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KOKSREDSKAP

Utrustningen som du anvinder i koket kallas koks-
redskap. For att kunna baka och laga mat behéver
du veta vad de olika koksredskapen heter, vad de
anvinds till och hur de anvinds.

Redskapen i koket ska vara ldtta att anvinda och
litta att diska. De ska ocksa vara sikra s att du

inte gor dig illa pd dem.
“ RIVJARN
FORSKARARE / KOCKKNIV
PROVSTICKA

STEKPANNA

BRODKNIY
LILLEMAN

FRUKTKNIY

SLICKEPOTT DURK SLAG SKARBRADA TRAGAFFEL LITERMATT SLEV STEKSPADE
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KOLHYDRATER

Ett av de sex niringsimnena ér kolhydrater. Kol-
hydrater ger kroppen energi s du ska kunna tinka
och arbeta. Av den energi som maten ska ge bor
45 - 60 procent komma frin kolhydrater.
Kolhydrater finns ndstan bara i vegetabiliska livs-
medel. Av de animaliska livsmedlen dr det bara
mjolk och livsmedel gjorda av mjélk som inne-

haller kolhydrater.

Tre grupper av kolhydrater
Det finns tre grupper av kolhydrater.

Socker: saft, kakor, godis, lisk, honung, frukt,
bir och mjolk.

Stérkelse: gryn, mjol, vitt bréd, ris, pasta,
potatis och rotfrukter.

*  Fibrer: tullkornsmjol, fullkornsbrdd,
fullkornspasta, potatis och rotfrukter.

SOCKER

STARKELSE

Socker
Socker ger oss det som kallas snabba kolhydrater.
Om du dter godis och dricker lisk sa far du snabbt

energi, men du blir snabbt trott igen.

Stirkelse
Stirkelse dr den vanligaste kolhydraten som vi dter.
Stirkelse innehaller mycket energi och ir litt for

kroppen att bryta ned.

Fibrer

Fibrer, eller kostfibrer som det ocksi kallas, haller
magen och tarmarna i ging och gor att du kdnner
dig mitt lingre. Fiberrika livsmedel ger oss det
som kallas langsamma kolhydrater dirfor att det
tar ling tid att bryta ned fibrerna. Det tar lingre tid
att fa ut energi ur fiberrika livsmedel 4n frin livs-
medel som bara innehaller socker eller stirkelse.

FIBRER

SOCKER

Om du iter séta livsmedel som till exempel kakor kommer du att kinna
dig pigg, men efter en stund kan du bli trétt, hungrig och sugen pa mer.
Det dr miangden blodsocker, det vill siga det socker som finns i blodet,
som dker jojo upp och ned. Du far i dig massor av energi av sockret, men
tor lite av andra ndringsimnen, till exempel vitaminer.

Varf6r anvinds socker?
Socker gor sa att maten blir sotare. Sockret hjilper till att géra sa att till
exempel saft, sylt och marmelad inte moglar utan haller lingre.

Smaita
Nir du dter socker bildas syra i munnen. Syran friter pi dina tinder och
kan gora sd att du far hal i dem, det vill siga karies.

Att smaita mellan méltiderna ir inte bra for da far tinderna aldrig vila.
Ater du regelbundet si hinner saliven ta hand om syran mellan maltiderna.

Godis

Godis innehaller mycket socker, fett, smak- och firgimnen. Gillar du
godis kan det vara bra att forsoka dta godis en ging i veckan. Da dter du
inte t6r mycket socker, vilket dr bittre for bade tinderna och hela kroppen.

Socker blir till fett
Socker som vi inte gor av med blir till fett i kroppen. Det kan leda till att
vi blir 6verviktiga och drabbas av hjirt- och kirlsjukdomar.

Sotningsmedel

Sotningsmedel dr en tillsats som anvinds i stillet for socker och som ger
livsmedlet s6t smak. Det finns bade naturliga och konstgjorda s6tnings-
medel.

17
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RESURSHUSHALLNING I HEMMET

Resurshushallning i hemmet handlar om att

* inte slinga mat som gar att dta
* slita ut de saker vi har képt

* inte kopa saker som vi egentligen inte
behover

* sortera soporna s att de gar att atervinna.

Globala milen

For att fa en hallbar utveckling i virlden har For-
enta nationerna (FN) satt upp 17 olika mal - de
globala malen. Milen ska uppnas ar 2030. Ett av
de 17 malen handlar om hallbar konsumtion och
produktion.

"
<

¢

GLOBALA MALEN

FOR HALLBAR UTVECKLING

Overkonsumtion

Just nu 6verkonsumerar vi, det vill sdga att vi an-
vander mer naturresurser an naturen klarar av. Var
overkonsumtion leder bland annat till klimatfor-
andringar, att skogar férsvinner, vatten fOrorenas

och haven fylls med plast.

Hilsa, ekonomi och miljo

For att ta ansvar for miljon kan vi kdpa begagnat,
skinka, silja och laga saker. Genom att handla
smart, laga mat av rester, slita ut sakerna vi kopt
och dta upp maten si férbittras dven ekonomin.

Vikan vilja mat som dr ekologisk, schysst produ-
cerad, vi kan idta efter sdsong, dta mindre rott kott
och socker. Vi kan hushalla med férbrukningsvaror
som diskmedel, tvittmedel och papper.

Nir vi sorterar soporna sparar vi pa vara natur-
resurser. Om en mindre méingd naturresurser for-
brukas kommer bade barn och barnbarn fa drva en
frisk planet och dirmed fa goda méjligheter att
kunna leva bra liv.

ATERVINNING

I ett hem blir det sopor frin férpackningar, en-
gangsprodukter och matavfall.

Sopsortering

Sopsorteringen borjar i hemmet med att vi sorterar
ut matavfall (kompost), metall, plast, glas, papper,
pappersforpackningar och elavfall som till exempel
batterier och lampor. De sorterade soporna limnar
vi sedan pa en dtervinningsstation for att det ska
bli nya produkter som gir att anvinda igen. Det
som blir kvar hamnar i komposten eller soptunnan.
Det vi komposterar blir till biogas eller ny jord och
soporna f6rbrianns och blir ny energi.

ATERVINNA

Avfallstrappan
Avfallstrappan dr ett stdd for hur vi kan tinka nir
det giller att ta hand om viért avfall pa ett bra sitt.

*  Minimera: Vi ska forsoka skapa si lite avfall
som mojligt. Det kan vi géra genom att tinka:
Behover jag képa den hir grejen? Kommer
jag att dta allt det hér?

«  Ateranvinda: Minga saker gir att anvinda
flera ganger. Du kan sjilv silja, skinka eller

képa begagnade saker.

s Atervinna: Det som inte kan ateranvindas
kan i stallet dtervinnas. Vi atervinner till ex-
empel papper, pappkartong, plast och metall
som blir till nya saker nir de tas om hand.

* Utvinna energi: Det som inte gir att ater-
vinna foérbrinns. Nir soporna eldas upp i ett
virmeverk omvandlas energin i avfallet till
virme som anvinds for att virma upp hus.

* Deponera: De saker som inte gar att ta hand
om pa nigot annat sitt lagras

pa soptippen som till exempel

keramik, kakel, fonster och

cement.

ENERGIUTVINNA

DEPONER A
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OMELETT MED GRONSALLAD

Omelett %}
1 portion P

1 agg
2 msk vatten
B krm  salt

En nypa vit- eller svartpeppar
Y»msk  flytande margarin

3 cm purjolok

50¢g skinka

Gor sé har:
1. Blanda dgg, vatten, salt och peppar
i en bunke med en gaffel.

2. Hacka purjoloken.
3. Strimla skinkan.

4. Ligg margarinet i stekpannan och lat det bli
ljusbrunt.

5. Fris purjolok och skinka.
6. Hall omelettsmeten over 1oken och skinkan.

7. Dra in kanterna pa omeletten mot mitten
nigra ganger si att 16s smet kan rinna ned och
stelna.

8. Omeletten ir firdig nir 6versidan dr krimig

och undersidan dr ljusbrun.

9. Stjdlp upp omeletten pa tallriken.

Att gora
* Vispa ihop och steka omelett.

* (Gora en tomatsallad.

Téank pa!

Att omeletten blir bist
om man inte vispar
smeten for mycket,

den ska bara blandas.

Gronsallad
2 portioner

Y isbergssalladshuvud

Ya gurka

1-2 tomater H
Gor sd hir:

1. Skolj isbergssalladen.
2. Strimla isbergssalladen.
3. Skolj gurkan.

4. Skiva gurkan.

5. Skolj tomaterna.

6. Skiva tomaterna.

7. Blanda sallad, gurka och tomat i en skal.

SPISBROD OCH VARM CHOKLAD

Att gora
* Baka spisbrod.
* Koka varm choklad.

* Gora i ordning palagg: ost och paprika.

Tink pa!
Att mjolk latt kokar dver.

Spisbrod

8 stycken
2%dl  vetemjol
2%dl  grahamsmjol
1 tsk bakpulver
1 tsk salt
Y4 dl sirap

2%dl filmjolk

Gor s hir:
1. Mt upp mjolet, bakpulvret och saltet i en
bunke. Blanda med trigaftel.

2. Tillsidtt sirap och filmjolk. Ror till en deg.

3. Dela degen i étta lika stora bitar och kavla ut
till runda bréd, cirka 3 mm tjocka.

4. Sitt stekpannan pi medelvirme.

5. Gridda varje bréd pi bada sidorna utan
margarin i stekpannan, cirka 2 minuter pa varje
sida.

6. Lagg de firdiggriaddade broden pi ett galler.

S

Varm choklad i;}
1 mugg

2dl mjolk

1 tsk socker

1 tsk kakao
Gor sa hir:

1. Mit upp alla ingredienserna och hill dem i en
kastrull.

2. Vispa ihop chokladen med en visp.

3. Still kastrullen pa plattan (hogsta virme).

4. Viarm chokladen tills den blir het. Den ska
inte koka.

5. Lytt kastrullen fran plattan.
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VITAMINERS . 18

Vilken funktion har vitaminer i kroppen?

I vilka tva grupper kan vitaminer delas upp?
Ge exempel pa tre vitaminer.

Diskutera: Tror du att du fir i dig tillrickligt

med vitaminer eller behover du dta annor-
lunda?

H b=

Fettl6sliga vitaminer Vitaminer som till exempel
finns i animaliska livsmedel.

Vitaminer Hjilper kroppen att ta upp andra
ndringsimnen. Behovs f6r kroppens uppbyggnad.

Vattenlosliga vitaminer Vitaminer som till
exempel finns i gronsaker, frukt och spannmal.

1. Vilka niringsimnen innehéller rotfrukter,
gronsaker, frukter och bar?

2. Diskutera: Vilka gronsaker odlas i Sverige
och vilka koper vi fran andra linder?

3. Diskutera: Vilka frukter och bir odlas och
vixer i Sverige och vilka koper vi frin andra
linder?

4. Diskutera: Vad innebir det att dta rot-
frukter? Gronsaker? Frukt och bar? For

a) var halsa?
b) var ekonomi?
¢) var miljo?

FRUKT OCH GRONTSs. 19

MINERALERSs. 18

1. Vilken funktion har mineraler i kroppen?

2. Ge exempel pa tre mineraler.

3. Ge ett exempel pi hur ett vitamin och en
mineral samarbetar i kroppen.

4. Diskutera: Hur behover du dta for att fa i
dig tillrackligt med mineraler?

Hemoglobin Amne som transporterar syre och
koldioxid i blodet.

Immunférsvar Kroppens forsvar mot bakterier
och virus.

Mineral Hjilper till med att bygga upp och
reparera din kropp. Till exempel jirn, kalium och
kalcium.

KOTTs. 21

Bladgronsaker Sallad av olika slag.

Blomgronsaker Gronsaksplantans blomma.

Gronsaksfrukter Gronsaksplantans frukt.

Kalvixter Bladkal av olika slag.

Rotfrukter Gronsaker som vixer under marken,
till exempel potatis och morbtter.

PROTEINERSs. 20

1. Ge exempel pi livsmedel som innehiller
proteiner.

2. Diskutera: Skulle du kunna tinka dig att
vara vegan, vegetarian eller pescetarian?
Vilka skal skulle det i sa fall finnas till ditt
val?

3. Diskutera: Vad innebir det att dta protein
fran djurriket respektive vixtriket med tanke
pa

a) var halsa?
b) vir ekonomi?
¢) var miljo?

Mejeriprodukter Mjolk, fil och ost.

Baljvixter Bonor, linser och értor.

Vegan Ater inga animaliska livsmedel.

Vegetarian Ater inte livsmedel fran déda djur.

Pescetarian Ater vegetariskt plus fisk och skaldjur.

Proteiner Bygger upp celler i till exempel muskler
och skelett.

1. Vilka tre olika grupper av fetter finns det? I
vilka livsmedel hittar man dem?

2. Diskutera: Vilka av de olika fetterna tror du
att du dter mest av? Varfor dr det sa?

3. Diskutera: Hur kan vi tinka for att fi i oss de
viktiga fleromittade fetterna?

FETTERs. 22
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1. Vilka djur kommer rott kott fran?

2. Diskutera: Hur mycket rétt kott och chark-
varor dter du i veckan? Livsmedelsverket
rekommenderar oss att dta hogst 500 gram.

3. Diskutera: Vad innebir det att dta kott med
tanke pé

a) var halsa?
b) vir ekonomi?
¢) var miljo?

Charkvaror Till exempel kokt eller rokt skinka,
korv och leverpaste;.

Ekologiska livsmedel Producerat utan konst-
godsel och bekdmpningsmedel.

Klimatpéverkan Utslipp som paverkar miljon
fran till exempel industrier, transporter, el och
varme.

Livsmedelsverket Myndighet som arbetar for
siker mat och bra matvanor.

Nyckelhalsmirkt Livsmedlet innehaller mindre
salt, socker och fett, mer fullkorn och fibrer.

Enkelomittade fetter Finns i raps- och olivolja,
mandel, nétter, avokado och kyckling.

Fetter Det finns tre slags fetter: mittade, enkel-
och fleromittade.

Fleromaittade fetter Finns i fet fisk, valnotter,
solros-, majs- och sojaolja, chia- och linfron.

Mittade fetter Finns i kott, korv, charkvaror,
smor, ost, gridde, glass, choklad och palmolja.




