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BOTA DATUMNOJAN s 115

TILL DIG SOM LARARE INNAN VI KOR

Kika sa att du har filmen redo fdr’ﬁck intresset.

Skriv ut bilderna som anvands i aysnittet vack intresset
och'reflektera mera. AlternativtVisa dem pa en skarm.

I matlagningsmomentet raddas q'i‘t mat.
Se 6ver vad som finns hemma. .\\




LEKTION:

BOTA DATUMNOJAN

VACK INTRESSET

Titta pa bilderna med ett
trafikljus och lektionsbilderna
banan, yoghurt, mégligt bréd
med flera.

8 Nar ar det gront ljus och okej
att ata?

8 Nar ar det gult ljus och du bor
vara forsiktig?

% Nar ar det rott ljus och du bor
lata bli att 4ta maten?

Datummarkning -
bast fore, ofta bra efter.
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Samtala om budskapet efter
filmen.

PRATA OM EFTER FILMEN

& Vad tror du att de som har
gjort filmen vill att du ska
téanka och kdnna? Alltsa
vilket budskap tycker du att
den har?

%8 Vad betyder "bast fére” och
“sista forbrukningsdag”?

8 Varfor finns markningen
”bast fore, ofta bra efter”?

8 Kan du ge exempel pa var
du hittar dessa markningar?



https://youtu.be/OQTBUxjDCJk
https://youtu.be/OQTBUxjDCJk

LEKTION:

BOTA DATUMNOJAN

REFLEKTERA MERA

&8 Vad tanker du om att
anvanda dina sinnen for
att avgéra om maten gar
att ata eller inte?

8 Varfor ar det vanligt att lita
mer pa datummarkningen an
pa sina sinnen?

8 Vad tror du hander om
mat ldmnas framme i
rumstemperatur?

8 Vilken betydelse har

temperaturen for hur
ldnge maten haller sig
frasch i kylen?

FORTSATT PARVIS

Titta pa lektionsbilderna med
bananen, tomaterna, mordtterna
med flera.

8 Kan du undvika att
slanga dem?

8 Vad kan du gora istallet? @

Skapa ett recept dar du raddar
mat som du ser eller som du vet
ofta hinner bli gammal innan
den anvands.

Beratta for hela gruppen for att
lara av varandra.

Vilka fordelar kan du se med att
radda mat istallet for att slanga
den?
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BOTA DATUMNOJAN

TA STALLNING

Linjeévning ‘E\m

Markera eller forestall dig en linje mellan exempelvis tva vaggar.
Ta stéllning och stéll dig vid JA, KANSKE eller NEJ.
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JA e KANSKE NEJ

LAS UPP FRAGORNA NEDAN
8 Dricker du mjélk som passerat bast fore-datum om den luktar okej?
8 Ater du grénsaker som ser lite skrumpna ut istéllet fér att slanga dem?

& Litar du mer pa datummarkningen &n dina sinnen?
8 Planerar du maltider hemma sa att du slipper sldnga mat?
8 Har du nagon gang slangt mat och sedan angrat dig? -

8 Skulle du ata kottfarssds som stétt i kylskdpet i fyra Beritta om
dagar om den ser och luktar bra? ditt val och lyssna
till hur andra
motiverar sina val
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BOTA DATUMNOJAN

EXIT TICKET
Skriv sjalv

8 Vad skulle du kunna gora for att minska
matsvinn?

Anvand dig gdrna av stédfragor som:
8 Vad kan jag géra hemma redan idag?

8 Vad vill jag férandra framover?

8 Vad ar mitt basta tips till ndgon annan?
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FOOD HACK - SVINNSMART BOWL

INSPIRATIONSFILM
Smart Trendig Poké
bowl pa rester

SKAPA DIN BOWL UTIFRAN DET 3
SOM FINNS HEMMA ELLER HAR BLIVIT KVAR

Tid: ca 60 min Portioner: &

1.Bas
Valj det du har hemma: 150 g rester av kyckling, fisk
3 dl kokt ris eller kott

eller 3 dl kokta matgryn (bulgur,
matkorn, quinoa)

eller 3 dl kokt potatis i bitar
eller 3 dl kokt pasta

4. Dressing

1 msk olja

4-5 dl blandade gronsaker
exempelvis morot, paprika,
broccoli, kal, zucchini, Lok
1 msk olja till stekning
Kryddor: salt, peppar, orter, falt
ev. curry eller chili

senap, chili eller honung

5. Bygg din bowl
Basen i botten

Toppa med dressing,

3. Protein orter och/eller fron

Agg
Burk bonor eller linser
150 g tofu eller tempeh, i tarningar

1 dlyoghurt eller créme fraiche

1 tsk citronjuice eller vinager
2. Gronsaker Kryddor: salt, peppar, vitlok, orter,

Gronsaker och protein i fargglada

TIPS
Skrumpna mordétter blir
krispiga igen om de far
ligga en stund i kallt vatten.

Stek eller rosta gronsaker for

variation i textur.

KRING SMAK OCH TEXTUR

Smaker som passar ihop
Frascht: Yoghurt + citron + dill

TIPS

Sott & syrligt: Creme fraiche
+ senap + honung

Hett & friskt: Yoghurt + chili
+ koriander

Umami: Soja + vitlok
Texturidéer:

Krispigt: Rostade mordétter,
gurka, notter

Mjukt: Kokt ris, pasta, avokado

Kramigt: Dressing, 4gg, hummus

Tuggmotstand: Bénor, tofu,
kyckling


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

LEKTIONSBILD

TRAFIKLJUS
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BANAN




LEKTIONSBILD

MOGLIGT BROD




LEKTIONSBILD

MOROTTER




LEKTIONSBILD

APPLEN




LEKTIONSBILD

SALLADSBLAD




LEKTIONSBILD

TOMATER




LEKTIONSBILD

YOGHURT NARA BAST FORE

BAST FURE I MORGON

Yeghuit /




INSPIRATIONSBILD:

TEMPERATUR OCH BAKTERIER

| KYLSKAPSTEMPERATUR
o8| FOROKAR SIG DE FLESTA

AKTERIER LANGSAMT.

HA 4-5 GRADER|

KYLSKAPET.

TEMPERATUR
IFRYSEN

Faktagranskad av Livsmedelsverket

VID 70 GRADER DOR
” \“ DE HALSOFARLIGA
¢ > BAKTERIERNA.

KOKPUNKT

AMTAL vID DENHAR
TEMPERATUREN FOROKAR w3
SIG BAKTERIER SNABBT! QX

=

TEMPERATUR
I KYLSKAPET

VID DEN HAR TEMP-
ERATUREN FOROKAR

SIG INGA BAKTERIER.
DE LIGGER I DVALA
OCH TAR DET LUGNT.




INSPIRATIONSBILD:
KALLT | KYLSKAPET

DET AR VANLIGT
MED +8 GRADERI
KYLSKAPET MEN
DA HALLERINTE

MATEN SA LANGE.

gl

TITTA, LUKTA OCH
SMAKA PA MJOLKEN
SA VET DU OM DEN
ARBRA ELLERINTE.

. VID +4 GRADER
HALLER MATEN
MYCKET LANGRE. (&






