Mat og helse, arsplan 2025-26
Kompetansemal etter 7. trinn
Mal for oppleeringen er at eleven skal kunne

e bruke redskaper, grunnleggende teknikker og matlagingsmetoder til & lage trygg og
beerekraftig mat som gir grunnlag for god helse

Hva Hvordan

Bruke kniv, rasp og andre egnede Gjennom salater og supper

redskaper til 8 handtere frukt og grent

Folge en gronnsak fra frg til mat S4, haste og konservere

Leere om sjgmat og blaskjell Matsikkerhet og beerekraft

Sette en gjeerdeig Leere om hvordan gjaer fungerer

Lage en saus fra bunnen som motstykke Leere seg teknikker for & lage en saus fra
til ultr prosessert mat bunnen av

Bedgmme nar mat er trygg & spise Leere gjennom & lage mat nar maten er

giennomstekt, kokt nok og trygg a spise. |
tillegg bruke sansene i bedemming om
maten er trygg.

Grunnleggende mathygiene og renhold Laere om hvordan et kjgkken bgr
renholdes, og mat behandles for at maten
skal vaere trygg. Gjennom faste rutiner pa
kjokkenet.

e bruke sansene til & utforske og vurdere matens smak og tekstur og til & utforske anretning

av mat
Hva Hvordan
Grannsaker, frukt, fisk og kjgtt Servere tallerkenretter
Sukkerbrgd Eksperimentere med fyll og pynt
Sjgmat Tilberede forskjellig sjgmat pa ulike mater

e Kkjenneigjen og gjare rede for grunnsmaker i matvarer og fortelle om og diskutere hvordan
smak kan pavirke matpreferanser og matvalg

‘ Hva ‘ Hvordan




Bruke potet som ravare for 4 utforske
konsistens, sgtt, salt, syrlig og umami

Tilberede og servere potet i ulikeformer
med ulikt tilbehgr

Hvorfor brukes lak til sd mye i
matlagingen?

Utforske lak i ulike retter

Bruke oppskrifter som utfordrer smaks-
sanser og oppfatninger av hvordan
ingredienser kan kombineres for a fa god
smak.

Eksperimentere med en grunnoppskrift
for skuffekake og hvilke smaker man kan
tilsette. Jobbe med kombinere og lage nye
retter av rester.

bruke oppskrifter i matlaging og regne ut og vurdere mengden i porsjonene bade med og

uten bruk av digitale ressurser

Hva

Hvordan

Fa en viss sum og planlegg et maltid og
lag det

Kokkekamp

Bruke regning i mat og helsetimene

Samarbeide med mattefaget for
praksisretta oppleering i regning.

vise sammenhenger mellom matvaregrupper og neeringsstoffer som er viktige for en god

helse

Hva

Hvordan

Basic grunnopplaering om fett, proteiner
og karbohydrater

Oppgaver og matlaging

Basic oppleering i vitaminer og mineraler

Oppgaver og matlaging

Hvorfor drikke vann

Oppleering i fordelene med & drikke mye
vann

Leere om kostradene fra myndighetene

Jobbe med oppgaver knyttet til
kostholdsradene til helsenorge

bruke matmerking og kostmodeller til & sette sammen et sunt, variert og beerekraftig

kosthold og reflektere over valgene sine

Hva

Hvordan

Matmerking

Leere hvordan man kan identifisere hvor
maten kommer fra og hva den inneholder

Blaskjellfest

Bruke kunnskap fra oppleering av
kostholdsrad og matmerking til & lage
blaskjellfest for barnehagen

Kokkekamp

Bruke kunnskap fra oppleering av
kostholdsrad og matmerking nar vi har
kokkekamp

bruke digitale ressurser til 8 sammenligne og drafte produktinformasjon og reklame i

ulike medier

| Hva

| Hvordan




Leer om ultraprosessert mat Dokumentarer

Sammenligne hjemmelaget med Toro Kok tomatsuppe fra Toro og lag egen. Hva
er forskjellen mellom de to og hva gjer de
med helsa var.

Er brus med aspartam farlig for kroppen Elevene bruker internett for & finne ut som
var? sukkerfri brus er skadelig for oss.

e utnytte matvarer og rester fra matlaging og reflektere over eget matforbruk

Hva Hvordan

Inspirere til & bruke rester gjennom Gjennom a leere om smak, dato og
oppleering i hvor mye mat vi kaster hjemmelekse

Ta med rester hjemmefra og sjekk fryser Ta med en rest hjemmefra og lag noe nytt
og kjglespak pa kjokkenet av det

e utforske og presentere tradisjonelle norske og samiske metoder for 8 konservere mat og
fortelle om ravarene som blir konservert

Hva Hvordan

Bli kjent med matkulturen pa Fosen Gjennom samtaler og annen
dokumentasjon

Lage tradisjonelle matretter fra Fosen Bruk tradisjonelle oppskrifter

Konservere mat Tarke urter, sylte, safte og bake Lofotkak

e lage maltider fra ulike kulturer og fortelle om og utforske hvordan sosialt fellesskap og
samhandling kan vaere med pa & styrke god helse

Hva Hvordan

Ta utgangspunkt i nasjonalitetene ved Engasjere foresatte til 4 bidra med

skolen og gjar elevene kjent med oppskrifter og hjelp

hverandres matkulturer

Spise alle maltider sammen Avslutte hver mat og helse gkter med
oppdekking til felles maltider

Plan for aktiviteter i mat og helse for jul 2025

Uke | Tema Hvordan Hva skal eleven

gjare?

34 Grunnleggende Gjennomga rutinene for bruk av Ta med forkle eller
mathygiene og kjgkkenet og forventninger til enren overdel
renhold hvordan kjgkkenet skal forlates.

Ingen matlaging.
35 Sjgmat og baer/frukt | Leere om hvordan sjgmat skal Sylte baer og frukt.
oppbevares og behandles. Bruke | Lage smuldrepai.
Vi baker loff pa




informasjonsvideoer fra
Fiskesprell.

Leere om konservering av beer og
frukt.

onsdag til
blaskjellfest.

36 Sjgmat og beer/frukt | Tilberede sjgmat. Lage fiskegrateng
Leere a lage fruktsuppe. og koke poteter.
Bruke informasjonsvideoer til Tradisjonelle
Fiskesprell. fruktsuppe til
dessert.
37 Blaskjellfest Forberede og gjennomfgre Elevene skal
blasskjellfest forberede og
gjennomfgre
blaskjellfest for
barnehagen. Vi
baker loff pa
tirsdag.
38 Smak og behag Utforske og reflektere over Lage
grunnsmaker og konsistens pa grgnnsakssuppe
mat. Kutte, renske og tilberede
tradisjonelle norske grannsaker.
39 Gjeer og heving Sette en sgt gjeerdeig. Utforske Leere 4 sette en sgt
muligheter tilhva man kan bruke | gjeerdeig, lage
en gjeerdeig til. klippekrans, boller,
kanelknuter.
40 Saus Hvordan lage en saus med Elevene skal leere
meljevning. seg a lage
grgnnsakslasagne
og brun lapskaus.
42 Matsvinn og Elevene skal la&ere om matsvinn Elevene lager mat
holdbarhetsdatoer og hvordan vi lager restemat. av detvi har av
rester.
43 Matsvinn og Elevene skal sette sammen og Elevene tar med en
holdbarhetsdatoer komponere restematen til nye matrest fra
retter. hjemmet sitt som
vi tilbereder tilen
ny matrett
44 Mattradisjoner fra Hva spiste man til middag for ca Elevene skal
Fosen 50-70 &r siden pa Fosen? Finner innhente
vi noe vi kan kalle tradisjonell opplysninger om
middag fra da? middagstradisjoner
pa Fosen fra 50-70
ar siden. Elevene
lager melkesuppe.
45 Mattradisjoner fra Hva spiste man til middag for ca Elevene lager

Fosen

50-70 ar siden pa Fosen? Finner
vi noe vi kan kalle tradisjonell
middag fra da?

middagsretter som
var vanlige fgr pa
hverdager.
Potetball,
blodpglse m.m




46 Mattradisjoner fra Hvilke skuffkaker/kaffebrgd Elevene skal leere
Fosen serverte man gjestene pa Fosen segen
for 50-70 ar siden? Finner vi noe grunnoppskrift for
vi kan kalle Vanvikans favoritt a lage en skuffkake
kaffebregd for 50-70 ar siden? og bake det.
47 Sunnere skuffkaker Vi jobber med forskjellen pa Vi baker sunnere
siktet hvetemel-grovt sammalt skuffkaker
mel og farin kontra fruktsukker
48 Hvorfor henger Elevene skal oppsgke kilder som | Elevene skal leere
mat/drikke og skal gi dem nyttig informasjon om | seg a lage raske og
prestasjoner hvilke mat og hvorfor de bar spise | sunne
sammen? faste maltider nar de vokser, skal | lunsjer/frokoster.
prestere pa skolen og pa fritiden. | De skal leere hva
som er et godt
mellommaltid.
49 pa mat og helse.
50 Julemattradisjoner Besgk av kokk Bjgrn Erik Vangen. | Tilberede og sy
fra Fosen Formidling av hvordan man lager | kjsttrull. Vi baker
kjgttpalegg til jul. Lemsbaking pd | lems og potetkake.
takke med frivillige som hjelpere
51 Konservering og Vi leerer om salt som Alle elever pa bake

mattradisjoner

konservering

hver sin Lofotkake
di kan ta med
hjem.

Plan for mat og helse varen 2026

Uke Tema Hvordan Hva skal elevene

gjare

2 Baerekraft og matsvinn | Vijobber med Elevene skal nye
datostempling, best for og retter av matvarer
rester etter jula. fra jula som stér i

fare for a bli kastet.
Presentere rettene
og spise dem
sammen.

3 Brad Vi har fokus pa Elevene baker brgd
hovedingrediensen i det og jobber med
norske frokost- og brgdets betydning
lunsjmaltidet. for et godt og sunt
Hvordan bake et neeringsrikt | kosthold.
og godt brgd? Elevene leerer
om kostholdsirkelen.

4 Samisk mattradisjoner | Prosjektarbeid angdende Elevene lager

samisk mattradisjon.

byggrynsgrat med
beer fra skogen.




5 Samisk mattradisjoner | Mgte med sgrsamisk Elevene lager
mattradisjon. gahkko

6 Samisk mattradisjoner | Mgte med sgrsamisk Elevene lager bidos
mattradisjon.

7 Mat rundt omiverden Kartlegge nasjonaliteter og Elevene skal lage
mattradisjoner pa en ukrainsk suppe
mellomtrinnet. og spise sammen.

9 Mat rundt om i verden Elevene skal lzere om Elevene skal lage
krydder som brukes i den indiske retten
asiatisk mat gjennom dahl med nanbrgd
sansene sine.

10 Mattradisjoner fra Vi kartlegger mat fra andre Elevene lage retter

andre land som er blitt | land som er blitt norske som det
norske mattradisjoner. Hvordan tradisjonelt er ris og
kan vi lage disse med tortilla refser til. Ris
norske ravarer i lys av og maismel
beerekraft og sesongene til erstattes med
ravarene. norsk mel og
byggryn.

11 Religion og mat Vi leerer om hvordan religion | Elevene skal lage
bidrar til forskjellige Hamans taschen
mattradisjoner. og leere historien

bak disse.

12 Paske og lokale Kartlegge hva vi spiseri Elevene skal lage to

mattradisjoner pasken og hvorfor? typer kjeks
(smerabradkjeks og
havrekjeks) som
egner seg godti
pasken med palegg
og uten. Kjeksene
har god holdbarhet,
trenger ikke kjaling
og passer godti
tursekken.

13 Paske og lokale Vi skal dekke pa og lage en

mattradisjoner tradisjonell paskeluns;j.

15 Utforske eningrediens | Grunningrediensen er egg. Elevene jobber
for neeringsinnhold og Elevene laerer om med egg som tema
bruksomrader egenskapene og og hvordan de kan
neeringsinnholdet i egg bruke dette for &

tilberede en rett
som fremmer god
helse og er i trad
med myndighetens
rad med
kostsirkelen. Ingen
matlaging denne
gangen.

16 Kokkekamp Gjennomfgring av retten Lage mat, anrette

man ble enig om i forrige
okt.

og servere.




17 Matsikkerhet og Rydding og renhold pa Elevene skal
hygiene. @konomi kjokkenet. Hva koster mat utforske forskjellige
og drikke? Lage et budsjett mater og koke
for hva det koster for en tomatsuppe pé og
familie pa fire og spise tre hva det koster.
maltider hver dag. Elevene spiser
tomatsuppe
sammen.
18 Nasjonaldagen og Baking av sukkerbrgd, leere | Elevene skal bake
mattradisjoner grunnleggende teknikker for | sukkerbrgd. Ingen
a fa luftige og spising denne
gjennomstekte kaker gangen.
19 Nasjonaldagen og Elevene skal leere om smak, | Elevene skal pynte,
mattradisjoner tekstur og pynting av kake bedgmme og spise
kake.
20 Turmat Hva og hvordan kan vi lage Elevene skal leere
mat ute? om spiselige
vekster ute,
hvordan tilberede
mat ute og smart
turmat. Ingen
matlaging denne
gangen.
21 Turmat Vilager mat med Lage og steke
syvsteinsovn fiskepakker pa
syvsteinsovn.
22 Temauke for hele Vijobber med mat pa balog | Elevene lager
skolen spiselige vekster ute. pinnebrgd og
brenneslesuppe
23 Kokkekamp Gruppearbeid der elevene Ingen matlaging.
skal starte planleggingen av | Forberedelser til
en tre-retters middag. treretters.
Forretten skal veere en
fornorsket internasjonal
rett. Hovedrett skal veere av
lokalsjgmat. Til slutt skal
det lages et kaffebrad eller
en dessert basert pa lokale
mattradisjoner eller
baerekraft av & unnga
matsvinn.
24 Kokkekamp finale Uka brukes til & gjgre klart Lage og servere
tilmaltidet som serveres mat til gjester
11.6. Bord dekkes, elevene
jobber med anretninger og
hvordan de serverer.
25 Rydde, vaske og bruke | Grundigrenhold av Elevene skal vaske

opp rester

skolekjokkenet og laging av
restemat.

og lage mat.




