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Studiehandledning

ARTMA

| |-
En film for unga
blivande miljohjaltar

Vi hor och mycket om klimatsmart och ekologisk mat
men vad betyder det egentligen? Ord som
"kretsloppsodlat”, “hallbar utveckling”,
"kvalitetscertifiering” och “matsvinn” hors pa natet, i tv-
program och i skolan hela tiden. Det ar inte latt att
forsta ens som vuxen men det dr de unga som ar
framtidens konsumenter sa tillsammans maste vi ta reda
pa mer och vad som ligger bakom.

| den har filmen, i forsta hand avsedd for hemkunskap
och undervisning om miljo, jordbruk och var viktiga mat,
far vi lara oss av eko-kocken Niklas och attondeklassaren
Ebba vad som ar klimatsmart mat. Niklas lagar enkel,
god och nyttig mat och Ebba stéller fragor som elever
har for att battre forsta ravarornas ursprung, markning,
tallriksmodellen och mycket, mycket mer.
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LAROPLANSMAL LGR11 och LGY11

Centralt innehdll fran LGR 11 matchar filmen.

5.3 HEM OCH KONSUMENTKUNSKAP (Direkt Ur laroplanen)

Livet i hem och familj har en central betydelse for manniskan. Vara vanor i hemmet paverkar saval individens och familjens
valbefinnande som samhallet och naturen. Kunskaper om konsumentfragor och arbetet i hemmet ger méanniskor viktiga verktyg
for att skapa en fungerande vardag och kunna géra medvetna val som konsumenter med hénsyn till hdlsa, ekonomi och miljé.

Syfte
Genom undervisningen ska eleverna fa mojlighet att utveckla medvetenhet om vilka konsekvenser valen i hushallet far for halsa,
valbefinnande och gemensamma resurser

Genom undervisningen i amnet hem- och konsumentkunskap ska eleverna sammanfattningsvis ges forutsattningar att utveckla
sin formaga att

e planera och tillaga mat och maltider for olika situationer och sammanhang,

¢ virdera val och handlingar i hemmet och som konsument samt utifran perspektivet hallbar utveckling.

Centralt innehall

Milj6 och livsstil

o Hur livsmedel och andra varor produceras och transporteras och hur de paverkar miljé och halsa.
e Hur man kan hushalla med och ta vara pa livsmedel och andra forbrukningsvaror i hemmet.

Kunskapskrav for betyg A i arskurs 9
Eleven kan féra valutvecklade och val underbyggda resonemang kring konsekvenser av olika konsumtionsval och handlingar i
hemmet utifran fragor som rér en hallbar social, ekonomisk och ekologisk utveckling.

Samhaliskunskap 3-9

Centralt innehall

o Miljofragor utifran elevens vardag, till exempel fragor om trafik, energi och matvaror.

Kunskapskrav ak 3

Eleven beskriver hur olika handlingar i vardagen kan paverka miljon och ger utifran detta forslag pa hur man kan bidra till hallbar
utveckling.

Vad innebdr klimatsmart mat:

Miljo- och klimatfragor har vackt stort intresse och ar mer aktuella dn nagonsin. Maten star for
en stor del av klimatpaverkan vilket vi ska ta upp i den har filmen. Det handlar ju inte bara om
vad som ligger pa tallriken, utan ocksa hur den odlas eller produceras, hur den transporteras till
och fran affaren och hur den tillagas. Maten paverkar ocksa miljon genom 6vergédning,
utfiskning, anvandning av vaxtskyddsmedel med mera.

Jordbruket, inklusive betesmarker, tar globalt sett halften av jordens totala isfria yta i ansprak.
Livsmedelskedjan star ocksa for mer an 25 % av de totala utslappen av vaxthusgaser och
fororenar med sina insatsmedel saval sotvatten som haven.

Den klimatsmarta maten vi vill berdtta om i den har filmen handlar om att miljobelastande
ingredienser byts ut mot sddana som &ar snéallare mot miljon.
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Fragebanken

25

gdrna fragorna till handa under filmen och anteckna lite sa blir det Iéttare att féra diskussion
efterdat.

e VVarfor behdver vi jobba med klimatsmarta maltider och minskat matsvinn?

e Vad kan du som elev tdnka pa nar du ater i skolmatsalen? Kan du paverka skolan att laga
mer klimatsmart mat?

e Hur kan du som barn paverka dina foraldrar nar ni handlar och lagar mat till vardags och
till fredagsmyset? Kan du tanka dig att testa nya matratter?

* Ta reda pa mat som ar bade bra och daliga for miljon och klimatet och halsan.

e Varfor ar det klimatsmart att ata mindre kétt och mer gronsaker?

 Hur kan betande djur vara miljonyttiga och vilket kott har paverkar klimatet minst?

e Ar ekologisk mat alltid bra. Vad kan vara bra att veta p& niar man viljer ekologiskt?

* Vilka for- och nackdelar finns det med att valja ekologiska matvaror som
transporterats fran andra lander jamfort med oekologiska matvaror fran Sverige??

e Vad kan man gora for att minska matsvinnet?

Gor en gruppuppgift eller uppsats baserat pa det som star i laroplanen i hem och
konsumentkunskap:

Centralt innehall

Miljo och livsstil

¢ Hur livsmedel och andra varor produceras och transporteras och hur de paverkar miljé och halsa.
¢ Hur man kan hushalla med och ta vara pa livsmedel och andra forbrukningsvaror i hemmet.

Ovningsbanken

Det gar utmarkt att anvanda dessa fragor som grund for att fordjupa sig ytterligare och eleverna
kan darfér anvanda dem till att valja olika fragor och argumentera for dem.

Skriv en uppsats och redovisa sedan for klassen.

Lat eleven forst fa fundera sjalv, sen diskutera i smagrupper om 3-4 stycken och avsluta med att
grupperna berattar for varandra i klassen.

Innan och efter filmen:

Planera och laga till en klimatsmart matratt och motivera varfor de ingredienser du valjer ar
klimatsmarta.
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Har foljer nagra exempel pa relevanta fragestallningar:

Ibland gar miljé och klimat hand i hand men inte alltid. Ett livsmedel kan ha hég klimatpaverkan
men likval ha en positiv miliopaverkan. Eller det motsatta, att ett livsmedel kan ha lag
klimatpaverkan men samtidigt negativ paverkan pa andra miljdaspekter.

Ex: Naturbeteskott har hdg klimatpaverkan da djuren idisslar och darmed slapper ut
vaxthusgasen metan. Samtidigt har djur pa bete potential att gynna biologisk mangfald genom
att halla landskapet 6ppet samt genom hur djuret ror sig, ater och godslar.

Fundera ut nagra fler exempel och prata om det i klassen.

Vad innebar klimatsmarta maltider?

Mer vaxtbaserat

- Bonor, artor, linser ar exempel pa mycket klimatsmarta proteiner att anvanda i en gryta eller i
sina biffar.

- Spannmal (sa& som bréd och pasta) ar bra proteinkallor och ger i kombination med baljvaxter ett
fullvardigt intag av protein, sett dver matintaget under en dag.

Mer fran salladsbordet

- Rotfrukter och kal (méattande, billig, klimatsmart): odlas effektivt, ofta nara dar vi bor, och de ar
ganska taliga och kan lagras och atas under i stort sett hela aret.

- | sdsong: radisor pa sommaren, applen pa hosten. Att ata i sdsong 6kar ocksa majligheten att
ata narproducerat.

Klimatsmarta animalier

- Fiskprodukter — sej, torsk och odlad lax. Sillen ar riktigt klimatsmart. Vara vanligaste matfiskar
som sej, torsk och odlad lax ligger pa ungefar samma niva som fagelkétt. En av vara
klimatsmartaste fiskar ar sillen, den lever i stim nara vattenytan och kan fiskas pa ett effektivt
satt

- Fagelprodukter - som agg, kyckling och kalkon har nagot hégre klimatpaverkan an
vaxtbaserade proteinkallor men ses anda som ett klimatsmart kéttalternativ. Anledningen ar att
det gar at férhallandevis lite foder och andra resurser i férhallande till den mangd koétt som
produceras.

Klimatavtryck for typiska proteinkallor

Det som ar intressant ar att lyfta fram hur otroligt liten klimatpaverkan vegetabiliskt protein, i det
har fallet bonor, har i jamforelse med gris, lamm och nét. Mycket intressant ar aven ostens hoéga
klimatpaverkan, nagot som manga inte vet om.

Inte svart eller vitt

Kétt- och mjdlkproduktionen i Sverige har méjligheten att ge miljévarden sa som
- biologisk mangfald (tex. fler nyttoinsekter)

- naringsrikt godsel.
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- Oka resurseffektiviteten: idisslare kan beta gras pa mark som inte &r odlingsbar och omvandla
det till mat Vi behdver inte sluta ata kott och mjolk men minska mangden animaliskt protein och
ersatta med vaxtbaserat ger stor klimateffekt. Det ar endast personer som ar undernarda som
riskerar proteinbrist.

Lds mer pa natet:
Mer om matens miljo- och klimatpaverkan:
https://www.naturskyddsforeningen.se/skola/energifallet/faktablad-mat-klimat-och-miljo

https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/vad-ska-jag-ata/

https://klimat2030.se/fokusomraden/klimatsmart-och-halsosam-mat/

https://www.sverigeskonsumenter.se/vad-du-kan-gora/konsumera-hallbart/miljovanlig-mat/

https://www.forskning.se/2021/02/24/klimatsmart-skolmat-accepterades-av-elever/#

Sok pa klimatsmart mat skola sa hittar du vad olika skolor gjort for att bli klimatsmarta.


https://www.naturskyddsforeningen.se/skola/energifallet/faktablad-mat-klimat-och-miljo
https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/vad-ska-jag-ata/
https://klimat2030.se/fokusomraden/klimatsmart-och-halsosam-mat/
https://www.sverigeskonsumenter.se/vad-du-kan-gora/konsumera-hallbart/miljovanlig-mat/
https://www.forskning.se/2021/02/24/klimatsmart-skolmat-accepterades-av-elever/
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Recept Kal taco med rostade baljvaxter och aioli

| det har receptet tar vi vara pa hela kadlen och anvander kokvatskan fran baljvaxterna for att
gora en god aioli. Denna ratt gar lika bra att avnjuta som tilloehor eller som ett matigare snacks.

Aioli

1 liten forpackning fardigkokta eller egenkokta baljvaxter sa som ”kikarta-gularta-sma vita
bénor”

1,5 matsked vatska fran férpackningen eller fran kokvattnet av baljvaxten

1 krm finhackad vitlok

1 krm salt

1 krm vitvinsvinager

1 tsk vatten

% tsk dijonsenap

1 dl neutral rapsolja

Gor sa har:
Mixa samman vatskan, vitlok, senap, vinager, salt och vatten. Tillsatt oljan i en fin strale tills det
blir en fast kram.

Har ni inte tid att géra egen aioli pa bon/artvatskan anvand fardig majonnas som du smaksatter
med vitlok.

Kal taco

Ca 200 gr kal (vitkal-spetskal-savojkal)

Gor sa har:

Plocka 4 blad fran kalen och lagg i en bunke med kallt vatten.
Kalen som ar kvar laggs pa plat eller i en form.

Satt ugnen pa 200 gr.

Rostade baljvaxter

100 gr kokta baljvaxter

1 krm salt

1krm paprikapulver

1 krm spiskummin

1 krm malen korianderfro
% krm cayennepeppar

1 msk rapsolja

Skolj och torka av baljvaxterna, lagg pa platen bredvid kalen eller i formen.

Tillsatt alla kryddor, salt och matolja och blanda samman. Rosta i ugnen ca 17-20 min.

Lat kalen svalna, strimla ner kalen fran ugnen. Torka av kalbladen som lag i vatten, fordela den
strimlade kalen i de 4 kalbladen samt toppa med rostade baljvaxter och aioli samt valfri 6rt som
ni tycker om.



