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Hur mycket svinn?

Hem- och konsumentkunskap, Svenska | 8k F-3

Eleverna far undersdka hur mycket svinn som uppstar vid skalning av frukt,
rotfrukter och gronsaker. De far reflektera dver matsvinn och olika satt att
minska det.

Syfte och mal

Eleverna far tréna pa att anvanda ett koksredskap och samtidigt reflektera dver att
olika skalare skalar bort olika mycket, och vad det kan betyda for mangden matsvinn.
De far aven kunskap om att vissa skal gar att ata.

Koppling till laroplanen

Forskoleklass

e Samtala, lyssna, stilla fragor och framféra egna tankar, asikter och argument om
olika omraden som &r bekanta fér eleverna.

e Mojlighet att utveckla kunskaper om hur de olika val som manniskor gor i vardagen
kan bidra till en hallbar utveckling.
Lagstadiet

Hem- och konsumentkunskap

® Redskap och teknisk utrustning som kan anvandas vid matlagning och hur dessa
anvands pa ett funktionellt och sdkert satt.

® Resurshushéllning av livsmedel och andra férbrukningsvaror i hemmet. ,&tervinning
i hemmet och i ndromradet och hur den fungerar.

Svenska

® Strukturerade samtal. Att beratta om vardagliga handelser samt att uttrycka kanslor,
kunskaper och asikter. Att lyssna, stélla fragor och ge kommentarer.

e Att ge och ta emot muntliga instruktioner.

Tidsatgang och arbetssatt
Ca 1 lektion, diskussion i helklass och arbete i grupp.

Material

® Olika slags skalare
e Rotfrukter/frukt att skala, t.ex. ndgra potatisar och morétter
e Arbetsblad, tva varianter, fargpennor

Genomforande

Diskutera utifran elevernas erfarenheter av att skala olika frukter, rotfrukter och gronsaker
och vad som hander med skalen. Forklara skillnaden mellan matsvinn och matavfall,
se rutan nedan.
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Ord och begrepp
Matsvinn - mat som hade kunnat dtas men som slangs.

Matavfall - mat som sléngs, inklusive matsvinn men dven sant som ska sorteras
som matavfall men inte hade kunnat atas, t.ex. ben, kaffefilter, aggskal, bananskal.

Diskutera

® Brukar ni skala era frukter och gronsaker hemma? Vilka?
® Vad tror ni hander med skalet?

(Svar: Det laggs i pasen for matavfall och kan sedan bli t.ex. biogas och naringsrik
biogddsel. Skalen kan ocksa laggas i en tradgardskompost hemma och blir da jord
och naring. Om skalen slangs som restavfall gar de till forbranning, energiutvinning,
men da tas inte naringen tillvara.)

e Kan man ata skalet pd en morot? Ett apple? En potatis?
® Om du inte brukar ata skalet, varfor inte?

Lat eleverna beratta om sina egna erfarenheter. Beratta sedan lite mer om olika skal,
se Fakta nedan.

Fakta

Maénga skal innehaller fibrer, vitaminer och antioxidanter, sa det ar ofta bra att 4ta dem.
Skal som ska atas ska alltid tvattas forst, t.ex. med en borste

Morot, potatis, palsternacka — kan atas med skal om de ar rena och frascha.
Apple, paron, plommon, vindruvor — skalet innehaller mycket fibrer och naring.
Gurka, zucchini — skalet ar rikt pa vitaminer.

Citrusskal — kan atas rivet (zest) i sma mangder, hela skalet ar dock beskt.

Skala bort om skalet ar skadat, mycket smutsigt, valdigt segt eller har mogel (se rutan
nedan). Skala ocksd om du inte gillar smaken pa skalet. Det ar battre att ata skalade
frukter och gronsaker an inga alls!

Ar det farligt att dta skal pd besprutad frukt/gront? Generellt inte, om man tvattar
ordentligt. Rester av bekampningsmedel ligger oftast inom godkanda granser.

Man kan minska rester av besprutning genom att tvatta under rinnande vatten och
gnugga, genom att skala (tar bort merbekampningsmedlen, men aven nyttiga amnen),
samt genom att variera mellan ekologiskt och konventionellt odlade produkter.

Anledningar att inte ata skal:

e Konsistens och smak — vissa skal ar traiga, bittra eller svara att tugga (t.ex. avokado,
citrus).

e Bekvamlighet och tradition — vi ar kulturellt vana vid att skala vissa ravaror dven om
det inte alltid behovs.

e Bekdampningsmedel - rester kan finnas pa skalet. (De flesta rester sitter pa ytan och
kan minska kraftigt om man skoljer noggrant under rinnande vatten och gnuggar.
Ekologiska produkter har generellt lagre nivaer, men dven dar kan man tvatta.)

e QOdtliga eller svarsmalta skal — t.ex. banan, ok, ananas och avokado innehaller skal
som &r harda eller har &mnen som inte ar trevliga eller hdlsosamma att ata.
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Livsmedelsverkets rekommendationer

At inte mat som har moglat!

Mégelgifterna syns inte. Darfor kan du inte se om ett mogligt livsmedel innehaller
mogelgifter eller inte. Om du far i dig mogelgifter kan du bli sjuk, t.ex. magsjuk.
Men det finns nagra sarskilda livsmedel som du kan ata dven om de har bérjat
mogla litegrann. Det beror pa att moégelgift inte sprids sa latt i just de livsmedlen.

Du kan skara bort mogel pa de har livsmedlen:

e apple

® 3 potatis

® citrusfrukter

® hardost (till exempel grevéost eller parmesan).

Skar forst bort moglet, och dessutom minst tva centimeter runt om sjalva moglet.
Sedan kan du ata resten.

Ibland kan det finnas mogel pa nagon eller nagra frukter i en férpackning med frukt,
gronsaker eller bar. Slang da dem som har moglat. Sedan kan du ata resten.

Las mer:
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/tillagning-forvaring-hall-
barhet/mogliga_livsmedel/mogliga-livsmedel-lattlast/

Undersok olika skalare

Genom att skala pa olika satt kan vi minska svinnet. Forsok lana ihop nagra olika slags
skalare. Numrera skalarna genom att tejpa pa nummer. Genomfér undersoékningen
gemensamt eller 3t eleverna arbeta i grupper. Fér de mindre barnen, var forsiktig med att
3ta dem skala sjalva sa att de inte skar sig! Visa istallet och lat barnen titta pa. Morot ar
lattare an potatis, dd man kan halla i ena anden.

Gor uppgiften muntligt eller |3t eleverna rita och skriva pa arbetsbladet, se nedan. Alter-
nativa arbetssatt:

e |3televerna testa i grupper och undersoka skalarna, om ndgot av fruktkottet kommer
med, och tillsammans fylla i betyg foér skalarna pa arbetsbladet.

e Ha "stationer” med en sorts skalare pa varje station, sa att grupperna gar runt, testar
den skalaren, noterar pa sitt arbetsblad och sedan fortsatter till nasta station.

e Eller valj att skala sjalv och at eleverna titta och gissa.

Skala t.ex. morotter, applen och potatis. Spara och anvand dessa senare sa att det inte blir
nagot svinn!

For de aldre barnen: Om ni har tillgang till vag och vill jamféra mer exakt, vag i forvag
t.ex. ndgra potatisar eller morotter och valj ut ndgra som vager ungefar lika mycket.

Lat eleverna skala dem med olika skalare, vag skalet och notera vilken —
- . . . ———d
skalare som ger skal med lagst vikt. Den skalaren ger minst svinn.
Skillnader mellan skalare ar om de har rorligt blad eller ej och om
det gar att skala "at bédda hallen”. Det kan ocksa variera mellan e

liknande modeller av olika fabrikat.
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Arbetsblad: Det finns tva alternativ pa arbetsblad: ett enklare med bilder pa olika skalare
samt endast en kolumn for morot, och ett med tomma rutor dar eleverna kan rita bilder
av de olika skalarna och rotfrukterna och skriva sjalva. Om ni inte har fem olika skalare,
anvand bara rutorna for det antal ni har.

| de tomma rutorna i kolumnen for frukten/rotfrukten kan eleverna antingen:
e ge skalaren ett betyg fran 1 till 3, dar 1 (r6d symbol) anger att man far med mycket

av rotfrukten, och 3 (gron symbpl) ar att skalaren skalar tunt och ger minst svinn.
® Dbeskriva hur mycket skal det blev,

® ange i gram hur mycket den frukten vagde 1 . 2 oY 3 ‘

fore och efter skalning,

Anpassa uppgiften efter elevernas niva.

Avslutning

Lat eleverna beratta i klassen om sina resultat fran undersokningen. Diskutera:

e Vilken skalare gav minst svinn? (Vad kan det bero pa?)
® Hur mycket behover man skala bort?

e Vad hander om vi skalar for mycket? (Svar: Svinnet 6kar. Potatis kan tappa upp till 1/4
av sin vikt nar den skalas.)

e Gar det att ata skalen?
® Skulle ni kunna tanka er att ata mer med skal i framtiden?

® Vad kan vi gora med skal istallet for att slanga det? (Svar Man kan t.ex. gora snacks,
chips, eller te.)

Sammanfatta fordelarna med att anvénda en "snal” skalare:

e Mindre matsvinn: Genom att skala tunt behéller du mer av potatisen eller gronsaken,
vilket minskar matsvinnet.

® Ekonomiskt: Att ta bort mindre fruktkott innebar att du far mer mat for pengarna.

® Snabbare och enklare: En bra skalare gor det enklare och snabbare att skala, aven
tuffare ravaror.

Utvardera hur tyckte eleverna att det gick och om de har lart sig ndgot som de inte tankt
pa tidigare.

Kallor

https://ekoladan.se/veckobrev/skalfordelar
https://kurera.se/har-ar-10-skal-du-bor-ata/

https:/www.hemtrevligt.se/lhemmetsjournal/artiklar/medicin/20230528/skal-blast-och-
stjalkar-har-ar-supermaten-du-slanger-i-onodan/

https://fransverige.se/svenska-ravaror-all-varldens-mat/vilka-varor-marks/svenska-rava-
ror/potatis-ochotfrukter/#:~:text=F%C3%B6rutom%?20enerqgi%20i%20form%20av,prote-
inet%20%C3%A4r%20av%20h%C3%B69g%20kvalitet.

https://exclusives.ca.uky.edu/2021/fcs/fruit-and-vegetable-peels-contain-many-nutrients
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