Mat og helse 4. klasse 2025-2026

Laerer: Lillian Hlversen

Hovedomrader /
tverrfaglig temaer

Kompetansemal

Laeringsmal

Laerestoff

Arbeidsmater

Vurderingsform

Kjerneelement

Fglgje prinsipp

Vite hva

Grunnleggjande

Observasjon av

Helsefremjande for god hygiene i | hygienereglene er ferdigheiter: eleven pa
kosthald samband med pa kjokkenet og Munnlege kjokkenet
matlaging falge de i praksis. ferdigheiter
Tverrfaglege Eks. handvask,
tema oppvask etc... Repeteres hver
Folkehelse og gang vi lager mat
livsmeistring pa kjgkkenet
Lage mathygiene
spa.
Helsefremjande Bruke reiskap, Kunne navn pa de A kunne lese og & | Leerer
kosthald rom- og vektmal | mest vanlige kunne skrive dobbeltsjekker at
Berekraftige og enkle kjokkenredskapene malene er riktig.
matvanar og teknikkar i og kjenne til nar Elevene skal selv
berekraftig forbruk | samband med de skal brukes. finne riktig
matlaging Kunne male opp redskap og male

Folkehelse og
livsmeistring

Matte - méling

(dl) og veie (gram)

opp 0g veie nar
vi lager mat pa
skolekjgkkenet.
Matte - méling

Lage helsetips-
plakat i samfunn




Helsefremjande
kosthald

Mat og maltid som
identitets- og
kulturuttrykk

Folkehelse og
livsmeistring

Kjenne att
smakar i mat og
undre seg over
kvifor smak er
noko vi opplever
ulikt

Kunne kjenne igjen
smaker og si om
det smaker surt,
salt eller sgtt.
Snakke om at
forskjellige smaker
kan blandes til en
god
smaksopplevelse.

Oppskrifter
fra
internett

Munnlege
ferdigheiter.

Lage fruktsalat,
smoothie,
muffins, boller,
julekaker og
pastasalat med
laks.

Kjerneelement
Helsefremjande
kosthald
Folkehelse og
livsmeistring

A gi elevane
kunnskap om
matvarer og
matvanar som gir
grunnlag for god
helse.

norsk, naturfag,
gym

Fortelje om kva
som
kjenneteiknar
sunn og variert
mat og kvifor det
er viktig for helsa

Kunne si noe om
hva som er sunn
0g mindre sunn
mat og hva vi bgr
velge nar. Vite hva
som skjer med
helsa om vi bare
lever pa@ usunn
mat.

Lage fruktsalat og
smoothie

Oppskrifter
fra
internett

Film pa
youtube
om
sunn/usunn
mat

Munnlege
ferdigheiter

Lage fruktsalat,
smoothie,
pastasalat med
laks og
kjottkakemiddag

norsk, naturfag,
gym

Berekraftige
matvanar og
berekraftig forbruk

Utnytte lokale
matvarer i
matlaging

0g presentere
ledda i

Kunne kjenne til
hva slags matvarer
vi kan kjgpe i
omradet og lage
mat av dem.

Oppskrifter
fra
internett

Digitale
ferdigheiter,
munnlege
ferdigheiter og
kunne lese.




Berekraftig
utvikling.

a leggje vekt pa at
bade
matproduksjonen

og matforbruket bgr

skje pa matar som
ikkje er til skade
nasjonalt eller
globalt verken no
eller i framtida.

Norsk - skrive bok
om prosessen.

produksjonskjeda
fra ravare til
maltid

For eksempel:
Kjope grgnnsaker
hos lokal bonde og
lage
grennsaksuppe.

Vaere med og
hente grgnnsaker
pa nabogard,
skrelle og dele
opp grgnnsaker
og koke
gronnsaksuppe
Norsk - skrive
bok om
prosessen.

Berekraftige
matvanar og
berekraftig forbruk

Berekraftig utvikling

Sortere avfall i
samband med
matlaging og
forklare kvifor det
er viktig @ gjere
det

Kunne sortere
avfall i riktig
sgppelpose.
Snakke om hvorfor
det er viktig a ta
vare pa og bruke
opp matrester.

Grunnleggjande
ferdigheiter:
Munnlege
ferdigheiter

Sortere avfall
hver gang vi har
mat og helse og
ellers i
klasserommet.

Helsefremjande
kosthald

Lage enkle maltid
og bidra til a
skape ei triveleg

Kunne dekke pa
bordet, pynte og

Oppskrifter
fra
internett

Munnlege
ferdigheiter




Mat og maltid som
identitets- og
kulturuttrykk

Folkehelse og
livsmeistring

Det skal bidra til
livsmeistring for
den enkelte og til &
redusere sosiale
forskjellar i helse.
Mé&ltidsfelleskap og
praktisk samarbeid
pé kjokkenet skal
bidra til § styrkje
sjolvkjensla til
elevane og
opplevinga deira av
tilknyting og
fellesskap.

ramme rundt
[e] .

maltid saman

med andre

gjore i stand til et
hyggelig maltid

Hver gang vi
lager et maltid
sammen pa
kjokkenet.

Anrette pent pa
fat og pynte
bordet litt ekstra
til paskeluns;j.

Helsefremjande
kosthald

Mat og maltid som
identitets- og
kulturuttrykk

Folkehelse og
livsmeistring

Samtale om
maltidsskikkar fra
norsk og samisk
kultur og fra
andre kulturar,
og om verdien av
d ete saman med
andre

Kunne vite noe om
maltidsskikker fra
andre kulturer og
om hvor viktig
felleskapet er
rundt maltidene.
Kunne lage den
samiske retten
Bidos

Oppskrifter
fra
internett

Grunnleggjande
ferdigheiter:
Munnlege
ferdigheiter

Lage Bidos, pizza

0g
kjottkakemiddag




Samfunnsfag -
samene

Norsk - samiske
tekster

Kunst og hdndverk
- lage samisk lue.

Samfunnsfag -
samene

Norsk - samiske
tekster

Kunst og
h&ndverk - lage
samisk lue.

Helsefremjande
kosthald

Mat og maltid som
identitets- og
kulturuttrykk

Folkehelse og
livsmeistring
Gjennom 3
planleggje og lage
mat og maltid skal
elevane fa god
innsikt i dei
nasjonale kostrada.
Faget skal bidra til &
fremje folkehelsa og
fgrebyggje
livsstilssjukdommar.

Samtale om
korleis

skulemaltidet kan

bidra til ein god
skulekvardag

Kunne si noe om
hva som skal til for
at et skolemaltid
blir godt bade for
den fysiske og den
psykiske helsa.

Eks. lage
havregrgt og
snakke om hvor
viktig det er med
sunn og god
skolemat.

Oppskrifter
fra
internett

Grunnleggjande
ferdigheiter:
Munnlege
ferdigheiter

Lage havregrot,
pastasalat med
laks.

Endringer kan forkomme.




Fremdriftsplan

Uke Emne Innhold:
34-35 Kjgkkenet som arbeidsplass. Ostesme@rbrgd
Kjgkkenhygiene. Handhygiene.
Oppvaskreglene
36 - 37 Lokal mat. Rep. Kjgkkenhygiene. Grgnnsaksuppe
Handhygiene. Oppvaskreglene
38 -39 Navn pa ulike kjgkkenredskaper. Havregrgt med diverse topping.
Maling og veiing.
Tema: sunn skolemat
40 - 42 Sette sammen ulike smaker. Sunn/usunn mat | Fruktsalat
41 Hgsterferie
43 - 44 Sunn/ usunn mat Smoothie
45 - 46 Sunn skolemat Omelett
47 - 48 Juletradisjoner Julekaker. Serinakaker og sjakkruter
49 Juletradisjoner ( hel gruppe) Julegrgt
50 Juleavslutning i klassen
52
1-2 Navn pa ulike kjgkkenredskaper. Sunne vafler med hjemmelaget syltetgy
Maling og veiing.
Sunn skolemat
3-4 Navn pa ulike kjgkkenredskaper. Muffins
Maling og veiing.
5-6 Samisk matkultur Bidos
7-9 Navn pa ulike kjgkkenredskaper. Boller
Maling og veiing.
8 Vinterferie
10-11 Tema: sunn skolemat Pastasalat




12 Alle engelsk
13 Dekke pa bord, pynte og gj@re i stand til et Lage felles paskelunsj
hyggelig maltid ( hel gruppe)
14 Paskeferie
15-16 Sette sammen ulike smaker. Turmat: pizza pinnebrgd og dessert pinnebrgd
18-20 Fri
17- 19 Norsk tradisjonsmat Kjgttkaker
Navn pa ulike kjgkkenredskaper.
Maling og veiing.
21-22 Navn pa ulike kjgkkenredskaper. Porsjonspizza
Maling og veiing.
23-24 Dekke pa bord, pynte og gjgre istand til fest. | Sjokoladekake ogsorbet is. Vifryser ned kakene mm. og spiser

Markere avslutninga pa smaskolen.

sammen med hele klassen i uke 24.




