Årsplan mat og helse 9. trinn 2025/2026
Lista ungdomsskole
Faglærere: Siv Kongevold og Linda Vågsvoll 

	Kjerneelementer i faget:

1. Helsefremmende kosthold
Gjennom å lage mat og forberede måltider skal elevene få oppleve matglede og utvikle kunnskap om trygg mat og helsefremmende kosthold. Kostrådene til helsestyresmaktene er sentrale for undervisningen og elevene skal få forståelse for sammenhengen mellom næringsstoffer og helse og utvikle kompetanse til å kunne velge et sunt og variert kosthold.
2. Bærekraftige matvaner og bærekraftig forbruk
Bruk og valg av mat påvirker individet, miljøet og verden vi lever i. Gjennom å planlegge måltider og lage mat skal elevene lære å utnytte råvarer og matrester og forstå at mat er en avgrenset ressurs, slik at de lærer seg bærekraftige matvaner og blir bevisste forbrukere.
3. Mat og måltid som identitets- og kulturuttrykk
Kulturen rundt mat og måltider er i kontinuerlig endring og er påvirket av råvarebruk, kunnskap, tradisjoner og sosiale eller religiøse normer og verdier. Matlaging og måltider er sosiale arenaer for utforsking, samarbeid og kunne skape noe sammen. Møte mellom matkulturer og kulturelle aktiviteter fra Norge og andre land fremmer mangfold og åpner for forståelse, bevisstgjøring og nysgjerrighet. Slik skal elevene få oppleve matglede sammen og slik kan matkulturene våre både fornyes og bli tatt vare på.




	Overordnet mål for faget (fagrelevans og sentrale verdier)

Faget skal:
· utvikle forståelse for sammenhenger mellom kosthold og helse
· bidra til at elevene utvikler kompetanse til å mestre eget liv
· bidra til å fremme folkehelsen, matgleden og interessen for mangfoldet av matvarer og måltidsskikker i samfunnet
· bidra til at elevene utvikler engasjement og kreative og skapende evner
· gjennom sosialt fellesskap rundt matlaging og måltid bidra til å fremme samarbeid, forståelse, omsorg og respekt for hverandre, og gi grunnlag for likeverd og likestilling
· styrke verdien av kulturelt mangfold og hjelpe elevene til å utvikle en trygg identitet


Eleven skal:
· lære å planlegge og lage mat og oppleve måltider sammen med andre
· lære å utvikle kritisk tenking, etisk bevissthet og ansvarsfølelse slik at de blir i stand til å velge mat som er både helsefremmende og bærekraftig


 




Læreplan i mat og helse. Hentet fra Utdanningsdirektoratet (u.å.). 

· Planlegge  og bruke Å bruke vil seie at vi gjer oss nytte av noko eller utfører ei handling for å oppnå eit mål. Å bruke hengjer nært saman med å nytte, forstått som å gjere bruk av, ta i bruk, for eksempel ein metode eller eit verktøy.egnede redskaper, teknikker og matlagingsmetoder til å lage trygg og bærekraftig mat som gir grunnlag for god helse
· Bruke sansene til å vurdere kvaliteten på matvarer, utforske og kombinere smaker i matlaginga og forbedre oppskrifter, menyer og anretning av mat
· DrøfteÅ drøfte er å belyse ei sak ved å trekke fram ulike sider av saka, og argumentere både for og imot. Drøftinga kan slutte med ein konklusjon. Å drøfte kan vi gjere sjølvstendig og i dialog med andre. Ordskifte mellom fleire om eit saksforhold kan bety det same som å diskutere. hvordan kosthold kan bidra til god helse, brukeÅ bruke vil seie at vi gjer oss nytte av noko eller utfører ei handling for å oppnå eit mål. Å bruke hengjer nært saman med å nytte, forstått som å gjere bruk av, ta i bruk, for eksempel ein metode eller eit verktøy. digitale ressurser til å  vurdereÅ vurdere er å vurdere ulike sider ved eit saksforhold eller synspunkt. Det kan òg omfatte å bedømekvaliteten ved eit produkt eller ein prosess. Ei vurdering resulterer ofte i ei avgjerd, ei bedøming eller ein konklusjon. eget kosthold og til å velge sunne og varierte matvarer i forbindelse med matlaging
· Gjøre greie forÅ gjere greie for noko er å gi ei fagleg grunngitt forklaring av eit saksforhold, ei problemstilling eller noko vi skal undersøke eller gjennomføre. og kritisk vurdere Å vurdere er å vurdere ulike sider ved eit saksforhold eller synspunkt. Det kan òg omfatte å bedømekvaliteten ved eit produkt eller ein prosess. Ei vurdering resulterer ofte i ei avgjerd, ei bedøming eller ein konklusjon.påstander, råd og informasjon om kosthold og helse
· Kritisk vurdere informasjon om matproduksjon og drøfte hvordan forbrukermakt kan påvirke lokal og global matproduksjon
· UtforskeÅ utforske handlar om å oppleve og eksperimentere og kan ivareta nyfikne og undring. Å utforske kan bety å sanse, søke, oppdage, observere og granske. I nokre tilfelle betyr det å undersøke ulike sider av ei sak gjennom open og kritisk drøfting. Å utforske kan òg bety å teste eller prøve ut ogevaluere arbeidsmetodar, produkt eller utstyr. klimaavtrykket til matvarer og gjøre greie forÅ gjere greie for noko er å gi ei fagleg grunngitt forklaring av eit saksforhold, ei problemstilling eller noko vi skal undersøke eller gjennomføre. hvordan valg av mat og matforbruk kan påvirke miljøet, klimaet og matsikkerheten
· Lage mat fra norsk og samisk kultur og fra andre kulturer og sammenlikneÅ samanlikne er å undersøke likskapar og skilnader mellom to eller fleire forhold. og utforskeÅ utforske handlar om å oppleve og eksperimentere og kan ivareta nyfikne og undring. Å utforske kan bety å sanse, søke, oppdage, observere og granske. I nokre tilfelle betyr det å undersøke ulike sider av ei sak gjennom open og kritisk drøfting. Å utforske kan òg bety å teste eller prøve ut ogevaluere arbeidsmetodar, produkt eller utstyr. råvarer og som blir brukt i ulike matkulturer
· Vise gjennom matlaging og måltid hvordan identitet og fellesskap blir formidla i ulike kulturer






	Uke
	Tema
	Teknikker
	Oppskrifter/praktisk arbeid
	Kompetansemål

	Læringsmål

	35
	Leksjon 1
Velkommen til Mat og helse!
Kjøkkenet som arbeidsplass; hygiene, mattrygghet, oppvask, regler, rengjøring.
Kompetansemål og vurdering.
Filmer: kutteteknikk, oppvask og kjøkkenhygiene.

	Kutting









	Grønnsakssnacks med dipp s.7
(Grønn kokebok)
Pitastrimler med olje og maldonsalt
 
	Teknikker og metoder:
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse
	Kunne regler for god hygiene. 
Vise god håndhygiene. 
Behandle matvarer hygienisk.
Følge oppvaskreglene. 

	36
	
                                                                           BÆREKRAFTSUKA
                                                                           Lære å filetere fisk

	37
	Leksjon 2
Kjøkkenrutiner, redskaper og utstyr
Bordskikk


	Lage klumpefri røre
Svelle
Halvere en oppskrift
	Pannekaker s. 115
(Halvere oppskrift)
Elevene lage hver sin porsjon
	Teknikker og metoder:
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse
	Skille mellom ulike kjøkkenredskaper. 
Forstå formålet til ulike redskaper. 
Kunne hente fram matvarer og utstyr. 
Forstå og bruke matlagingsbegreper. 
Kunne legge en plan for arbeidet og følge den.
Kunne dekke et enkelt bord.
Kunne vise god bordskikk.

	38
	Leksjon 3
Næringsstoffene -kostholdsrådene:
Karbohydrater

	Baking m/ bakepulver
Jevning 
Spe
Koking
	Tomatsuppe s. 26 
Grove scones s. 130 
	Teknikker og metoder:
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse.
Matvalg og digitale ressurser: 
Drøfte korleis kosthald kan bidra til god helse, og bruke digitale ressursar til å vurdere eige kosthald og til å velje sunne og varierte matvarer i samband med matlaging 
Kritisk vurdering av informasjon: Gjere greie for og kritisk vurdere påstandar, råd og informasjon om kosthald og helse
	Vite hvilke næringsstoffer vi har.
Kjenne til de nye kostholdsrådene.
Forklare hvilken oppgave 
karbohydratene har.
Kunne fortelle hvilke næringsstoffer maten
 inneholder. 
Kunne ta gode matvarevalg for et sunt 
kosthold 

	39
	Leksjon 4
Næringsstoffene - kostholdsrådene:
Fett

	Kutting
	Lapskaus m/pølse s.70
Grove scones s. 130
Eplekake. Eget ark.
	Teknikker og metoder:
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse.
Matvalg og digitale ressurser: 
Drøfte korleis kosthald kan bidra til god helse, og bruke digitale ressursar til å vurdere eige kosthald og til å velje sunne og varierte matvarer i samband med matlaging 
Kritisk vurdering av informasjon: Gjere greie for og kritisk vurdere påstandar, råd og informasjon om kosthald og helse
	Planlegge og lage et måltid ut ifra gitte råvarer.
Forklare hvilken oppgave fett har.
Forklare forskjellen på mettet og umettet fett.
forklare hvilke næringsstoffer maten
 inneholder. 


	40
	
                                                                                      HØSTFERIE

	41
	Leksjon 5
Næringsstoffene-kostholdsrådene:
Proteiner
	Kutting
Woking
Røre smør og sukker hvitt
Steking i ovn
	Wok med kylling s.76 
Muffins s. 147 (grønn bok)
	Teknikker og metoder:
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse.
Matvalg og digitale ressurser: 
Drøfte korleis kosthald kan bidra til god helse, og bruke digitale ressursar til å vurdere eige kosthald og til å velje sunne og varierte matvarer i samband med matlaging 
Kritisk vurdering av informasjon: Gjere greie for og kritisk vurdere påstandar, råd og informasjon om kosthald og helse.


	Kunne forklare hvilke næringsstoffer måltidet 
inneholder.
Forklare hvilken oppgave protein har.

	42
	Leksjon 6
Næringsstoffene -kostholdsrådene:
Vitaminer, mineraler og vann
	Bunnjevning
Eggedosis
Koke poteter

	Fiskeboller i hvit saus med poteter og gulrøtter s. 63 

Rullekake x 2 s. 134 (ta med hjem)
	Teknikker og metoder:
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse.
Matvalg og digitale ressurser: 
Drøfte korleis kosthald kan bidra til god helse, og bruke digitale ressursar til å vurdere eige kosthald og til å velje sunne og varierte matvarer i samband med matlaging 
Kritisk vurdering av informasjon: Gjere greie for og kritisk vurdere påstandar, råd og informasjon om kosthald og helse
	Kunne lage hvit saus etter gitte kriterier.
Kunne vite hva en jevning er og hvorfor vi 
lager jevning
Forklare hvilke oppgaver vitaminer/mineraler 
og vann har

	43
	Leksjon 7
Matvaregruppene



	Baking med gjær
	Valgfri grov gjærdeig 
s. 118-126

Spise eget bakverk. Dekke til lunsj.

	Teknikker og metoder:
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse.
Matvalg og digitale ressurser: 
Drøfte korleis kosthald kan bidra til god helse, og bruke digitale ressursar til å vurdere eige kosthald og til å velje sunne og varierte matvarer i samband med matlaging 


	Kjenne til de ulike matvaregruppene og 
hvilke næringsstoffer de bidrar med i 
kostholdet vårt.
Kjenne til kostrådene fra Helsedirektoratet
Kunne se sammenhenger mellom 
matvaregrupper og næringsstoffer som 
kroppen trenger, og som er viktige 
for god helse
Forklare forskjellen på siktet mel og 
sammalt mel.
Forklare hva som skjer når vi baker med gjær.
Kunne sette en gjærdeig etter gitte kriterier.

	44
	Leksjon 8
Restemat

https://www.framtiden.no/tema/barekraftig-mat.html


https://www.q-meieriene.no/bli-en-matredder

	
	Kreativt måltid med kjøtt og/eller fisk. 
Bruke rester.
Være en «Matredder»


	Teknikker og metoder: 
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse
Sansene: 
Bruke sansane til å vurdere kvaliteten på matvarer, utforske og kombinere smakar i matlaginga og forbetre oppskrifter, menyar og anretning av mat. 
Miljø, klima og matsikkerhet: Utforske klimaavtrykket til matvarer og gjere greie for korleis matval og matforbruk kan påverke miljøet, klimaet og matsikkerheita
	Kjenne til ulike råvarer og utnytte disse på 
en bærekraftig måte.
Kunne planlegge og lage måltider ut fra 
definerte matrester. 
Kunne delta i samtale om og reflektere 
over eget matforbruk. 
Kunne foreslå endringer i eget matforbruk 
og valg av mat.
Kjenne til begrepet bærekraft. 


	45
	Leksjon 9 
Matsvinn - kildesortering

Gjærdeig (rep)

	Baking med gjær
	Kreativ gjærbakst 

	Teknikker og metoder: 
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse
Sansene: 
Bruke sansane til å vurdere kvaliteten på matvarer, utforske og kombinere smakar i matlaginga og forbetre oppskrifter, menyar og anretning av mat. 
Miljø, klima og matsikkerhet: Utforske klimaavtrykket til matvarer og gjere greie for korleis matval og matforbruk kan påverke miljøet, klimaet og matsikkerheita
	Forklare hva som skjer når vi baker med gjær.
Forklare hva som ligger i begrepet kilde-
sortering.
Vite hva vi kan gjøre for å redusere matsvinn.

 

	46
	Leksjon 10
Merking av mat


	Steke fisk i ovn
Baking med bakepulver
Eggedosis
Kutte
	Laks i form med grønnsaker 
(oppskrift på ark)
Havrekjeks (Matopedia)
Rullekake x 1 s. 134 (ta med hjem)
	Teknikker og metoder:
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse.

Sansene: 
Bruke sansane til å vurdere kvaliteten på matvarer, utforske og kombinere smakar i matlaginga og forbetre oppskrifter, menyar og anretning av mat. 
Matproduksjon, vurdering og forbrukermakt: Kritisk vurdere informasjon om matproduksjon og drøfte korleis forbrukarmakt kan påverke lokal og global matproduksjon. 
Miljø, klima og matsikkerhet: Utforske klimaavtrykket til matvarer og gjere greie for korleis matval og matforbruk kan påverke miljøet, t, klimaet og matsikkerheita.
	Vite noe om hvordan matvarer som selges 
i Norge skal være merket.
Kjenne til ulike typer merkeordning. 
Kjenne til hvilken informasjon matmerkingen 
gir. 
Kunne finne innholdet av næringsstoffer i 
en matvare. 
Kunne bruke sansene til å vurdere kvaliteten 
på matvarer. 
Kunne delta i samtale om sunne og 
bærekraftige matvarevalg.

	47
	Leksjon 11
Norsk matkultur -
måltidstradisjoner 

	Bunnjevning og bruning av saus
Spe kjøttdeig til kjøttkaker

	Kjøttkaker i brun saus med poteter og grønnsaker
s. 78
Fruktsalat m/vaniljesaus eller vaniljekesam
	Teknikker og metoder: 
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse.
Sansene: 
Bruke sansane til å vurdere kvaliteten på matvarer, utforske og kombinere smakar i matlaginga og forbetre oppskrifter, menyar og anretning av mat. 
Matkultur, råvarer og matlagingsmetoder: 
Lage mat frå norsk og samisk kultur og frå andre kulturar og samanlikne og utforske råvarer og matlagingsmetodar som blir brukte i ulike matkulturar.
Matkultur og identitet: 
Vise gjennom matlaging og måltid korleis identitet og fellesskap blir formidla i ulike kulturar.
	Forklare hva som kjennetegner et måltid
Kunne tegne og forklare tallerkenmodellen.
Kjenne til norsk matkultur og norske råvarer. 
Kunne lage norske tradisjonsretter. 
Utforske tradisjonelle matlagingsmetoder.

	48/
49

	Leksjon 12
Tradisjonsmat



	Baking
Kjevling
Ulike hevingsmidler
	Julebakst
Diverse julekaker
	Teknikker og metoder:
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse.
Matkultur og identitet: 
Vise gjennom matlaging og måltid korleis identitet og fellesskap blir formidla i ulike kulturar.
	Reflektere over hvilke juletradisjoner du 
kjenner, og hva som har betydning for deg.
Kjenne til ulike hevingsmidler.
Vite forskjellen på piskedeig, røredeig og 
smuldredeig.

	50

	Leksjon 13
Fest og høytid



	Spe medisterdeig til farse.
Brune saus
Stappe
Piske krem
	Julepølser, medisterkaker m/poteter s. 89 (grønn bok), brun saus s. 78 og Kålrotstappe s. 13 
Riskrem m/rørte jordbær og mandel s.113
	Sansene: 
Bruke sansane til å vurdere kvaliteten på matvarer, utforske og kombinere smakar i matlaginga og forbetre oppskrifter, menyar og anretning av mat. 
Matkultur og identitet: 
Vise gjennom matlaging og måltid korleis identitet og fellesskap blir formidla i ulike kulturar.
	Kunne se sammenhenger mellom måltider, 
identitet og fellesskap.
Kunne beskrive og følge regler for 
borddekking. 
Kunne planlegge og gjennomføre et 
festmåltid. 
Kunne lage mat og tilberede måltider fra ulike
høytider og kulturer.


	51
	Leksjon 14
Rengjøring og hygiene på kjøkkenet
Tradisjonsmat


	Koking m/melk
	Risgrøt og rød saft
Gjøre rent på kjøkkenet/kantina
	Matkultur og identitet: 
Vise gjennom matlaging og måltid hvordan identitet og fellesskap blir formidla i ulike kulturer.
	Forklare hvorfor det er viktig med god 
hygiene på kjøkkenet (også i skuffer og skap)
Vite hvordan er skal vaske i skuffer, skap, 
steikeovn mm.

	2
	Leksjon 15
Gjærdeig
	Bruk av gjær
	Lage grovt brød
Spise eget brød til lunsj
	Teknikker og metoder:
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse.
Matvalg og digitale ressurser: 
Drøfte korleis kosthald kan bidra til god helse, og bruke digitale ressursar til å vurdere eige kosthald og til å velje sunne og varierte matvarer i samband med matlaging 


	Forklare hva som er viktig når vi lager en
gjærdeig.
Forklare hva som skjer når vi baker med gjær.
Kunne sette en gjærdeig etter gitte 
kriterier og eksperimentere med ulike typer 
mel/korn
Kunne regne ut prisen på et grovbrød – 
sammenlikne med kjøpebrød

	3
	Leksjon 16
Vurdere kostholdsinformasjon kritisk

	
	Pastasalat
Focaccia
Sjokoladekake m/krem (ta med hjem) Eget ark

	Kritisk vurdering av informasjon: 
Gjere greie for og kritisk vurdere påstandar, råd og informasjon om kosthald og helse. 
Matproduksjon, vurdering og forbrukermakt: 
Kritisk vurdere informasjon om matproduksjon og drøfte korleis forbrukarmakt kan påverke lokal og global matproduksjon
	Kunne identifisere matreklame i ulike medier 
som nettaviser, magasiner og sosiale medier.
Undersøke hvem som er avsender av 
informasjon, råd eller påstander om mat og 
kosthold. 
Kunne vurdere kostholdsinformasjon og
reklame kritisk. 
Kunne vurdere om råd og påstander om 
mat og kosthold kommer fra en troverdig kilde. 
Kunne vurdere om råd og informasjon om 
kosthold og helse fra ulike kilder er i tråd 
med kostrådene fra Helsedirektoratet.

	4
	Leksjon 17
Mat og energi

	Tørking av knekkebrød
	Hjemmebakt knekkebrød s. 111 (grønn bok)
Frokostblanding s. 112 (grønn bok)
Havregrøt s. 113 (grønn bok)
Smoothie s. 114 (grønn bok)

	Teknikker og metoder: 
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse.
Matvalg og digitale ressurser: 
Drøfte korleis kosthald kan bidra til god helse, og bruke digitale ressursar til å vurdere eige kosthald og til å velje sunne og varierte matvarer i samband med matlaging. 
Kritisk vurdering av informasjon: 
Gjere greie for og kritisk vurdere påstandar, råd og informasjon om kosthald og
	Kjenne til matvaretabellen.
Bruke kostholdsplanleggeren til å regne ut 
næringsinnholdet i frokosten din. 
Kunne forklare hvorfor det er viktig å spise 
frokost.
Kunne reflektere over forskjellen på 
hjemmelaget knekkebrød/frokostblanding 
og kjøpt i butikk.
Kunne vurdere og sammenligne energi 
og næringsinnhold i ulike matvarer og 
matretter. 
Kunne vurdere eget kosthold og gjøre 
eventuelle endringer for å spise mer i 
tråd med kostrådene. 
Kunne forstå begrepet energibalanse. 
Bruke kunnskap om energi og næringsinnhold
 i matvarer når det lages forskjellige retter.

	5
	Leksjon 18
God mat av rester
	Kutting
Paideig
Woking


	Ulike retter av rester:
-Pai
-Omelett
-Pytt i panne
-Brennende kjærlighet
-Wok
-Form i ovnen
Sjokoladekake m/krem (ta med hjem) Eget ark.
	Teknikker og metoder: 
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse. 
Sansene:
Bruke sansane til å vurdere kvaliteten på matvarer, utforske og kombinere smakar i matlaginga og forbetre oppskrifter, menyar og anretning av mat. 
Miljø, klima og matsikkerhet: 
Utforske klimaavtrykket til matvarer og gjere greie for korleis matval og matforbruk kan påverke miljøet, klimaet og matsikkerheita
	Reflektere over hvorfor det er viktig å spise 
restemat
Kjenne til ulike råvarer og utnytte disse 
på en bærekraftig måte
Kunne planlegge og lage måltider ut fra 
definerte matrester.
Kunne delta i samtale om og reflektere 
over eget matforbruk.
Kunne foreslå endringer i eget matforbruk 
og valg av mat.
Reflektere over hva rester kan brukes til.
Reflekter over hvordan mat og matforbruk 
kan påvirke miljøet.
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	Leksjon 19
Samisk matkultur


	
	Bidos s. 70 
Samisk festbrød s. 122 
Rørte tyttebærsyltetøy
Trollkrem s. 119
 (grønn kokebok)

	Teknikker og metoder: 
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse. 
Matkultur, råvarer og matlagingsmetoder: 
Lage mat frå norsk og samisk kultur og frå andre kulturar og samanlikne og utforske råvarer og matlagingsmetodar som blir brukte i ulike matkulturar. 
Matkultur og identitet: Vise gjennom matlaging og måltid korleis identitet og fellesskap blir formidla i ulike kulturar.
	Kunne fortelle om samisk kultur og samisk
 mattradisjon.
Vite at samenes nasjonaldag er 6. februar.
Kjenne til ulike samiske konserveringsmetoder.
Kjenne til hensikten med konservering. 
Kunne lage samisk tradisjonsmat. 
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	Leksjon 20
Smakssansene

	Koke ris
Smelte sukker og brune til karamellsaus
Piske krem
Brette wraps
Steke tortillalefser
	Wraps m/kylling og ris s. 101
Hjemmelaget tortillalefser 
s. 47 (grønn kokebok)
Sitrussalat m/karamellkrem
 s. 58 (grønn kokebok)
	Teknikker og metoder: 
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse.
Sansene: 
Bruke sansane til å vurdere kvaliteten på matvarer, utforske og kombinere smakar i matlaginga og forbetre oppskrifter, menyar og anretning av mat
	Forklare de fem grunnsmakene vi har, og gi 
eksempler på disse.
Utforske og kombinere smaker i matlaging.
Kjenne til og bruke de ulike sansene når du 
lager mat. 
Smake på mat før den serveres, og vurdere 
om den har god smak.
Kjenne forskjell på ulike smaker, konsistens 
og lukt. 
Se, lukte og smake på mat for 
å vurdere om den kan spises.

	
	
                                                                                          VINTERFERIE
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	Leksjon 21
Klimaavtrykk 

	Spe
Forming med fiskefarse

	Fiskeburger s. 60 
Båtpoteter s. 30 
Hamburgerbrød s. 127 
Salat og hjemmelaget dressing
Vafler s. 142

	Kritisk vurdering av informasjon: 
Gjere greie for og kritisk vurdere påstandar, råd og informasjon om kosthald og helse. 
Matproduksjon, vurdering og forbrukermakt: 
Kritisk vurdere informasjon om matproduksjon og drøfte korleis forbrukarmakt kan påverke lokal og global matproduksjon. 
Miljø, klima og matsikkerhet: 
Utforske klimaavtrykket til matvarer og gjere greie for korleis matval og matforbruk kan påverke miljøet, klimaet og matsikkerheita.
	Forklare hva vi mener med sjømat.
Forklare hvorfor det er sunt å spise fisk, og 
hva kostrådene sier om fisk.
Kunne forstå og bruke begrepet klimaavtrykk. 
Kunne undersøke klimaavtrykk til ulike 
matvarer. 
Kunne se sammenhenger mellom matvarevalg, 
miljø, klima og matsikkerhet. 
Kunne samtale om hvordan matforbruk 
påvirker miljø og klima.
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	Leksjon 22
Forbrukermakt
	
	Rask kylling tikka masala Eget ark
Butter chicken 
Eget ark
Nanbrød Eget ark
Raita Eget ark
Valgfri gjærdeig (Ta m/hjem)

	Kritisk vurdering av informasjon: 
Gjere greie for og kritisk vurdere påstandar, råd og informasjon om kosthald og helse. 
Matproduksjon, vurdering og forbrukermakt: 
Kritisk vurdere informasjon om matproduksjon og drøfte korleis forbrukarmakt kan påverke lokal og global matproduksjon. 
Miljø, klima og matsikkerhet: 
Utforske klimaavtrykket til matvarer og gjere greie for korleis matval og matforbruk kan påverke miljøet, klimaet og matsikkerheita.
	Kjenne til hva forbrukermakt er.
Kunne gi eksempler på hvordan vi kan bruke forbrukermakten vår. 
Kunne vurdere informasjon om matproduksjon
og matvaremerking. 
Kunne drøfte forbrukermakt knyttet til lokal 
og global matproduksjon.
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	Leksjon 23
Hygiene og baking
	
	Skoleboller s. 131
Vaske på kjøkkenet
	Matkultur, råvarer og matlagingsmetoder: 
Lage mat frå norsk og samisk kultur og frå andre kulturar og samanlikne og utforske råvarer og matlagingsmetodar som blir brukte i ulike matkulturar.

	Forklare hvorfor det er viktig med god 
hygiene på kjøkkenet (også i skuffer og skap)
Vite hvordan er skal vaske i skuffer, skap, 
steikeovn mm.
Forklare hva som er viktig når vi lager en
gjærdeig
Forklare hva som skjer når vi baker med gjær.
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	Leksjon 24
Norsk matkultur

	Stappe
Rive rå poteter
Kjevling
	Komper m/ kålrotstappe 
s. 34 og 13 
Potetlomper s. 144 + eggost
Valgfri gjærdeig (ta med hjem)
	Sansene: 
Bruke sansane til å vurdere kvaliteten på matvarer, utforske og kombinere smakar i matlaginga og forbetre oppskrifter, menyar og anretning av mat. 
Matkultur, råvarer og matlagingsmetoder: 
Lage mat frå norsk og samisk kultur og frå andre kulturar og samanlikne og utforske råvarer og matlagingsmetodar som blir brukte i ulike matkulturar.
	Kjenne til norsk matkultur og norske råvarer. 
Kunne lage norske tradisjonsretter. 
Utforske tradisjonelle matlagingsmetoder.
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	Leksjon 25
Å være vertskap
Påskelunsj - påsketradisjoner

	
	Retter med ost og egg
Kyllingsalat s. 143 (grønn bok)
Grove rundstykker/fletteloff 
s. 124 og 128
Påskekake s. 143 (grønn bok)

	Sansene: 
Bruke sansane til å vurdere kvaliteten på matvarer, utforske og kombinere smakar i matlaginga og forbetre oppskrifter, menyar og anretning av mat. 
Matkultur og identitet: 
Vise gjennom matlaging og måltid korleis identitet og fellesskap blir formidla i ulike kulturar.
	Reflektere over ulike påsketradisjoner og 
symboler du kjenner til.
Reflektere over hva det vil si å være en god vert.
Kunne dekke et festbord. 
Kunne se sammenhenger mellom måltider, 
identitet og fellesskap.
Kunne beskrive og følge regler for 
borddekking. 
Kunne planlegge og gjennomføre et 
festmåltid. 
Kunne lage mat og tilberede måltider fra ulike
høytider og kulturer.
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	                                                                                        PÅSKEFERIE
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	Leksjon 26
Næringsstoffene
	
	Hjemmelaget fiskepinner
Båtpoteter/
pommes frites
Bakt blomkål - revne gulrøtter
Remulade
Vafler/lapper
Valgfri gjærdeig (ta med hjem)

	Matvalg og digitale ressurser: 
Drøfte korleis kosthald kan bidra til god helse, og bruke digitale ressursar til å vurdere eige kosthald og til å velje sunne og varierte matvarer i samband med matlaging. 
Kritisk vurdering av informasjon: 
Gjere greie for og kritisk vurdere påstandar, råd og informasjon om kosthald og helse
	Kunne fortelle hvilke næringsstoffer maten 
inneholder. 
Kunne lage mat med næringsstoffer kroppen 
trenger. 
Kunne ta gode matvarevalg for et sunt kosthold.
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	Leksjon 27
Pasta
	Lage ostesaus og bolognese 
Koke pasta
Fullkornspasta
	Pasta m/brokkoli, ostesaus og laks/skinke. s. 24 (grønn bok) x 2
Spagetti bolognese s. 25 (grønnbok) x 2
Lage pasta fra bunnen av.
Eplekake Eget ark
Valgfri gjærdeig (ta med hjem)

	Teknikker og metoder: 
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse.
Sansene: 
Bruke sansane til å vurdere kvaliteten på matvarer, utforske og kombinere smakar i matlaginga og forbetre oppskrifter, menyar og anretning av mat
	Reflektere over fordelene med å lage mat 
fra bunnen av
Forklare hva som kjennetegner hel- og 
halvfabrikat (eks. ferdig grøt fra Fjordland, 
posesaus)
Reflektere rundt begrepet prosessert mat
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	Leksjon 28
Vegetarmat
Måltid som sosial arena


https://www.framtiden.no/tema/barekraftig-mat.html

Teoriprøve VMK 


	
	Vegetarmat
Buffet
Vegetariske vårruller (s. 94 Matopedia)
Vegetarisk quesadilla (s. 73 Matopedia)
Vegetar-lasagne (Kreativ)
Brød 
	Matkultur, råvarer og matlagingsmetoder: 
Lage mat frå norsk og samisk kultur og frå andre kulturar og samanlikne og utforske råvarer og matlagingsmetodar som blir brukte i ulike matkulturar. Matkultur og identitet: 
Vise gjennom matlaging og måltid korleis identitet og fellesskap blir formidla i ulike kultura.
	Forklare noen grunner til at folk lever på 
vegetarkost rundt omkring i verden.
Forklare hva man må passe på dersom man
 ever på vegankost.
Reflektere over hvordan valg av mat kan 
påvirke miljøet
Kunne si noe om måltidet som sosial arena. 
Kunne formidle sammenheng mellom matglede 
og folkehelse. 
Kunne lage mat sammen med andre og 
planlegge et hyggelig måltid.
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	Leksjon 29
Lokal mat
	Lage smørjevning
Lage piskedeig
	Bollefrikasse (Eget ark)
(kyllingkjøttdeig)
Sjokoladefondant s. 59 (grønn bok)
Gulrotkake s. 137 (ta med hjem)
	Teknikker og metoder: 
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse. 
Matkultur, råvarer og matlagingsmetoder: 
Lage mat frå norsk og samisk kultur og frå andre kulturar og samanlikne og utforske råvarer.
	Forklare hva en jevning er.
Forklare hvilke typer deiger som finnes. 
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	Leksjon 30
Mat og identitet


	Lage fingermat
	Sushi (Maki) 
s. 16 (Grønn bok)
Vårruller m/kyllingkjøttdeig
Innbakt kylling (Eget ark)
Gulrotkake s. 137 (ta med hjem)
	Teknikker og metoder: 
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse. 
Matkultur, råvarer og matlagingsmetoder: 
Lage mat frå norsk og samisk kultur og frå andre kulturar og samanlikne og utforske råvarer.
	Forklare hva som er forskjellen på fet og mager
fisk.
Forklare hva som kjennetegner en fersk fisk.
Kjenne til hvordan mat- og kostholdsvalg kan 
vise tilhørighet og identitet. 
Kjenne til hvordan mat og måltider kan skape 
fellesskap. 
Kunne lage mat og måltider fra ulike trender 
og kulturer. 
Kunne samtale om ulike mattrender.
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	Leksjon 31
Turmat - mat på bål

	
	Foliepakke på bål 
Kylling/laks/grønnsaker/
Pinnebrød ulike varianter
(Matopedia)
	Teknikker og metoder: 
Planleggje og bruke eigna reiskap, teknikkar og matlagingsmetodar til å lage trygg og berekraftig mat som gir grunnlag for god helse. 
Sansene: 
Bruke sansane til å vurdere kvaliteten på matvarer, utforske og kombinere smakar i matlaginga og forbetre oppskrifter, menyar og anretning av mat. 
Matkultur og identitet: 
Vise gjennom matlaging og måltid korleis identitet og fellesskap blir formidla i ulike kulturar.
	Kjenne regler for båltenning – Forbudt i skog og
mark mellom 15. april og 15. september.
Kunne planlegge et måltid ute i naturen. 
Kunne lage mat på bål, stormkjøkken eller 
primus. 
Kunne se sammenhenger mellom matglede, 
fysisk aktivitet og folkehelse.
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	Leksjon 32
Hvor lenge holder maten seg?



	
	Porsjonspizza 
Bunn s. 92 1 porsjon til hver gruppe
Inspirasjon s. 20-21 (Grønn bok)
	Sansene: 
Bruke sansane til å vurdere kvaliteten på matvarer, utforske og kombinere smakar i matlaginga og forbetre oppskrifter, menyar og anretning av mat. 
Matkultur, råvarer og matlagingsmetoder: 
Lage mat frå norsk og samisk kultur og frå andre kulturar og samanlikne og utforske råvarer.
	Forklare forskjellen på «best før» og «siste 
forbruksdag».
Forklare hva som menes med «trygg mat».
Forklare hvilke næringsstoffer vi har, og kunne 
forklare oppgavene de har.
Redegjøre for noen av kostrådene.
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	Leksjon 33
Mat fra hele verden








	
	Fransk pai s. 92 
Chili Con Carne s. 124 (Grønn bok)
Polske piroger s. 69 (grønn bok)
Afrikansk Peanøttsuppe
 s. 135 (Grønn bok)
Myke pannebrød Eget ark
Pavlova s. 134 (Grønn bok)
Gulrotkake s. 137 (ta med hjem)
	Sansene: 
Bruke sansane til å vurdere kvaliteten på matvarer, utforske og kombinere smakar i matlaginga og forbetre oppskrifter, menyar og anretning av mat. 
Matkultur og identitet: 
Vise gjennom matlaging og måltid korleis identitet og fellesskap blir formidla i ulike kulturar.
Matkultur, råvarer og matlagingsmetoder: 
Lage mat frå norsk og samisk kultur og frå andre kulturar og samanlikne og utforske råvarer.
	Kunne fortelle noe om hvilken type mat som
blir spist i ulike verdensdeler.
Kjenne til særtrekk i et utvalg lands matkultur. 
Kjenne til ulike religioners matregler. 
Prøve ut nye råvarer fra ulike kulturer. 
Utforske matlagingsmetoder fra andre kulturer.
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	Leksjon 34
Bærekraftig mat




	
	Valgfri fiskesuppe
(Matopedia)
Fletteloff eller annet bakverk som passer til suppa
Hjemmelaget is s. 110
	Matproduksjon, vurdering og forbrukermakt: 
Kritisk vurdere informasjon om matproduksjon og drøfte korleis forbrukarmakt kan påverke lokal og global matproduksjon. 
Miljø, klima og matsikkerhet: 
Utforske klimaavtrykket til matvarer og gjere greie for korleis matval og matforbruk kan påverke miljøet, klimaet og matsikkerheita.
	Forklare hva som menes med bærekraftig mat.
Kjenne til merkingene: Nyt Norge, 
Økologisk mat, Etisk mat.
Kjenne til hvor og hvordan matvarer produseres
i Norge og i verden ellers. 
Kunne vurdere informasjon om matproduksjon.
Kunne sammenligne matvarer fra ulike 
produsenter og foreta et valg. 
Kunne finne statistikk over matvaresalg og 
matkonsum.
Kunne drøfte forbrukermakt knyttet til 
matproduksjon.
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	Leksjon 35
Rengjøring og hygiene på kjøkkenet
	
	Vårrengjøring

	
	Forklare hvorfor det er viktig med god hygiene 
på kjøkkenet (også i skuffer og skap)
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