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Byta ingredienser

Hem- och konsumentkunskap | 8k 7-9

Eleverna far lara sig att anpassa recept genom att byta ut ingredienser,
och hur det kan vara klimatsmart och leda till hallbara val.

Syfte och mal

Genom kunskap om olika ingredienser kan elevernas kreativitet i koket 0ka, liksom deras
formaga att baka och laga mat utifran det som finns hemma. Genom detta kan de bidra
till minskat matsvinn.

Koppling till laroplanen

Hem- och konsumentkunskap
® Matlagning for olika behov och sammanhang.

e [ivsmedels egenskaper och anvdndningsomraden.

® \al av livsmedel och metoder for matlagning, daribland bakning. Att planera, organi-
sera och utvardera arbetet.

® Skapande av egna maltider, till exempel utifran sdsong och rester.

® Resurshushdllning. Stéllningstaganden vid val och anvdndning av livsmedel och andra
varor. Hur produktion, transport och atervinning av livsmedel och andra varor paverkar
manniskors halsa, ekonomi och miljo.

Forkunskaper

Grundlaggande kunskaper i matlagning och att mata upp ingredienser i t.ex. deciliter och
gram.

Tidsatgang
1-2 lektioner.

Arbetssatt

Genomgang och diskussion i helklass, bakning eller matlagning i par.

Material
® Arbetsblad med recept

® Ersattningstabeller

® |ngredienser och redskap
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Genomforande

Inledning

Diskutera i helklass, eller valj om eleverna forst ska diskutera i par. De kan isafall kort

skriva ner allt de kommer pa till den gemensamma diskussionen.

e Hander det ibland att man ersatter en ingrediens i ett recept mot nagot annat? Varfor?
(T.ex. for att ndgot saknas hemma, for att nagon ar allergisk mot nagot, for att man
inte gillar en viss smak eller for att ndgot ar onoddigt dyrt.)

e Kan det vara till nytta for miljon och klimatet att byta ingredienser? P3 vilket satt?

(Matsvinnet kan minska genom att man anvander det man har hemma; att anvanda
matvaror efter sasong minskar klimatpaverkan genom minskade transporter; alterna-
tiva produktionsmetoder och effektivare anvandning av resurser for produkterna man
byter till kan ge lagre klimatavtryck.)

Visa garna diagram pa klimatavtrycket hos olika livsmedel:

https://ourworldindata.org/grapher/environmental-footprint-milks

Textlasning och diskussion

Dela/dela ut Arbetsblad 1 och |3t eleverna lasa texten Klimatsmart att byta ingredienser?
med de sex punkterna:

Minska matsvinn

Sasongstank — minska klimatpaverkan
Transporter och ursprung
Ingrediensval och klimatavtryck
Effektivare anvandning av resurser
Kreativ och svinnsmart i koket.

o 0k wWN

Darefter kan de diskutera fragorna efter texten i par. Sammanfatta sedan i helklass och se
om eleverna kan formulera varfor det kan vara bra for klimatet att byta ingredienser:

Du minskar matsvinnet.

Du anvander ravaror klimatsmart.

Du minskar transporter och nykop.

Du valjer mer klimatsmarta alternativ.

Du lar dig laga mat av det du har — inte av det du saknar.

Ersattningstabeller

Dela filen Erséttningstabeller med eleverna och ga igenom funktionen av olika ingredien-
ser och hur de kan ersattas i recept. Vad har vatska, sétningsmedel och fett for funktion

i recept? Vad skulle den angivna ingrediensen kunna bytas till? Gor eleverna uppmark-
samma pa att mangden kan behdva justeras nar man byter ingredienser. Papeka aven att
naringsinnehall och halsoaspekter kan paverkas av valet av ingredienser.

Viétska: | recept fungerar mjolk framst som vatska, ibland dven som smak- och fetthallare.
Darfor kan den ofta ersattas med andra vatskor som finns hemma. Valet paverkar smak
och ibland konsistens, men receptet fungerar i regel anda.

Sétningsmedel: Socker ger inte bara sGtma utan paverkar aven struktur, farg och saftig-
het. Nar du byter sotningsmedel behover mangden ofta justeras, sarskilt vid flytande
alternativ.
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Fett: Bidrar till smak, saftighet och konsistens i ett recept. Smor kan ofta ersattas, men
olika alternativ ger olika resultat i bakning och matlagning.

Agg: Fungerar som bindemedel och bidrar till struktur och saftighet. Vid bakning kan flera
vegetabiliska alternativ anvandas, sarskilt i mjuka kakor och muffins.

Potatis: | manga ratter, till exempel soppor och grytor, fungerar potatis som bas, fyllnad
och konsistensgivare. Den gor ratten mattande och bidrar till kramighet nar den kokas
och mixas. Potatis kan ofta ersattas med andra gronsaker eller rotfrukter med liknande
funktion.

Bakning och matlagning

Valj om eleverna ska baka chokladmuffins eller laga potatis- och purjolokssoppa. Dela
in dem i par eller ev mindre grupper. Dela ut eller dela Arbetsblad 2 (s. 1 eller 2) och 3t
eleverna ldsa receptet och ge forslag pa ersattningsvaror. Dela dven Ersattningstabeller
som hjalp.

Eleverna anvander samma grundrecept, men byter ut ndgon igrediens till olika ersatt-
ningsingredienser. Beroende pa hur manga varianter ni har mojlighet att genomfoéra, kan
de sedan smaka och reflektera 6ver vad som forandrades och varfor. Nedtill pa arbetsbla-
det antecknar de vad de la marke till angdende smak, farg och konsistens i samband med
bytet av ingrediens.

Syftet ar att trana observation, reflektion och resonemang, inte att na ett exakt "ratt”
resultat.

Reflektion: Nar alla ar klara, ga igenom och L3t eleverna beratta hur det gick. Att reflektera
over:
e Vilka ingredienser fanns?

e Vilka val minskade matsvinn? (T.ex. anvanda det sista i paketet &ven om man da blan-
dar olika ingredienser, om receptet sager mjolk men man anvander en skvatt gradde
och vatten istallet.)

e Vilka val var mest klimatsmarta? (T.ex. lokalt producerat, sdsongsvara eller fryst
istallet for import.)

Avslutning

Avsluta lektionen med att lata eleverna sammanfatta och utvardera:

® Hur var det att byta igredienser, vad fungerade bra och vad forandrades?

e Vilket val var mest svinnsmart? Mest klimatsmart?

e Har du lart dig ndgot som du tar med dig?

Tips
Enkla och flexibla recept som tal variation &r t.ex. soppor, grytor, muffins och pannkakor.

Fortsatt att uppmarksamma vad som kan bytas i olika recept, sa att eleverna far fortsatt
traning i att vara mer flexibla i koket.

Kallor

https://www.ri.se/sites/default/files/2025-12/RISE%20%C3%96ppna%20listan%20
3.0%202025.pdf

https://ourworldindata.org/environmental-impact-milks
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