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LEKTION: O
SOPPA ELLER SOPA? g\

TILL DIG SOM LARARE INNAN VI KOR

Skriv ut lektionsbilden med rester i kylskapet
som anvands i avsnittet vack intresset, samt
inspirationsbilderna for avsnittet reflektera mera.
Alternativt kan du visa bilderna pa en skarm. o

Under rubriken ta stdllning ar det en lite langre ,
6évning dar eleverna har olika roller. Det kan ju vara »
sként att ha kikat igenom dessa innan.

I matlagningsmomentet raddas det mat.
Se 6ver vad som finns hemma.



LEKTION:
SOPPA ELLER SOPA'-"

VACK INTRESSET

Temat for dagen ar att se rester
som en resurs. Titta pa bilden med
rester i kylskapet.

LAT ELEVERNA
ASSOCIERA FRITT

8 Vilka ord dyker upp?
8 Vilka kanslor?
8 Vilka bilder?

Titta pa filmen
Matsvinn

8 Kan du komma pa nagra
rester som du ofta ser
hemma?

& Vad vill avsandaren att du ska
tanka eller kdnna?

8 Vilka problem ser du i filmen?

&8 Vilka resurser gar forlorade
nar du slanger mat?



https://youtu.be/PipdfFGSAyI

RESTERI KYLSKAPET
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LEKTION:

SOPPA ELLER SOPA?

REFLEKTERA MERA

Ga tillbaka till lektionsbilden som visar rester i
kylskapet. Svara pa fragorna i rutan nedan och
anvand din fantasi till att skapa nya ratter med

maten i kylskapet.

ENSKILT ELLER | SMAGRUPPER.

& Vilka ratter kan du se att du skulle kunna laga
utifran det som finns i kylskapet?

8 Spelar det egentligen nagon roll om du slanger
mat? Det &r ju 4nda inte sa mycket, eller?

&8 Vad tanker du ar skillnaden mellan matsvinn
och matavfall?

REFLEKTERA ANNU MERA

Titta pa Inspirationsbilderna som hor till lektionen
och diskutera fragorna:

8 Hur kommer det sig att vi kdper mat och sen
slanger den?

&8 Vad slangdes i soporna da och vad slangs nu?
Maste vi slanga sa mycket?

8 Vad ar det for skillnad mellan onddigt och
oundvikligt matavfall?

8 Vad skulle man kunna géra fér pengarna om
du och din familj minskar matsvinnet?

8 Hur kommer det sig att maten ar orattvist
fordelad i varlden?

A



LEKTION:
SOPPA ELLER SOPA?

TA STALLNING - ROLLSPEL Las upp ett pastaende. Diskutera pastadendet uti-
fran den roll du eller din grupp har antagit.

Bestam vilken roll du tar. Du kan antingen anta

rollen sjalv eller ga ihop i en grupp som Om maten luktar okej kan du &ta den
representerar rollen tillsammans. dven efter biist fére-datum.

Det ar battre att slanga mat an

Har lite tid, vill att maten ska gé snabbt och vara att riskera att bli sjuk.
trygg att ta. Slanger hellre &n chansar.

1. Den stressade vardagsforaldern

Mat som inte ser fin ut

2. Klimat d d
imatengagerad ungdom smakar simre.

Brinner for miljo och hallbarhet. Ser matsvinn
som ett stort problem och vill ta vara pa allt Rester ar en resurs - inte skrap.
som gar.

. @ Det r battre att slanga mat
3. Butiksmedarbetaren < hemma &n att képa for lite.
Jobbar i mataffar. Tanker pa datum, regler,

ansvar och vad som far siljas eller skiankas. Butiker borde sanka priset &nnu mer

pa varor med kort datum.
4. Kocken / matintresserade

Matsvinn hemma spelar ingen
roll - det ar industrin och handein
som maste dndra sig och ta storre

ansvar for maten.

Avslut rollspel. ,@;\m

8 Var det svart att argumentera for din roll?

Van vid att anvanda ravaror som ser trakiga ut.
Litar mer pa lukt, smak och tillagning an pa
datum.

5. Konsument som inte tar risker

Fokuserar pa séakerhet, hygien och risken att bli
sjuk. Tycker att mat ska se frasch ut.

6. Ekonomiskt medveten student

8 Var det nagon roll som du kunde kénna
igen digi?

Har liten budget och vill fa maten att racka
lange. Ogillar att slanga nagot som gar att ata.




LEKTION:
SOPPA ELLERSOPA?

EXIT TICKET

Skriv eller beratta kort:

8 Vad tar du med dig fran dagens lektion?

8 Vad kan du ldra nagon som inte varit har idag?

OM/ALLA\KUNDE/SLUTA
SEANGA'MAT IIONODAN

—

THAT'D BE GRE ATy

VAD KAN JAG GORA
HEMMA REDAN IDAG?,




LEKTION:
SOPPA ELLER SOPA?

En film som tar upp uttrycket

TIPS KRING SMAK
OCH TEXTUR:

Forsok fa med flera olika
grundsmaker sa blir
soppan mer spannande.

'Koka soppa pa en spik”

Vilken konsistens vill
du ha? Mixa mycket, lite

TIPS FOR SMAK OCH KONSISTENS eller inget.

Klar soppa: Buljongbas, bitar av gronsaker, Kombinera minst 3 Tjockare eller tunnare
kott eller bonor. smaker for en soppa? Spad med vatten
Exempel: Nudelsoppa, gronsakssoppa. spannande soppa. for att fa ratt konsis-
Kramig soppa: Mixa gronsaker och/eller tillsatt Lagg till syra i slutet tens.
gradde/kokosmijélk. for fraschor.

Exempel: Broccolisoppa, potatis- och purjoloks- Tank kontrast: kramig

soppa. soppa + crunchig

Rustik soppa: Grova bitar, lite tuggmotstand. gl
Lat soppan behalla alla bitar eller nagra av dem.

Exempel: Bondgryta, minestrone.

Topping for kontrast: Krutonger, fron, orter,
créme fraiche.



https://www.youtube.com/watch?v=rcFi0ScdHmM

FOOD HACK _ )
- SOPPA ISTALLET FOR SOPA

GRUNDRECEPT (4 PORTIONER)

Bas (ca 1 liter)
Vilj buljong:

2 buljongtérningar + 1 liter
vatten eller hemmagjord buljong
fran gronsaksrester/skrov

Alternativ: Tillsatt 2 dl passerade
tomater eller 1 dl kokosmjélk for
extra smak.

Gronsaker (ca 500-600 g totalt)
Vilj minst 3 olika:

Rotfrukter (potatis, morot,
palsternacka)

Kal, broccoli, blomkal
Paprika, zucchini, 6k

Tips: Skar i sma bitar for
snabbare kokning.

Protein (valfritt, ca 200—-300 g)
Kokta bonor, linser eller kikartor
Kott (kyckling, korv, kottfars)
Aggtips

1-2 stycken agg, kan pocheras
direkt i soppan

Smaksattning
Salt & peppar

Orter: persilja, timjan, basilika

Lite syra: 1 msk citronsaft eller
vinager

Extra smak: 1 tsk senap, soja eller
lite riven ost

Topping (valfritt)
Krutonger av gammalt bréd
Rivna ostkanter

Hackade orter

SMAKBALANS
- TANK PA DE FEM
GRUNDSMAKERNA

Sott: Morotter, majs, rostad Lok
Salt: Buljong, soja, ost

Syrligt: Citronsaft, vinager, tomat

Beskt: Kal, broccoli, spenat
Umami: Svamp, ost, kott, soja

SAHARGORDU

Koka basen: Varm buljongien
stor kastrull.

Laggigréonsaker: Bérja med har-
da och sedan mjuka.

Tillsatt protein: Nar gronsakerna
nastan ar klara.

Smaka av: Krydda och justera
smakbalansen med syra eller
extra smak.

Servera med topping.

Vid matbordet
Ar du néjd? Vad kunde du

radda och hur smakade din
soppa? Vilka olika smaker
och konsistenser kdnner du?




INSPIRATIONSBILD:
MATLADOR | SOPORNA*

En genomsnittsfamilj
i Sverige slanger J
325 st matlador.

!/w Det blir 130 kg per ar.
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Det blir manga sopsé&ckar och vager ungefar
lika mycket som & elsparkcyklar.
. S - g "‘T o \i
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Kalla: Livsmedelsverket

*Inkl det matsvinn som halls ut i avloppet. Antalet matlador a 400 g géller en genomsnittlig familj per ar.




INSPIRATIONSBILD:
SOPOR D OCH NU | SVERIGE

N b PIETE )
' ,[\" | \ < il a4l

25-30 KG 426 KG
SOPOR PER PERSON OCH AR SOPOR PER PERSON OCH AR

Kalla: Avfall Sverige



https://www.avfallsverige.se/fakta-statistik/avfallsstatistik/hushallsavfall/

INSPIRATIONSBILD:
ATBAR MAT | SOPORNA

Onodigt
matavfall

34 kg*

Oundvikligt

matavfall a
{
¥ - o iy h

*Inklusive det matsvinn som hélls ut i avloppet. Siffrorna avser per person och ar. Kalla: Livsmedelsverket
**Kalla: Naturvardsverket



https://www.naturvardsverket.se/data-och-statistik/avfall/avfall-mat/

INSPIRATIONSBILD:
PENGAR I SOPORNA

En vanlig
svensk familj
slanger mat
till ett varde
av upp till

6000 kr

Kalla: Livsmedeslverket



https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/matsvinn/fakta-om-matsvinn?utm_source=chatgpt.com

INSPIRATIONSBILD: )
MATEN AR ORATTVIST FORDELAD
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Samtidigt gar 673 miljoner
manniskor hungriga.

En tredjedel av alla livsmedel
som produceras gar till spillo.
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