit hdnsyn till elevernas
olika behov och kunskapsniva. Darfor innehaller
materialet Gvningar som varierar 1 svarighetsgrad.

Allt fran latta, medelsvara och svara uppgifter, till
uppgifter anpassade efter de nio intelligenserna.

e Debattévningar for den sociala

e Sprakliga 6vningar f6r ordkonstniren
e Bild och drama f6r den visuella eleven
e Diskussioner for den djupsinniga

* Sanger for musikélskaren

* Egna uppgifter for individualisten

* Réknedvningar for den logiska

e Problemlosningar for ordnaren

e Kroppsliga évningar f6r den rorliga

Amnesintegration

Temaveckor och dmneséverskridande arbetsmetoder
ar vanligt 1 skolan, vilket uppmarksammas

1 detta material. Vi har arbetat lange med att integrera
lararande for hallbar utveckling 1 samtliga @mnen .

Fardiga lektionsupplagg

Lararhandledningen innehaller firdiga lektionsupplagg.
Vid varje lektion anges:

e De dmnen lektionerna passar for

e Berdknad lektionstid

Vi anvander oss av foljande forkortningar
NO
SO
HK

Biologi, fysik, kemi, teknik
Geografi, religion, samhéillskunskap

Hem- och konsumentkunskap

MA Matematik

BILD Bild ‘9
TRA  Traslsjd

TEXT  Textilslsjd (‘

SV Svenska

ENG Engelska

IDR  Idrott a — 4
MU Musik e

Larande for hallbar utveckling

FN:s klimatpanel IPCC fastslog 1

augusti 2021 att det senaste

artiondets extrema vaderférhallanden ar direkt
kopplade till klimatférandringarna.

Klimatet forandras 1 takt med att jordens medeltempe-
ratur stiger och det dr redan idag varmare an vad det
har varit pa 6éver 100 000 ar. Hallbar utveckling ar ett
maste for framtiden, och for det kravs det att vi sam-
arbetar. Staten och naringslivet, civilbefolkningen och
samhallet.

Du som larare har majlighet att paverka framtida gene-

rationers engagemang for en hallbar varld. Skolan, och
just du, ar viktigare dn nagonsin.

Bild: Skolverket



,‘ SKOLA
WA, FOR HALLBAR
UTVECKLING

Skola for héllbar utveckling dr samlingsnamnet pa ett
antal foreskrifter fran Skolverket som tradde i kraft 2009.
Larande for hallbar utveckling bor inga 1 undervisningen
pa alla svenska skolor.

Fragor som rér hillbar utveckling ska tas upp 1 skolan, ur
ett miljomadssigt, socialt och ekonomiskt perspektiv.

Undervisningen ska enligt Skolverket praglas av:
demokratiska arbetssitt, kritiska forhallningssitt,
amnesovergripande samarbeten, mangfald av pedagogiska
metoder och delaktighet och inflytande fran eleverna.

De skolor som uppfyller kriterierna och anséker kan tillde-
las utmarkelsen ”Skola for hallbar utveckling”.

Vad det innebér och hur din skola anséker hittar du pa
Skolverkets webbplats: www.skolverket.se.

De svenska miljomalen

Diskutera demokrati

Diskutera demokrati under arbetet med boken.
Demokrati hiarror fran grekiskan och betyder “folkstyre”,
men vad innebér det idag?

Hur har begreppet utvecklats under arens lopp?
Vad associerar vi demokrati med?
Var hittar vi demokrati 1 de globala malen?

Om alla manniskor har ratt till det som vi 1 vastvarlden ser
som sjalvklart, rent vatten och ren luft och skydd fran natur-
katastrofer - vad innebar det for oss och vart satt att leva?

Lar ut ett kritiskt forhallningssatt

Information om klimatférandringar och naturkatastrofer
skiljer sig at. Det blir allt viktigare att kunna sortera fakta
och asikter, samt att granska kéllor.

Lat eleverna bekanta sig med begrepp som kéllkritik,
forsta- och andrahandskéllor och bakomliggande motiv.

Spelar det nagon roll vem som ldagger fram fakta?
Kan politiska ledare, milj6organisationer, press och bolag
ha olika agendor?

De svenska miljomalen bestar av tre delar:

Generationsmalet

Generationsmalet visar hur samhillet behéver forandras
under en generations livstid for att vi ska l6sa de svenska
miljoproblemen utan att det drabbar andra lander.

Miljokvalitetsmalen

16 miljokvalitetsmal forklarar hur vi vill att den svenska
miljon ska ma, preciserar malen och anvinds som matt-
stock 1 uppféljningsarbetet.

Etappmalen

De 28 etappmalen dr sma steg pa vigen till det 6nskade
resultatet, det vill siga generationsmalet. De handlar om
allt fran minskad paverkan pa klimatet, avfall, biologisk
mangfald, farliga &mnen och luftféroreningar.

Miljokvalitetsmalet nas med 1 dag beslutade
styrmedel och atgarder genomforda fore ar 2020.

@ Miljokvalitetsmalet dr nédra att nas. Det finns

planerade styrmedel som beslutas fére ar 2020.

Det ar inte mojligt att na miljokvalitetsmalet till
ar 2020 med beslutade eller planerade styrmedel.

Enligt den senaste bedémningen kommer 14 av de 16
miljokvalitetsmalen inte nas innan 2020.

Regeringens uppfoljning

Regeringen gor sedan en egen bedémning av mojligheten
att na miljokvalitetsmalen, och presenterar den 1 reger-
ingens budgetforslag. Lis mer pa: www.regeringen.se



Laroplanen 2022 - Lgr22

2022 trider en ny laroplan 1 kraft 1 Sverige. Lgr 11, som
reviderats under arens lopp, byts till Lgr 22.

De huvudsakliga dndringarna i naturorienterande dmnen
t6r mellanstadiet innebér bland annat f6ljande:

- De langsiktiga mal som avslutar syftestexten har dndrat
ordning. Ett langsiktigt mal har formulerats om fran ”{6r-
maga att” till “kunskaper om”. Bakgrunden ar att lyfta
fram fakta och forstaelse 1 dmnet.

- Begreppsparet “modeller och teorier” ar dndrat till ”for-
klaringsmodeller”. Iérklaringsmodeller fungerar bittre
som gemensamt begrepp 1 de naturorienterande Amnena.

- Eleverna ska numera anvinda bade analoga och digitala
verktyg 1 observationer och experiment.

- Nagra dmnen (inuti respektive amnen, biologi, fysik och
kemi) har slagits thop och visst innehall ar koncentrerat
till enskilda stadier, till exempel finns innehall om luftens

egenskaper och viderfenomen nu endast pa mellanstadiet.

Vad sager laroplanen?

Begreppet “hallbar utveckling” har inte bara lyfts upp

pa politiska agendor och in 1 vara medvetanden, det ar
numera en viktig bestandsdel 1 den svenska laroplanen.
Nedanstaende citat dr tagna ur Lgr 11 och kursplanen for
naturorienterade amnen.

Skolans uppdrag

”Genom ett miljéperspektiv far de mojligheter bade att ta
ansvar for den milj6 de sjdlva direkt kan paverka och att
skaffa sig ett personligt forhallningssitt till Gvergripande
och globala miljéfragor. Undervisningen ska belysa hur
samhallets funktioner och vart satt att leva och arbeta kan
anpassas [or att skapa hallbar utveckling...”

Skolans mal

Skolan ska ansvara for att varje elev efter genomgangen
grundskola “kan anvanda kunskaper fran de naturveten-
skapliga, tekniska, samhéllsvetenskapliga, humanistiska
och estetiska kunskapsomradena for vidare studier, 1
samhéllsliv och vardagsliv”’,”har fatt kunskaper om férut-
sattningarna for en god miljo och en hallbar utveckling”
och "har fatt kunskaper om och forstaelse for den egna
livsstilens betydelse for hélsan, miljon och samhallet”.



VARA MIDDAGSVAL
- OCH PLANETEN

Dessa lektionsplaneringar ar fardiga att anvanda.
Det ar kompletta lektioner, anpassade for olika
skoldmnen och lektionslingder. Férdjupning om
Globala malen pa globalamalen.se

4 GODUTBILDNING 1 HALLBAR
FORALLA KONSUMTIONOCH
PRODUKTION

LEKTION 1 M | CO

Tid: Dubbellektion UPPGIFT
Amne: SO, NO, HK ”Vad at du senast?”, ”Matprat”
LiisA * Elevbok sid. 2

”Vad betyder mat for dig?”
* Elevbok sid. 1 DISKUTERA

1. Hur manga i klassen har atit frukost?
2. Vad bestod frukosten av? (Skriv pa tavlan)

DISKUTERA o . 3. De som inte atit, varfor at de inte?
e Varfor forandras vara matvanor?
* Var nagon matvana “battre forr”? LASA

e Vad ater vi om 50 ar? , o il "
Dagens viktigaste maltid - frukosten

B e LHsid. 5
LASA
”En matresa genom historien” FORDJUPNING/TIPS
* LHsid. 6 Om eleverna kan kopa frukost pa er skola,
och lektionen ar tidig, bérja med frukostkonst!
UPPGIFT
”Namn tva lander...”
e LHsid. 7
Halla, manniskan Om du ar djurvan och bryr dig
har alltid atit kott! om planeten ar du vegetarian!
Exakt! Det viktigaste
Vi behaver protein! ar att maten ar ekologisk!

Ah, du far proteiner
fran bonor ocksa!



DAGENS VIKTIGASTE MALTID
- FRUKOSTEN!




En matresa genom historien

Jagarfolk, nomader och jordbrukare

For mer an 10 000 ar sedan var vi jagare, samlare
och fiskare. Jagarfolk foljde de vilda djuren, blev
nomader nar de tamjde djuren och {6ljde dem

till bete. Nar man byggde inhagnader, blev man
bosatta och borjade dgna sig at jordbruk. Nordens
renskotande samer var tidigare nomader men ar
numera bofasta. Utvecklingsstegen jagare/samlare
- nomad - jordbrukare finns representerade dan idag
hos olika folkgrupper i varlden.

Exempel pa nomadfolk: Tuareger

Ett berberfolk i vastra Sahara som livnar sig som
kamelskotande nomader och bedriver sedan ar-
hundraden langdistanshandel genom Sahara.
Situation idag: Torkkatastrofer tvingar manga att
overge nomadlivet och soka sig soderut till savan-
nomraden.

Exempel pa jagarfolk: Inuiter

Inuiter (kallas @ven eskimaer) bor pa Gronland, 1
norra Kanada och Alaska. De fiskar och jagar sal,
valross och val fran sina kajaker. Nar isen ligger,
jagar de med hundsldde. Situation idag: Manga har
svart att anpassa sig till det moderna vasterlandska
samhallet. Alkoholism ér ett problem, en stor del av
religionen och kulturen har gatt forlorad.

Torkkatastrofer tvingar manga att overge nomadlivet och soka sig soderut
till savannomradena.



Namn tva lander/omraden dar manniskor fortfarande lever som nomader:

8000 f. kr

2000 f.kr

100 e.kr

Vikingarna bodde i sa kallade grophus, ofta tillsammans med sina djur.
Men vad at de?

1000 e.kr

Tomaten kallas ofta for en gronsak, men ar egentligen en frukt. Den harstammar
1600 e. kr  fran Peru och ats redan av Inkaindianerna. Till Norden kom den pa 1600-talet.

Pa 1800-talet trodde vissa att tomaten var giftig, andra att den var ett

afrodisiakum. De kallade den for Pomme d’amour, det vill saga karleksapple.

2500 e. kr?



VAD PAVERKAR VART VAL AV MAT?

Dessa lektionsplaneringar ar fardiga att anvanda.
Det ar kompletta lektioner, anpassade for olika
skolamnen och lektionslangder. Fordjupning om
Globala malen pa globalamalen.se

4 GOD UTBILDNING 1 HALLBAR
FORALLA

KONSUMTION OCH

PRODUKTION

LEKTION 2 M| | CO

Elevbok sid. 3-6

Tid: Dubbellektion

Amne: NO, HK, SO

Forbered: Skriv ut LH sid. 9-12

OBS! Lektionen kraver Internet eller mataffar nara.

LASA

” Vad paverkar vart val av mat?”,
”Livsmedelskedjan”.
* Elevbok sid. 3-4

FACIT UPPGIFT:

1. Transport

2. En stor del av maten importeras och/eller fardas
lang vag.

* Elevbok sid. 4

LASA

”Varfor ar ekologiska produkter sa bra?”
e Elevbok sid. 5

DISKUTERA

Vad styr vart val av produkter: hunger/torst,
smakupplevelse, pris, reklam, daligt samvete for
miljon/vikten, allergier?
* Har du valt bort en produkt av ideologiska skal?
* Vi har makten att vilja enbart ekologiska och

narodlade produkter, men vi gor det inte. Var-
for?

LASA
”Vad vill du ha pa din tallrik?”
* LHsid. 9

UPPGIFT

”Viktiga vitaminer” Dela sedan ut facit.

e LHsid. 10-11

FALTSTUDIE

“Det ar latt att valja ratt”, ”Smakar det sa kostar det,
eller?” Eleverna besoker mataffarer alternativt letar
fakta om prisuppgifter/miljomarkningar pa Internet.

Hemuppgift eller grupparbete pa lektionstid.
* Elevbok sid. 5-6



Vad vill du ha pa din tallrik?

Idag anses en idealisk maltid besta av: Folj raden och rita det du skulle vilja ata pa tallriken,
1/2 tallriken: gronsaker, rotfrukter, frukt och bar valj minst 5 livsmedel. Se exempel nedan.

1/4 tallriken: kolhydrater

1/4 tallriken: proteiner

Gronsaker, rotfrukter, frukt och bar innehaller fa kalorier per gram, mycket vatten och mycket fibrer. Det ger stor
volym, mycket mattnad och tar langre tid att smalta. De innehaller aven vitaminer och mineraler, framfor
allt G-vitamin, folsyra och kalium.

Vitkal Avokado Paron Lingon

Broccoli  Paprika Plommon  Binor

Blomkal  Squash Kiwi Arter

Morotter ~ Aubergine Blabar Exotiska frukter
Kalrot Applen Hallon

Rodbetor  Citrusfrukter ~ Jordgubbar

Kolhydrater, framfor allt potatis, fullkornspasta och raris, innehaller bra kalorier som ér latta for kroppen att
utnyttja. De innehaller mycket fibrer, vitamin och mineral, framfor allt C-vitamin (potatis) och B-vitaminer.

Potatis Bulgur
Fullkornspasta ~ Matvete
Fullkornsnudlar ~ Polenta
Raris Quinoa
Couscous

Proteiner finns 1 livsmedel som kott, fisk, fagel, 4gg, mejeriprodukter och baljvaxter (bénor etc).
Proteiner bestar av aminosyror, som ar viktiga byggstenar for kroppen. Kétt innehaller
vitamin B12 och viktiga mineraler som jarn, zink och selen. Fisk innehaller nyttigt fleromattat
fett (omega 3), D-vitamin och selen.

Quorn Fet fisk (lax, stramming, makrill)
Magra mejeriprodukter Notkott
Lammkott Flaskkott

Kyckling Kalkon
Baljvaxter (bonor, linser, arter)




Viktiga vitaminer

Vitamin
Vitamin A
Vitamin B1
Vitamin B
Vitamin B6
Vitamin B12
Vitamin C
Vitamin D
Vitamin E
Vitamin K

Som ar viktigt for:

Ogonen, huden, slemhinnorna.

Amnesomsattningen, blodet, huden och nerverna.
Andningen.

Proteinomsattningen.

Bildningen av roda blodkroppar.

Motstandskraft mot infektioner, bindvav, sarlakning.
Skelettet.

Motverkar blodpropp och arrbildning.

Koagulering, levern, blodkarlsvaggarna och benstommen.

UPPGIFT

| VILKEN MAT FINNS DESSA VITAMINER?

Vitamin

Vitamin A

Finns i foljande mat:

Vitamin B1

Vitamin B

Vitamin B6
Vitamin B12

Vitamin C

Vitamin D

Vitamin E

Vitamin K

10



Viktiga vitaminer

FACIT
| VILKEN MAT FINNS DESSA VITAMINER?

Vitamin: Viktigt for: Finns i foljande mat och ratter:

Mjalk, gronsaker, rotfrukter (rodbetor, moratter, kalrot,

Vitamin A Ogonen, huden, slemhinnorna. palsternacka), matfett: (margarin, smor, matoljor), lever.

Vitamin B Amnesomsattningen, blodet, huden Spannmal (vete, majs, ris, havre, rag, korn), kott, fisk, agg,
och nerverna. rotfrukter (rodbetor, morotter, kalrot, palsternacka).

Vitamin B Andningen. Mjolk, kott, fisk, agg, spannmal.

Vitamin B6 Proteinomsattningen. Kott, fisk, rotfrukter, spannmal.

Vitamin B12 Bildningen av roda blodkroppar. Kott, mjolk, skaldjur, lever.

Motstandskraft mot infektioner,

Vitamin C bindvav, sarlakning. Frukt, bar, rotfrukter, gronsaker.
Vitamin D Skelettet. Matfett, kott, fisk, agg, mjolkprodukter.
Vitamin E Motverkar blodpropp och arrbildning. Vegetabiliska oljor, spannmal, fisk.
Vitamin K Blodets formaga att koagulera, levern, Gransaker, inalvsmat.

blodkarlsvaggarna och benstommen.

1



Med ratt forvaring haller maten langre!

| KYLSKAP (4-8°C) | SKAFFERI (8-12°C)

Apelsin Basilika
Aprikos Ingefara
Bar Paprika
Clementin Ananas

Jordgubbar
Nektarin
Persika
Paron
Vindruvor
Applen
Blomkal
Broccoli
Majs
Rabarber
Svamp
Farskt kott och kottfars

TIPS!

Vissa kylskap ar kallast nere, andra uppe.
Forvara mjolk och kott dar det ar kallast, gronsaker
dar det ar varmare.

12-14°C
Banan

Melon
Gurka

Aubergine och basilika kan fa kylskador under 8 C.
Tomater ar kansliga for kyla. De smakar mer om de
forvaras i rumstemperatur.

.. . ?
Forvara inte potatis och lok tillsammans. Slanger du pengar i soporna?

Potatisen tar smak av loken. En genomsnittlig barnfamilj i Sverige koper mat for
4000 kronor i manaden - och slanger 25 % av maten.

Ha inte brodet i kylen, det gor brodet smuligt och Varje manad hamnar slanger vi 1000 kronor i sopkorgen!

torrt. Skiva brodet och frys in det om du vill spara

det. Planera maten - spara pengar och naturens resurser!

12



LEKTION 3

gEEES |12 L.

& |co

Elevbok sid. 7-8
Tid: Dubbellektion
Amne: NO, HK, SO

GENOMGANG

Uppgifterna fran forra lektionen.

UPPGIFT
Korsord.

Elevbok sid. 7

LASA

”Vad vi ater paverkar planeten”

Elevbok sid. 8

HEMUPPGIFT
”Ta reda pa”

Elevbok sid. 8

DISKUTERA

13

Var 1 kedjan ar det enklast for konsumenter att
paverka? (Inte bara 1 affaren, dagens sociala
medier ger fler majligheter. Mer om olika satt att
paverka 1 Lektion 7.)

Namn 10 frukter/gronsaker det vore svart att fa
tag pa 1 Sverige om de inte importerades.

Hur skulle det vara att leva utan dem?

Vad skulle det innebara att ata efter sasong, av
det som finns/odlas 1 Sverige? Vad skulle vi da
ata pa vintern, varen, sommaren och hosten?

Exempel pa livsmedel vi importerar;

Ris, pasta, frukostflingor, kaffebrod: Europa
Farkott: Nya Zeeland

Kottkonserver: Europa

2/3 av farska koksvaxter: Europa

2/3 av attiksinldggningar: Europa och Asien
Farsk frukt: Europa

Bananer, meloner, exotiska frukter: Sydamerika
Kaffe: Sydamerika

Te, osotad kakao: Europa

50% av chokladen: Europa

LASA

”Vad kostar bananen egentligen™...
e LHsid. 15

UPPGIFT

”Bananens resa”

e LHsid. 16

FALTSTUDIE

Paborja planerandet av faltstudien: ”Hur mycket
kastar vi1 skolan?”

e LHsid. 17

LASA

”Varfor kastar vi mat?”

e LHsid. 18

UPPGIFT

”Belona bra beteende”
e [LH«id.19
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Vad kostar bananen egentligen naturen

och manniskorna?

Bananen vixer 1 Latinamerika, Afrika, Asien och
Vastindien. De storsta bananexportorlianderna ar
Ecuador, Costa Rica, Filippinerna, Honduras och

Panama. Bananhandeln domineras idag av Dole,
Chiquita och Del Monte.

For att anlagga bananplantager behéver man ofta
avverka stora regnskogsomraden. Franvaron av
biologisk mangfald gor bananplantorna kansliga for
sjukdomar och angrepp av skadedjur.

Dérfor dranks jorden in 1 kemikalier som 1 slutian-
dan skadar arbetarna. Nar odlingarna flygbesprutas
regnar giftet aven 6ver arbetarna, deras vatten och
bostader, som ofta ligger nara plantagen. Arbetarna
besprutar ocksa bananerna for hand, och da bar de
en tub med gift pa ryggen.

Enligt berakningar som naturvardsunionen IUCN
har gjort, bildas ungefar 12 ton avfall som inte ar
biologiskt nedbrytbart - per ton bananer som produ-
ceras.

Varje bananstock vaxer inuti en plastpase fylld med
bekampningsmedel. Plantorna besprutas dessutom
med kemikalier flera ganger under de drygt nio
manader det tar for plantan att bara frukt.

Dar regnskog rojts undan finns inte langre nagot
som haller samman jorden, som darmed eroderar.
Jordslam, giftiga plastpasar och kemikalier foljer
med floderna ut 1 havet och lagger sig som ett
kvavande tacke over kusten.

Bananerna transporteras i nedkylda containrar och
eftermognas 1 forsaljningslandet. Till Sverige
kommer bananerna med fartyg, for att sedan fraktas
vidare med tag och langtradare ut 1 landet.

Bananen vaxer i Latinamerika, Afrika, Asien och Vastindien.
De storsta bananexportorlanderna ar Ecuador, Costa Rica,
Filippinerna, Honduras och Panama.



UPPDRAG

UNDERSOK

Bananens resa

Fo]j en banan fran Costa Rica till fruktskalen hemma hos dig. Anvand

dig av Internet. Borja med att googla orden ”banan”
och ”Costa Rica”. Var kallkritisk 1 ditt sokande!

1. Bananer odlas mest i:

2. Bananodlingen drivs av:

3. Nar skordas bananen?

4. Hur transporteras den fran bananodlingen till ditt hem?
Ange alla delmoment, till exempel: 1. I'lastbil fran plantagen till hamnen

9. Hur manga bananer importeras per ar till Sverige?

6. Hur lang tid har bananen varit "pa resande skal"?

7. Ar bananen miljomarkt? Med vad?

8. Vad tycker du man ska tanka pa nar man valjer bananer i affaren?
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Hur mycket mat kastar vi i var skola?

1. Fasten lapp vid entrén till skolan med en kort forklaring
om studien. Knyt fast en penna 1 ett snére, hang upp pen-
nan bredvid lappen. Alla elever som ater 1 matsalen ska
dra ett streck. Satt dit en ny lapp varje dag.

9 Be lararna slidnga sitt matavfall i en separat sopkorg (be
kokspersonalen om en), fast en lapp vid ordinarie sopkorg

med instruktion till lararna.

3. Varje dag vdger ni pasarna med matavfall och raknar
antalet elever som atit.

Rakna ut resultatet efter fredagslunchen. X ko matavfall
. g g
antal elever som atit.

5. Presentera resultatet i matsalen pa en stor plansch.
Kom girna med forslag pa hur ni kan minska
matsloseriet.

Hur mycket mat kastar vi i var skola pa en vecka?

................................ Den slangda maten vagde: ...

................................ Den slangda maten vagde: ...

.......................... gram mat varje vecka.



UNDERSOK

VARFOR KASTAR VI MAT?

Skolan som borjade
bry sig om maten

Nar Peter Carlsson, fore detta kock och restaurangchef, tog
over som kokschef pa Huddinge Gymnasium, kastade eleverna
upp till 80 kg mat - varje dag. Idag kastas det 20-30 kg.

- Nér jag kom hit, sldngde elever mat av ren vana. Manga
tog mycket mat pa en gang, sd att de slapp hdmta mat

tva ganger. Mat verkade inte vara nagot viktigt, en del
lamnade bade tallrikar och bestick pa borden, sé att vi
fick plocka upp efter dem, beréttar Peter.

Flera ars arbete med matsalens utseende, matens kvalitet,
utbudet och kontakten med eleverna, har gett resultat.
Eleverna som gar f6rbi honom for att lamna tallriken,
hialsar glatt. De flesta har tomma tallrikar. De fa som har
lite rester, ler generat, en del forklara varfor.

- Du ater val upp brodet?

Flickan, som precis var i fard med att lagga upp sin tallrik
pa diskstillet med ena handen, hajar till av Peters fraga.
Hon svarar snabbt ja, och som for att understryka sitt
svar tar hon en tugga av smorgasen hon haller 1 andra
handen.

Mindre mat i soporna ger fler ratter att valja mellan

Tack vare att det pa Huddingegymnasiet slangs mycket
mindre mat nu, kan skolan ldgga mer pengar pa godare
mat och fler rétter att vilja mellan. Kokspersonalen tar
tillvara pa maten som blir 6ver. Om maten tillagad ratt,
kan man piffa till den och servera den som ytterligare ett
alternativ dagen efter.

Gymnasiets elever kan varje dag vilja mellan dagens ratt,
dagens laktovegetariska ritt, dagens soppa, olika sorters
brod och en stor salladsbuffé. Det finns dven en dagens
sotsoppa, som exempelvis kan vara hjortron eller jord-
gubbsoppa.
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Fondtapeten tjatade Peter till sig fran Arla.

Mest stolt ar Peter over skolans frukost, som ar gratis:

- Var frukost ar sa nara en riktig hotellfrukost du kan
komma, med hard- och l6skokta dgg, olika sorters bréd
och palagg, keso, fetaost, juice, rdttvisemarkt och
ckologiskt kaffe eller te, grot, musli. ..

Frukosten, som serveras mellan 07.30-09.00, har resulterat
1 att eleverna presterar bdttre och brakar mindre.

Den varma matsalsinredningen och det stora utbudet av
mat skapar en lugn och trivsam stimning. Skolan har
ersatt allt plast med porslin, och att skolans matavfall
anvands till biobransle. Om inte reglerna om var och
hur skolmatsalarna ska képa sin mat hade varit sa strikta,
hade gymnasiets elever ocksa fatt mer narodlat.

- Jag ringde runt till Huddinges bonder en sommar och
fragade om de odlade potatis. Tank vilken grej, att skriva
”Huddingepotatis” pa menyn! Och visst hade de potatis,
men eftersom allt dar anpassat efter storskalig matproduk-
tion, hade ingen mgjlighet att leverera potatisen till oss.
Och vi har inga passande bilar att hamta potatisen med.
Men vi far hoppas systemet blir mer flexibelt 1 framtiden,
avslutar Peter Carlsson, och ater upp det sista pa tallri-
ken.



UNDERSOK

BELONA BRA BETEENDE!

Gandi sa det bast. Vill man forandra varlden ska man borja med sig sjalv. Sa varfor slanger du mat 1 ono-
dan? Valj en eller tva av de vanligaste orsakerna.

Jag slanger mat:

nar jag ar matt

om jag har brattom

nar jag inte ar sugen langre

om maten inte ser god ut

om jag inte tycker om maten

nar de jag sitter med i matsalen gar

om jag kanner mig stressad

om jag kanner mig uttrakad

darfor att jag inte forlorar nagot, det ar ju inte jag som betalat den

TEZemMMmo o w®

Dina svar: Meningarna.............. .och.... .

2. Intervjua
Valj ut sex personer som du ska intervjua. Det kan vara skolkamrater, vanner eller familjemedlemmar.
Stall dem fragan ovan, las upp alternativen och be dem vilja tva av alternativen.

Person 1: Mening............ (och......... ) Person 2: Mening........... Soch...... )
Person 3: Mening............ (och....... ) Person 4: Mening........... Aoch..... )
Person 5: Mening.......... (och....... ) Person 6: Mening............ Aoch........ )
3. Analysera

Analysera resultaten tillsammans med en klasskamrat eller i grupp. Vilken meningen fick allra flest svar?

Vad tanker ni om resultatet?

4. Ideer

For att dndra ett beteende, maste man andra sitt sétt att tanka. Ett bra satt att gora det ar genom att belona
bra beteenden. Skriv upp ett eller flera forslag pa hur ni skulle kunna gora det!
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VI ATER ALLT MER KOTT

4 GOD UTBILDNING 1 HALLBAR
FORALLA

KONSUMTION OCH
PRODUKTION

i [ CO

LEKTION 4

Elevbok sid. 9-10
Tid: Dubbellektion
Amne: HK, SO, NO

GENOMGANG
Tidigare hemuppgift ”Ta reda pa”.

LASA

”V1i ater allt mer kott”
¢ Elevbok sid. 9-10

DISKUTERA

Hur kéinns tanken att dta laboratorieframstallda
hamburgare?

* Vad kan man éta istéllet for kott?

* Vad ar viktigare - att skaffa mat at fler eller ta
reda pa vad GMO leder till innan det anvands 1
storre skala? (Inget latt beslut, vem har egentli-
gen mandat att bestamma det?)
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TEXTKOMMENTARER

Varfor ar det en god idé att ata mindre kott?

1. Det skulle foda fler

Det behovs cirka 16 kilo spannmal for att fa fram 1

kilo kétt. Det debatteras om det inte vore battre att

de 16 kilona soja anvandes som mat till méanniskor,

istallet for som idag, att storsta delen av all soja som
produceras skeppas vidare till rikare vastlander dar
det anvands som djurfoder.

2. Kottproduktionen paverkar miljon

Att ata kott bidrar mer till miljobelastning per kalori,
an om vi istallet at sojan direkt. Mer kottboskap
betyder att mer djurfoder. Idag matas kottboskap
framst med soja. Den 6kade uppmérksamheten pa
soja- och kottproduktionen 1 Brasilien har lett till att
de svenska foretagen tagit vissa steg for att forsoka
gora sojaproduktionen mer hallbar. Mycket arbete
aterstar dock innan sojaodlingen ar mindre miljo-
farlig och arbetarna fatt dragligare arbetsvillkor.

3. Naturkott ar godare!

Det ar stor skillnad pd kétt fran djur som statt inom-
hus och atit soja, och naturbeteskott som kommer fran
djur som samtidigt har bidragit till biologisk mang-
fald. En bra kompromiss ar alltsa att fortsatta dta kott,
bara lite mindre av det. Valj garna det lite dyrare kot-
tet fran exempelvis svenska naturbetesmarker.



FINA FISKEN

4 GOD UTBILONING 1 HALLBAR
FORALLA KONSUMTION OCH
|!-!| . PRODUKTION

LEKTION 5

TEXTKOMMENTARER

Elevbok sid. 11-13
Tid: Enkellektion
Amne: HK, NO

UPPGIFT

”Hur lyder foljande ordsprak?”, ”Gissa fisken”.
* Elevboksid. 13

DISKUTERA

* Vilka fiskar ater eleverna oftast?

* Vad innehaller fiskpinnar for fisk?

e Varfor fanns det inte med recept for tonfisk 1
elevboken?

* Var finns narmaste sj6/hav?

* Hur manga av eleverna har fiskat?

* Vad finns det for olika satt att fiska?

* Allemansritten galler inte fiske, daremot far man
fiska pa de flesta stallen med handredskap som
metspon. Varfor finns fiskregler?

* Ar det ndgon elev som inte iter fisk? Varfor?

Vilka regler galler vid fiske?

Allemansritten ger dig ratt att vistas nastan overallt
1 naturen 1 Sverige, bara du inte stor eller forstor.
Fiske ingéar dock inte 1 allemansrétten.

1985 infordes det fria handredskapsfisket. Det ger
alla, aven utlandska medborgare, ritt att fiska fritt
med handredskap langs Sveriges kust, 1 Vanern,
Vittern, Malaren, Hjalmaren och Storsjon.

Du far meta, pimpla, pilka, spinnfiska och fiska med
en lina som har max tio krokar. For att fiska 1 alla
andra vatten maste du kopa fiskekort.

Den vanligaste fisken 1 svenska vatten ar abborren.
Andra svenska fiskar: torsk, sej, havskatt, makrill,
kolja, piggvar, halleflundra, kungsfisk, lax, gidda,
strommingysill, roding, rodspatta, gos, al, asp,
braxen, roding, karp, mal, mort, regnbage, sik,
oring.




HALSA

LEKTION 6

4 GODUTBILDNING 1 HALLBAR
FORALLA KONSUMTIONOCH
PRODUKTION

i | CO

Elevbok sid. 14-15
Tid: Enkel/Dubbellektion
Amne: ID, SO

LASA
“Halsa”
¢ Elevbok sid. 14-15
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DISKUTERA

Varfor ar manniskan sa bekvam av sig?
Hur kan vi motionera mera i vardagen?

UPPGIFT

Lat eleverna diskutera olika satt att motionera pa
rasterna. Lat dem ta fram ett ”traningsprogram”
for raster. Hur manga veckor kan de halla sitt
traningsprogram?



HUR BLIR DET | FRAMTIDEN?

12 i f 17 s
LEKTION 7 aida] OO | &

Elevbok sid. 16-17

Tid: Enkel/Dubbellektion
Amne: HK, NO, SO
Forbered: Skriv ut LH sid. 24

LASA
“Hur blir det 1 framtiden?”, ”Vem har sagt att man

inte kan paverka?”
* Elevbok sid. 16-17

UPPGIFT

”Har du en idé om forandring?”
* Elevbok sid. 17

FORDJUPNING

Debattovning.
* LHsid. 24
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GENOMFORANDE OCH
PARTNERSKAP

&

12 it | 1

QO

Elevbok sid. 18

Tid: Dubbellektion

Amne: SO NO MA TRA
Forbered: Skriv ut LH sid. 25

LASA

”Dags att borja tanka pa klimatforandringarna”

DIS

KUTERA

Tror du att Sverige kan drabbas av
klimatférandringar?

Vad skulle kravas for att svenskar skulle dndra
sina vanor?

Hur mycket tror du att en manniska kan forandras?
Har du lyckats andra en vana?

Tror du att méanniskan alltid har ett val?

Kan du ge exempel pa nar fantasin ar starkare
an viljan? Ex. mental traning far idrottsman att
prestera battre.

LASA

”Qrsak och konsekvens”
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Elevbok sid. 18

UPPGIFT

Gor en orsak- och konsekvenskedja om valfritt
dilemma. T ex om mobbing, daliga matvanor.
Gor ocksa positiva kedjor! T ex om att planera
battre for morgondagen, ga och liagga sig tidigare,
ga/cykla till skolan.

UPPGIFT

”Om du var tvungen att bli sjalvforsojande?”
”Hur skulle du forsoka paverka varlden?”
Eleverna arbetar med ett framtidsscenario.
Ovningen kan goras enkel, med fraga-svar, eller
avancerad med sma modeller eller planscher.

* LH sid. 26-27

LASA

”Kom ihag din konsumentmakt”
* Elevbok sid. 19



DEBATTOVNING

Dela upp klassen i tre grupper. Grupp 1 ska debattera for att bara salja ekologisk mat, grupp 2 debatterar mot och
grupp 3 agerar jury.

1.

Eleverna ska inte veta vilken grupp de hamnar 1. Under en kvart ska de darfor gora anteckningar bade
for och emot ett framtidsscenario. Det kan exempelvis handla om att myndigheterna bara tillater for
saljning av ekologiska och narodlade varor eller att alla maste borja odla sin egen sallad/frukt.

Exempel:
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FOR
Om vi forgiftar jorden med kemikalier, kan vi i framtiden inte odla mat nagonstans alls

Konserveringsmedel och kemikalier gor oss sjuka
Det ar onodigt att flyga mat till andra sidan av jorden nar vi kan odla sjalva!

EMOT

Ekologisk och narodlad mat ar mycket dyrare, alla har inte rad att kopa det

| sa fall kommer vi i kalla Sverige att ha mycket mindre mat och frukt att valja mellan

Politiker ska val inte bestamma vad vi ska ata?!

Varje grupp far 5 minuter {or att bestimma vem som ska saga vad. Alla bor delta.
Juryn ska anteckna hur val grupperna skoter sig. Varje gang en jurymedlem anser att en talare sager
nagot bra, drar han/hon ett streck 1 en ruta (Exempel: framfor/forsvarar sina argument bra, respekterar
motstandarna, héller sig till sakliga kommentarer).

Grupperna framfor sina standpunkter under 5 minuter, och for 6ppen debatt under 15/20 minuter.

Grupperna sammanfattar sina asikter under 1 minut.

Grupperna lamnar klassen. Juryn samlas, gar igenom sina anteckningar och utser en vinnare. Klassen
samlas, juryn utlyser vinnaren och laser upp en motivering.



Dags att horja tanka pa
klimatforandringarna!

V1 har nog alla gjort saker som inte ar bra for oss. Vem har inte tryckt 1 sig hela chokladasken pa juldagen,
trots att man vet att man kommer ma daligt efterat? Det ar lite samma sak med klimatférandringarna.

De flesta av oss vet om klimatfoérandringarna. Vi vet att det inte ar bra och vi ar oroade, dnda fortsatter vi att
gora saker som orsakar stor milj6forstoring. Varfor gor vi det?

1: Det hander inte har

Det ar svart att ta klimatférandringarna pa allvar nar man inte upplever konsekvenserna direkt 1 sin vardag.
For oss 1 Sverige kdanns 6versvamningarna 1 Bangladesh och torkan i Afrika valdigt avlagsna, det drabbar
inte mig”.

2: Langsamma forandringar ar svara att se

Vi har svart att uppfatta gradvisa forandringar eftersom vi vanjer oss fort. Klimatfoérandringarna ruskar
kanske inte om vara hus 1 extrema jordbavningar eller dranker oss 1 tsunamin, det handlar istallet om sma
forandringar under en ldng tid. Sa lange varlden ser ut ungefar som vanligt nar vi tittar ut genom fonstret,
blir vi inte sarskilt oroade.

3: Nar en vill ha mer, vill andra ocksa

I en perfekt varld delar vi manniskor pa naturens ravaror och ser till att alla manniskor far mat att dta, och
inget land tommer haven pa fiskar eller hugger ned all regnskog. Manskligheten bestar dock av individer,
och enstaka personer kan bli giriga och vilja ha mer an andra. Och nar en person, ett foretag eller ett land
borjar roffa at sig mer av exempelvis naturens ravaror, reagerar andra med att tanka 1 sa fall ska jag ocksa
ha mer!”

4: Ett problem i taget
Vi kanske gar omkring och oroar oss for smaltande isberg och stigande hav, nar en ny hotbild plétsligt dyker

upp, som att tvattmaskinen gar sonder. Da tranger vi automatiskt undan vara ”gamla problem” — dven om
de inte forsvunnit nagonstans - och fokuserar pa de nya istallet.

9: Framtiden kanns avlagsen
Viir i grund och botten njutningsmanniskor som hellre dter en kaka nu an vantar pa tio kakor om tio da-
gar. Ett annalkande snoovader oroar mer an en eventuell 6versvamning om 50 ar.

Vi har alltid ett val!

Precis som med chokladasken och de sena natterna, sa har vi alltid mojligheten att gora battre val. Lat dig
inspireras av nagon som gjort det. Kanske en klasskamrat som borjat lasa till proven och lyckats hoja sina
betyg, eller en vuxen som borjat cykla till jobbet. Om en kan, sa kan du ocksa.
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Om du ar tvungen att bl
sjalvforsorjande...?

En miljard méanniskor befinner sig idag pa flykt undan naturkatastrofer.
Vi kallar dem for klimatflyktingar.

Varje gang du laser om en 6versvamning, jordbavning, extrem torka eller nagon annan naturkatastrof, blir
det du nu kommer att utféra som ett skolprojekt, verklighet for miljoner manniskor.

Ditt framtidsscenario:

Tank dig att du maste lamna ditt land pa grund av en enorm naturkatastrof. Du och din familj (du och dina
klasskamrater) maste snabbt samla med er det ni behover for att borja ett nytt, sjalviorsorjande liv ndgon an-
nanstans. Du har inte mycket tid, du maste agera nu!

Delmomenten
1. Vart ska ni fly? Valj mellan skogen, landet eller en overgiven stadsdel. Klimatet ar samma som i Sverige.

2. Vlilka vaxter och djur behover ni for att bygga upp ett nytt liv? Vilka naringsamnen behover ni?
3. Vad behover det ni ska odla i form av jord, vatten, sol, naring, skydd?
4. Vad ska era djur ata?

9. Hur lang tid tar det for gronsakerna, frukten och spannmalen
att vaxa?

6. Vad ska ni leva av under forsta tiden?
7. Var ska ni sova? Hur ska ni halla er varma?

8. Beskriv manad for manad hur ert liv ser ut, vad ni ater, vad ni
arbetar med, etc.

9. Anvand material fran naturen for att bygga en miniatyrmodell
av ert nya hem.

10. Plantera vaxterna som nu ska ha borjat vaxa, i er lilla by, och
presentera resultatet!
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Hur skulle du forsoka
paverka varlden?



natur
miljoboken

“Lararhandledning - Mat, din halsa - klimatsmart!”
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