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MAT PÅ HÅLLBAR VÄG 1 
Mat är en nödvändig, viktig och härlig del av livet. Genom maten 
får vi näring och energi samtidigt som måltiden kan vara en källa 
till gemenskap och njutning. 

Vi lever idag ofta långt från platser där mat produceras. Det är inte alldeles självklart 
för alla hur potatis och tomater växer, hur spagetti tillverkas eller vad handelsgödsel är. 
Skolan kan arbeta med mat i form av skolträdgårdar och andra utomhusaktiviteter, i 
matematik, svenska, bild, historia och hem- och konsumentkunskap. Låt många ämnen 
bidra med inspiration och innehåll. De yngre barnen behöver sinnliga upplevelser av mat 
som också ger erfarenhet. Erfarenheter som sätter sig i kroppen och utgör en grogrund 
för fördjupningar i ämnet mat längre upp i åldrarna.

I unga år kan den gröna mattråden börja med att skapa relationer till natur- och kultur-
landskapet genom till exempel odling, bärplockning, lustfyllda lekar, studier av kretslopp 
och så vidare för att under senare skolår mer betona reflektion och vikten av att ta ställ-
ning. Härigenom skapas en kompetens att gå ut i världen och agera.  För många gånger 
är det så att på tallrikens skuggsida finns övergödda hav, växthuseffekt och skövlade 
regnskogar.

Mat på hållbar väg I vill ge exempel på lättsamma och inspirerande övningar för skolår 
0-6. Uppgifterna kan också fungera som introduktionsövningar till “Mat på hållbar väg 
II” som fördjupar problematiken kring mat.  

Mer material om Mat på hållbar väg finns på www.wwf.se/utbildning
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Hållbar utveckling

innebär en samhällsut-
veckling som tillgodoser 
dagens behov utan att 
äventyra kommande 
generationers möjligheter 
att tillgodose sina behov. 
Vi behöver ett samhälle 
som är ekonomiskt livs-
kraftigt, socialt attraktivt 
och ekologiskt hållbart.
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Fakta om mat och hållbar utveckling
På WWFs webbplats www.hallbarmat.wwf.se hittar ni 

•	 Mat på hållbar väg I –  ett arbetsmaterial för yngre elever

•	 Mat på hållbar väg II –  ett arbetsmaterial för äldre elever (skolår 6-9 och gymnasiet)

•	 Fakta om mat och hållbar utveckling

•	 Litteraturtips

•	 Filmtips

•	 Länkar till aktuella hemsidor

•	 Science centers, museer med flera som tar emot studiebesök på tema mat

•	 Inspirationsmaterial från olika goda exempel bland annat från Stavreskolan och från 
Ledetskolans matvecka 

Här följer ett axplock ur Lgr 11 där ma-
tens betydelse lyfts fram i olika ämnen.

Hem och konsumentkunskap
Syfte
Genom undervisningen i ämnet hem-
och konsumentkunskap ska eleverna 
sammanfattningsvis ges förutsättningar 
att utveckla sin förmåga att värdera 
val och handlingar i hemmet och som 
konsument samt utifrån perspektivet 
hållbar utveckling.

Centralt innehåll i åk 1-6 
Miljö och livsstil 

•	 Några olika miljömärkningar av 
produkter och deras betydelse. 

•	 Val och användning av varor och 
tjänster som används i hemmet och 
hur de påverkar miljö och hälsa. 

•	 Återvinning i hemmet och i närom-
rådet och hur den fungerar. 

•	 Olika mattraditioner, till exempel vid 
firande av högtider.

Centralt innehåll i åk 7-9 
Miljö och livsstil 

•	 Hur livsmedel och andra varor pro-
duceras och transporteras och hur de 
påverkar miljö och hälsa. 

•	 Hur man kan hushålla med och ta 
vara på livsmedel och andra förbruk-
ningsvaror i hemmet. 

Kunskapskrav för betyget A i slutet 
av årskurs 9
Eleven kan föra välutvecklade och väl 
underbyggda resonemang kring kon-
sekvenser av olika konsumtionsval och 
handlingar i hemmet utifrån frågor som 
rör en hållbar social, ekonomisk och 
ekologisk utveckling.

Samhällskunskap
Centralt innehåll i årskurs 1-3

•	 Miljöfrågor utifrån elevens vardag, 
till exempel frågor om trafik, energi 
och matvaror.

Biologi
Centralt innehåll i årskurs 7-9 
Natur och samhälle 

•	 Människans påverkan på naturen lo-
kalt och globalt. Möjligheter att som 
konsu¬ment och samhällsmedbor-
gare bidra till en hållbar utveckling. 

•	 Ekosystems energiflöde och krets-
lopp av materia. Fotosyntes, förbrän-
ning och andra ekosystemtjänster.
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INSPIRATIONS ÖVNINGAR 
Hur startar man ett mattänkande hos eleverna? Här följer fyra 
lekfulla övningar som kan fungera som en mjukstart i ämnet. 

Två cirklar

Eleverna ställer sig i två cirklar, en större och en mindre. Den yttre cirkeln går motsols 
och den inre medsols. Ledaren säger: – Jag tycker om bananer. Varje elev tänker efter 
och tar ställning. Hanna tycker om bananer så hon går hon kvar i sin cirkel. Mikael 
tycker inte om bananer och byter därför cirkel. En cirkel kan under lekens gång bli stor 
och den andra mycket liten.

Förslag på påståenden

•	 Jag har ätit frukost idag.

•	 Jag drack juice till frukost.

•	 Jag äter gärna gröt.

•	 Jag äter godis nästan varje dag.

•	 Jag tänker mycket på vad jag äter.

•	 Jag tycker att skolmaten är bra.

•	 Jag dricker minst tre burkar läsk per vecka.

•	 Jag vet vad KRAV-märket betyder.

•	 Jag hjälper till med matlagningen ibland.

Syfte

En startövning för att i lustfylld anda öka elevernas intresse för frågor om mat och 
aktivt ta ställning i smått som stort.

Kommentar

Övningen är lätt att genomföra. Man tar ställning utan att “man blottar sig” alltför 
mycket. Fokus ligger på att gå, lyssna och ta ställning.
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Mat – vad är det? 

Ta med en lunchtallrik i klassrummet. Namnge de olika ingredienserna tillsammans. 
Några exempel: majs, ärtor, paprika, potatismos, köttfärs, sås, lingon. Skriv upp på 
tavlan.

Låt eleverna arbeta i par. Låt dem:

•	 Sortera maten. Vad kommer från djur och vad kommer från växter? Vad kan man 
odla i Sverige? Vad har vuxit i andra länder?  

•	 Berätta så mycket som möjligt om varje matvara som finns på tallriken. Var kommer 
till exempel majs och potatis ifrån? Vad behövs för att grönsaker skall växa? Hur ser 
den ut? Vad har hänt med den innan den hamnade på tallriken? Hur smakar den? 
Hur har den tillagats innan den hamnar på tallriken? 

 
Låt ett par redovisa för ett annat. Fånga sedan upp elevernas berättelser i ett gemensamt 
samtal i klassen. Hur många länder har hjälpt till att producera den mat ni har framför 
er? 

Syfte

Klargöra för eleverna vad de själva kan och att läraren förstår vad eleverna har för 
kunskap, erfarenheter samt vilka ord och begrepp de använder om mat.
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Matvandringen

Sätt på “matglasögonen”, vandra med eleverna i skolans närområde och samla intryck. 
Vad längs promenaden påminner om mat? Kanske ser ni en:

•	 åker där det växer eller har vuxit säd som man kan baka bröd av

•	 läskburk i diket som någon köpt i kiosken, druckit ur och slängt 

•	 lastbil med mjölk som transporteras från en bonde eller till olika affärer

•	 personbil på väg till stormarknaden

•	 cyklist eller gående lastad med matkassar

•	 ko, som ger tankar om ost och smör på frukostsmörgåsen, mjölk i glaset med mera

•	 sjö, hav, fiskare

•	 utsikt över havet med fartyg på väg till Sverige med bananer eller apelsiner

•	 kolonilott med grönsaker

•	 katt på musjakt

•	 födosökande fågelflock (t ex trastar som letar bär eller duvor som söker frön)

•	 djurspillning, vad kan djuret ha ätit?

•	 gran- eller tallkotte bearbetad av en ekorre eller hackspett

•	 ett fruktträd eller en bärbuske

•	 insektsätet löv

Syfte

Genom egna associationer bli uppmärksam på hur mycket i tillvaron som kretsar 
runt mat.
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Associationskort 
Två kartor med bilder som kan klippas isär finns i slutet av detta häfte. 

Associera
Lägg ut ett antal bilder på ett bord som på något sätt kan kopplas till mat. Låt varje elev 
välja en bild som på något sätt associerar till mat. 
Gå ihop i små grupper och berätta för varandra om uppkomna tankar.

Gruppera
Lägg bilderna på marken/golvet och försök att sortera dem i olika grupper. Varje grupp 
har en rubrik till exempel jordbruk, matlagning, måltid, energi, miljöförstöring, glädje ...

Tidsperspektiv
Lägg bilderna längs en tidsaxel. Vilka bilder kan kopplas till 1900-talets början, till nuti-
den respektive framtiden?

Syfte

Att vidga synen på mat genom att fritt associera kring olika bilder. Träna och ut-
veckla elevernas språk- och associationsförmåga.



9Världsnaturfonden WWF –  Mat på hållbarväg I   

VAR KOMMER MATEN IFRÅN? 
Så ett frö

Det vi äter kommer från jorden, havet och sjön. För att riktigt förstå växandets mirakel 
måste man odla själv. Känna fröet i handen och trycka ner det i jorden. Vattna och 
vänta. Se det växa, blomma för att sedan skördas. Glömma att vattna och misslyckas. 
Växandets grundprinciper är detsamma både hos växter och djur. Allt liv är ju bero-
ende av solen som motor i de gröna växternas klorofyllmaskineri. En process som vi är 
beroende av vid varje måltid.

Passa på en dag när det bjuds ärtsoppa eller bönor i skolan. Ta fram ett paket med 
torkade ärtor och titta närmare på varje litet frö. På utsidan ser man ett litet “V” tätt 
tryckt mot skalet. Här skall grodden komma ut och bli till en ny växt. Lägg några ärtor 
i vatten i ett glas. Efter ett par timmar börjar de svälla. Nu gror de lättare. Låt ett par 
ärtor ligga på ett fuktigt papper några dagar så kan ni se vad som händer. Plantera 
resten i en kruka med jord. Efter ett tag kommer två hjärtblad upp ur jorden och så 
småningom blir det en planta med vita blommor och ärtskidor.

Vad händer? 
Vad händer i krukan när man sår ett frö? 
Gissa och spekulera. 
Rita tre bilder som visar krukan och ett frö i genomskärning och vad som har hänt ef-
ter tre dagar, tre veckor och tre månader. Spara teckningarna och jämför med vad som 
verkligen händer efter tre dagar, tre veckor och tre månader.

Syfte

Öka förståelsen för vad som krävs för att växter skall trivas och upptäcka kopp-
lingar till vårt sätt att leva. Förstå att all mat vi äter på ett eller annat sätt kommer 
från växterna. 

Kommentar

Fundera tillsammans med barnen en stund över vad en växt behöver för att trivas. 
Gör jämförelser med vad barnen själva behöver för att växa och må bra. Kött och 
mjölk växer inte i jorden utan kommer från djuren. Fundera över vad en ko äter. 
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Ett frö under luppen
1.	 Det finns gott om frön i naturen under större delen av året. Studera dem med lupp. 

Finns det några djur som gärna äter frön? Vilka?

2.	 Välj ut ett frö. “Intervjua” det, d v s ställ tio frågor till fröet och försök besvara dem.

 
Exempel:

Frågor till ett frö

Vad heter du?     		

	 Gran.

Vilken färg tycker du om?     	

	 Brun.

Hur gammal är du?     	

	 Tre veckor.

Vad händer om du blir upplockad av en 

fågel?     	

	 Då blir jag mat åt fågeln.

Vad händer om du hamnar i jorden?   	

 	 Då växer jag upp till en gran.

Vad händer om du blir blåser iväg?     	

	 Det vill jag gärna för då kanske 	

	 jag hittar en ny bra plats att 	

	 växa på!

Fröutställning
Plocka med så många olika fröer som ni hittar hemma i skåpen. Det kan vara ärter, bö-
nor, ris, linser med mera. Gör en utställning. 

Vad använder vi fröna till?

Pröva också att plantera frön av 
till exempel apelsin, grapefrukt 
eller citron. De tar ofta lite tid på 
sig att gro så peta gärna ner dem 
i en kruka bredvid en annan växt 
för att ge dem jämnare klimat och 
för att inte glömma att vattna. 
Ni kan sedan skilja fröplantorna 
från sin ”amma” när de väl börjar 
sticka upp.
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Bygg ett ekosystem

Instruktion för att bygga ett ekosystem
•	 Använd en stor glasburk med lock, gärna en damejeanne eller annat kärl som går 

att tillsluta väl. Detta skall bli ert ekosystem, en egen liten biosfär.

•	 Lägg i ett par centimeter grovt grus eller leca-kulor som dränering i botten. 

•	 Fyll på med levande jord, d v s jord ni hämtat utomhus i en rabatt eller i naturen 
(ej steriliserad blomjord från påse).

•	 Fyll på vatten så att det fyller utrymmet mellan gruskornen i dräneringen och pre-
cis når upp till, och smått fuktar, jorden ovanför. Detta är ert grundvatten.

•	 Plantera med hjälp av ett par långa pinnar ett par växter. Ampellilja, vattenfikus 
och hemtrevnad är bra växter. Om ni har lite mer plats kan även spjutbräken, få-
gelbobräken, liten fredskalla, gullranka eller någon småvuxen Philodendron trivas. 
Sätt inte för tätt och inte för många. Tänk på att de skall ha plats att växa i flera år. 

•	 Sätt in en liten plastgubbe bland det gröna.

•	 Sätt en etikett på damejeannen och anteckna datum för skapandet av biosfären.

•	 Tillslut glasburken.

Om ni vill och om behållaren är riktigt stor kan ni stoppa i ett par små daggmaskar, 
ett par gråsuggor eller andra småkryp, men det är inte nödvändigt. Det finns tu-

sentals små mikrodjur, svampar och bakterier i jorden som kan få ert system 
att fungera ändå. 

Placera ert ekosystem ljust, gärna i ett fönster, men inte så det kan nås 
av direkt sol. Det får inte bli för varmt.

Funderingar
•	 Studera er lilla biosfär. Titta på människan där inne. Hur mår 

han/hon? Verkar han/hon nöjd? Påverkar biosfären männis-
kan? Hur påverkar människan biosfären?

•	 Om biosfären skall föreställa hela jordklotet, den riktiga biosfä-
ren, finns det några miljöproblem? Vad kommer att hända med 
biosfären om 1 år, 10 år, 100 år?

Syfte

Förstå principen för kretslopp och fotosyntes och vår produktion av mat.
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Lättskött skolträdgård

Vem sköter skolträdgården under sommarlovet? Oftast är svaret “ingen”. Känner ni igen 
omständigheterna från er skola? Då gäller det att hitta tåliga växter som kan klara sig på 
egen hand, gärna år från år. 

Tips på lättskötta växter
Satsa inte på morötter eller rödbetor som kräver mycket skötsel. Låt istället barnen 
plantera varsin solros som blommar fint hela hösten och som så småningom ger frön till 
småfåglarna. Rabarber är tåliga och kommer år från år och kan skördas både i maj och i 
augusti. 

Plantera gärna kryddväxter. Pepparmynta, spansk körvel, oregano och citronmeliss 
överlever det mesta och kan användas till te, krydda eller som dekoration på bakverk och 
i sallader.

Praktfulla höstblommande växter som kanadensiskt gullris och gammaldags fleråriga 
astrar går visserligen inte att äta men sköter sig själva och hälsar barnen välkomna när 
skolan börjar. De stora, saftiga vresrosnyponen är lika goda att äta för både barn och 
fåglar. Busken blommar dessutom vackert i maj - juni.  

Äppel- och plommonträd blommar på våren och bär så småningom frukt på hösten. En 
röd vinbärsbuske ger mängder med bär som kan skördas och läggas i frysen. 

Odla i kruka
Har man ingen möjlighet att odla på skolgården kan man sätta lite kryddplantor i en 
stor kruka/urna. Här passar de flesta av våra vanliga kryddor, men att odla i kruka är 
mer känsligt för torka än att odla på friland. Självvattnande krukor kan vara en lösning. 
Kanske kan någon vara “sommarvärd” för klassens krukodlingar? 

Syfte

Känna glädjen över att se något växa och ta ansvar för det som lever.

Kommentarer

Tänk på att kryddväxter inte kan övervintra utomhus i kruka. När det blir kallt kom-
mer den att bottenfrysa och då dör växternas rötter.

Att odla är att ha tålamod och skapa goda och väx-
ande förutsättningar.Att odla är att ha tålamod och 
skapa goda och växande förutsättningar.

Funderingar

•	 Hur ska växterna överleva sommaren? 

•	 Hur ska skördade kryddor och bär hante-
ras så att de inte förstörs?

•	 Hur ska skolträdgården skötas/hanteras 
för att undvika att den vandaliseras?

•	 Komposten är en viktig del i trädgårds-
skötseln. Varför?  
Hur sköter man en kompost?
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Örtkryddor för dina sinnen

Använd skolträdgårdens kryddor. Välj minst fem olika ur listan nedan. 

basilika	 citronmeliss

dill	 dragon

gräslök	 mejram

oregano	 persilja

timjan	 isop

körvel	 smörgåskrasse

färsk koriander 

1.	 Försök att sätta ord på hur kryddorna luktar, smakar och känns. Använd fantasin. 
Tänk på att ordet ”äckligt” kan nyanseras! Vilka kryddor känner eleverna igen? Gör 
associationer till pizza, midsommar, pytt i panna, lakrits med mera.

2.	 Eleverna får lukta, titta och känna på tre olika kryddväxter och försöka memorera 
dofter och hur bladen känns. Sätt på ögonbindlar och ställ fram kryddväxterna en 
och en. Går det att avgöra vilken krydda man har framför sig med förbundna ögon?

3.	 Leta i en flora och studera hur kryddorna ser ut när de blommar. Rita av och 
färglägg en kryddväxt och beskriv några olika sinnesintryck, försök få med alla fem 
sinnena.

4.	 Skriv en fri kryddstark dikt. Haiku är en japansk diktform bestående av tre me-
ningar som innehåller 5-7-5 stavelser, gärna med en oväntad avslutning. 

 
Exempel:

Basilika är 
ljusgrön och rikt doftande. 
Mmmm, jag är hungrig!

Syfte

Eleverna skall genom sinnliga upplevelser utveckla sitt språk i tal och skrift.

Kommentarer

Saperemetoden är ett arbetssätt som framgångsrikt har använts av många skolor. 
Metoden ger eleverna hjälp att utforska maten med alla sinnen. Restauranghögsko-
lan, Örebro universitet och Livsmedelsverket har satsat på utbildningar i ämnet. 
På www.hallbarmat.wwf.se kan ni läsa om Stavreskolan. De arbetar med mat med 
inspiration från Saperemetoden.
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NATURENS SKAFFERI 

Våren
Gör en god nässelsoppa!
Brännässlor har använts av människor mycket länge. Förr i tiden var de särskilt viktiga. 
Många gånger hade man brist på mat framåt våren och genom nässelsoppa fick man lite 
extra vitaminer och järn. Dessutom använde man nässelfibrer bl a till tyg.

När man skall göra nässelsoppa tar man de späda bladen på våren. Klipp av dem med 
sax. Använd en handske som skydd så slipper du bli bränd. Skulle du ändå bli bränd 
finns det ett knep. Gnugga med ett blad av rölleka och den stickande känslan försvinner. 
Röllekans blad finns nästan hela året. Lär dig känna igen dem!

Nässelsoppa
Recept för 4 personer

2 liter nyplockade (inte alltför grova) nässlor 
1 hackad gul lök 
1 matsked smör 
1 liter vatten 
2 buljongtärningar 
2 matskedar vetemjöl 
en dl grädde

Gärna ägghalvor till serveringen och ett gott bröd.

Skölj nässlorna och koka dem i vattnet tills de blir mjuka. Häll av spadet. Fräs löken i 
smöret på botten av kastrullen och lägg i nässlor, vatten och buljongtärningar. Låt koka i 
fem minuter och red av med mjöl och häll i grädden. 

Tips: Spansk körvel, som inte bränns och som ni lätt kan odla i ett hörn av skolgården, 
ger en minst lika god vårsoppa.

Ingredienserna som behöver inhandlas finns som KRAV-märkta alternativ i många af-
färer.

Syfte

Att upptäcka naturen med alla sinnen. Uppmärksamma att naturen rymmer ett stort 
skafferi av ätliga växter. Öka kännedomen om några ätliga växter, växtdelar och hur 
man kan tillaga dem. Koppla växande och mognad bland vilda växter och djur till 
årstider.
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Sommaren
Koka örtte
Gör en utflykt till en hagmark eller skog. Tag med stormkök, vatten och dricksglas. 
Plocka blad av växter som ni vet att man kan äta, till exempel smultron, lingon, blåbär, 
björk, tall m fl. Koka te genom att slå hett vatten på blad i olika glas. Sätt betyg på 
smak, färg och doft. Vilket te blir den vinnande drycken? 

Gör egen sylt …
Strax efter skolstart finns det fortfarande blåbär kvar i skogen och lite senare kommer 
lingon och björnbär (i vissa delar av Sverige). Lite bär och socker blir efter kokning en 
god sylt som kan ätas till pannkakor, yoghurt eller glass. Varför inte koka lite sylt på ett 
stormkök utomhus?

… eller dricka!
Krossa några äpplen och slå hett vatten över. Låt det stå svalt och dra två dagar, sila 
och tillsätt socker efter tycke och smak. Lingondricka gör man enkelt på samma sätt.

Bor ni i södra Sverige - varför inte pröva dricka gjord på fläderblommor?  

Hösten
Nyponsoppa
Alla vilda svenska nypon passar till nyponsoppa. Vresrosor som ofta finns i plantering-
ar är också mycket bra och har särskilt stora nypon med saftigt fruktkött.

Plocka nyponen och ta bort skaft och blomfäste. Lägg dem i frysen. Dela dem och peta 
ur alla nyponkärnorna med en liten tesked. Skölj och passera i en köksassistent till 
puré eller använd en passerstav. Ett annat sätt är att lägga hela nypon i frysen. När ni 
sedan vill göra nyponsoppa tar ni upp dem och trycker ut nyponköttet genom en sil 
med hjälp av en sked.  

Nyponsoppa
5 dl puré 
14 dl vatten 
3 dl socker 
Koka, skumma av och red av med lite potatismjöl.

Vintern
Koka tallbarrste
En god och C-vitaminrik dryck är te gjord på tallbarr. Plocka ett par nävar unga tall-
barr. Koka upp vatten på ett stormkök, lyft av från värmen och tillsätt barren. Låt dra 
ett par minuter. Tillsätt lite honung. Värmande och uppiggande när det är kallt.

Tips: Vissa örter ger ifrån 
sig mer arom efter tork-

ning. Gör en kvast med till 
exempel hallonblad eller 

blåbärsris och ta med hem 
eller repa lite lingonblad 

att rosta i ugnen!
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FRÅN JORD TILL BORD

Hur var det förr?
Det finns flera skolplanscher som skildrar det gamla odlingslandskapet. Titta på exem-
plet nedan. Mycket skiljer sig från idag och genom att jämföra kan eleverna få en bild av 
utvecklingen under de senaste hundra åren. 

Studera och diskutera i smågrupper och sen alla tillsammans:

•	 Vad är det första som ni tänker på när ni ser planschen?

•	 	Vad gör människorna?

•	 	Vilka livsmedel kan ni se?

•	 	Jämför planschen med hur vi idag odlar mat och köper den.

•	 	Ta reda på hur man odlar mat idag.

•	 	Fanns det bekämpningsmedel förr?

•	 	Vad betyder ekologisk odling?

•	 	Fanns det ekologisk odling förr?

•	 	Finns det ekologisk odling idag?

•	 	Hur kan man se på en vara i affären idag att den har odlats ekologiskt (se sid. 18)?

Rita en modern skolplansch som visar hur bondens vardag ser ut idag. Vilka är skillna-
derna? Likheterna?

I brist på filmer, TV och internet var skolplanschen förr ett viktigt läromedel. Här ser vi en höstbild som illus-
trerar lantlivet för ca hundra år sedan. Nästan all mat var lokalt producerad och därmed hade hela familjen en 
nära relation till ägget, potatisen och fläskköttet. En svensk sörgårdsidyll där verklighetens strävsamma bonde-
liv tycks både nära och fjärran. Planschen bär namnet ”Hösten”, är målad 1943 av Nils Asplund och hämtad ur 
boken ”Skolplanschernas Sverige” av Jens Wahlstedt.

Syfte

Ge ett tidsperspektiv på vår förändrade produktion och konsumtion av mat samt 
uppmärksamma människans relation till själva matproduktionen.
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Äppel, päppel ...

I Sverige finns det hundratals olika äppelsorter med olika färg, form och smak. Många 
affärer har ett urval svenska äpplen under hösten. Köp till exempel in Alice, Röd 
Gravenstein, Ingrid Marie och Cox Orange – vanliga och goda och med väldigt olika 
smak. Säkert kan ni också hitta KRAV-märkta äpplen och gemensamt reflektera över 
vad märkningen innebär. Köp även in till exempel franska Golden Delicious, tyska 
Jonagold, sydamerikanska Granny Smith eller Gala från Nya Zeeland. Kanske finns det 
barn i klassen som har egna äppelträd hemma och som kan bidra med äppelsorter till 
provsmakning. Kanske känner ni också någon villaägare eller bonde med många frukt-
träd dit några av eleverna kan gå och plocka ett tiotal frukter av några sorter.

Provsmakning
Titta på äpplenas olika färg och form. Välj ut några sorter och skär provbitar som läggs 
upp på tallrikar – var äppelsort för sig. Smaka på frukten, en sort i taget. Försök att 
beskriva hur de smakar. Var lite fantasifull – tänk på vinkännarnas ordförråd! Vilket 
äpple var godast?

Varför inte göra en äppelkaka, äppelkräm eller marmelad av de äpplen som blir över?

Bilder

•	 Låt varje elev välja ett äpple och låt dem ta reda på var det kommer ifrån.

•	 Rita små bilder (5x5 cm) av varje äppelsort och skriv under vad det heter. 

•	 Ta en världskarta och peka ut de länder där era äpplen har vuxit. Sätt upp den 
målade bilden på rätt land.

 
Funderingar

•	 Vilka tankar väcker denna världskarta med äpplen?  
Är det bra eller dåligt att äpplen reser långt?

•	 Hur har de äpplen som ni har ätit kommit till skolan? Har det åkt båt, flygplan, 
lastbil eller bil? 

•	 Hur kan äpplen från Sydamerika kosta lika mycket som äpplen från Skåne? 

•	 Vilka äpplen är mest miljövänliga?

Syfte

Öka kunskapen om matens globala koppling och påverkan på miljön.
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Följ en smörgås

Gör en smörgås med ost och kanske en bit korv. Samla klassen och fundera över: 

•	 Var kommer osten ifrån? Affären, mejeriet, bonden, kon …

•	 	Var kommer korven ifrån? Affären, korvfabriken, slakteriet, bonden, nötkreaturen, 
åkern …

•	 	Vad finns i brödet? Låt barnen gissa och kontrollera med innehållsförteckningen.

•	 	Var kommer mjölet i brödet ifrån? Butiken, grossisten, kvarnen, bonden, åkern ...

 
Sammanfatta tankar kring smörgåsen genom att rita en bildserie som visar dess långa 
väg från jord till bord.

Kanske finns det något bageri, mejeri, eller kvarn i närheten av er skola som ni kan göra 
ett studiebesök i?

Ta kontakt med en bonde i närheten som är villig att ta emot en skolklass på studiebe-
sök. Genom Ekologiska lantbrukarna: www.ekolantbruk.se och Lantbrukarnas riksför-
bund: www.lrf.se kan ni få tips på vem ni kan vända er till.

Gör gärna denna övning som en förberedelse inför besöket.

KRAV-märkt 
Svensk märkning av ekologiska 
livsmedel.

Rättvisemärkt 
Rättvisemärkt är en etisk och 
social märkning med fokus på 
mänskliga rättigheter.

Mat på hållbar väg II, WWF, Naturväktarna 2005
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Att diskutera efteråt:
Rollerna är tillspetsade för att vara så olika varandra 
som möjligt. Fundera över följande:
• Hur jämställd är familjen?
• Är rollerna typiska för kvinnor/män eller tjejer/
 killar?
• Har åldern hos dottern, mamman och pappan 
 någon betydelse för rollens utformning? Kan 
 farmors rollbeskrivning byta plats med sonens så 
 att sonen blir mån om väldens rättvisa och   
 farmor vegan?
• Om man skrev nya roller, hur skulle de se ut i så 
 fall? Hitta på en ny familj och testa hur 
 diskussionen runt matbordet skulle bli då!

Vad tycker du själv, inte din 
rollkaraktär, i dessa frågor? Diskutera 
med de andra medlemmarna i ”din 
familj” eller i klassen.
• Vad är viktigt när du äter mat? Tänker du på 
 smak, hur maten ser ut, näringsinnehåll, hur 
 säden är odlad och hur djuren är uppfödda? 
 Är rättvisetankar runt mat viktiga för dig?
• Brukar du tänka på att den mat vi äter påverkar 
 andra människor och natur, både positivt och 
 negativt, på många platser på vår jord?
• Har rollspelet påverkat ditt sätt att tänka runt 
 mat?

KRAV-märkt
Svensk märkning av 
ekologiska livsmedel.

EU-axet
Europeisk märkning av 
ekologiska livsmedel.

Rättvisemärkt
Rättvisemärkt är en etisk och 
social märkning med fokus på 

mänskliga rättigheter.

matPaHallbarVag10.indd   10 2005-07-11   14:45:52

EU-axet 
Europeisk märkning av ekolo-
giska livsmedel.

Syfte

Öka kunskapen om olika livsmedels väg från jord till bord.

Kommentar

Titta också på ”Ät S.M.A.R.T.” på www.folkhalsoguiden.se.

I affären kan man köpa 
ekologiska livsmedel, till 
exempel mjöl odlat utan 
bekämpningsmedel och 
konstgödsel. Ekologisk 

mjölk och kött är produ-
cerat på ett sådant sätt 
att djuren har haft det 

extrabra. 

Läs mer på KRAV:s webb-
plats: www.krav.se
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Vilket vatten väljer du?  

Jämför vatten
Ställ fram två flaskor som ser ungefär likadana ut.  Flaska A innehåller vanligt kran-
vatten (saknar flasketikett). Flaska B innehåller vatten på flaska utan kolsyra från t ex 
Italien. Vilket vatten väljer du? Släpp frågan fri. Samla olika argument och tankar – för 
och emot. Låt dessa leda fram till en jämförelse mellan flaska A och B.

Beskriv vattnet med egna ord så levande som möjligt som om du vore en smakdomare 
(se kommentarer).

Vilken flaska väljer du nu efter jämförelsen?

Flaskresan

•	 Besök en affär och undersök varifrån olika sorters flaskvatten kommer. 

•	 	Pricka in platserna på en karta. 

•	 	I Sverige har vi finast tänkbara kranvatten. Varför reser ändå så mycket vatten hit 
från andra länder? 

•	 Ta reda på vad priset på en flaska vatten är och jämför med vad motsvarande 
mängd kranvatten kostar.

•	 	Försök ta reda på flaskvattnets resa från källa till konsument: källa, transport till 
bryggeri, flaskor som tillverkas, tappning på flaska, transport till lager och sen affär 
och till sist konsument. Rita en bildserie.

•	 	Var kommer ditt vatten i kranen från? Hur kommer det till kranen hemma?

Tänk på att läsk och alla andra drycker med långväga transporter också påverkar 
miljön. 

Hösten 2005 tävlade 178 kommuner om ”Sveriges godaste kranvatten”. Lilla Edet, 
mellan Trollhättan och Göteborg, vann med ett vatten som beskrevs som “Ett vatten i 
världsklass med elegant, frisk fjällbäckskänsla.”

AQUA

AQUA

AQUA

Syfte

Öka medvetenheten om hur våra vardagliga val har betydelse för miljön. 

Kommentar

Om man jämför butel-
jerat vatten med kran-
vatten beträffande 
produktion och trans-
port ger det butelje-
rade vattnet en ökad 
energianvändning, 
mer växthusgaser och 
ökad övergödning av 
sjöar och hav. Dess-
utom påverkas miljön 
av vilken typ av 
flaska som används. 
Returflaskor är bättre 
än engångsflaskor och 
bland engångsflaskor 
är PET-flaskor att 
föredra. Flaskor som 
transporteras långt 
har större påverkan 
på miljön än det 
motsatta (källa Kon-
sumentföreningen 
Stockholm). 

	 Flaska A - kranvatten	 Flaska B - vatten på flaska

Smak		

Doft		

Pris		

Bekvämlighet		

Miljö

- transporter

- flaskor

- utsläpp
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VAD FINNS I MATSÄCKEN?
Fika utomhus?

Vad är en bra matsäck? Diskutera i klassen.

•	 Smak

•	 	”Mysfaktor”

•	 	Innehåller den det som kroppen behöver?

•	 	Förpackningar

Prata också om: 

•	 	Vem gjorde matsäcken?

•	 	Tog den lång tid att göra?

 
Gör en utflykt med klassen och fika i skolans närmiljö. Läraren gör två olika fikapaket 
där den ena är genomtänkt ur ett mat- och miljöperspektiv och den andra inte.

Syfte

Bli medveten om att två matsäckar med liknande innehåll kan påverka miljön på 
mycket olika sätt.

Kommentar

Bullar kan ibland bakas i Norrland med mjöl från Skåne. Som färdigt bröd transpor-
teras mjölet tillbaka till Skåne igen. Samtidigt bakas bullar i Skåne för försäljning i 
norra Sverige. Långa resor påverkar miljön. Vilken bulle har det gått åt mest energi 
att tillverka? Diskutera hur. Vilken bullle har det gått åt mest energi att tillverka?

I affären kan man köpa KRAV-märkt mjöl. Det har odlats utan bekämpningsmedel 
och konstgödsel. Om fler skulle välja KRAV-märkt mjöl skulle bonden inte behöva 
använda så mycket bekämpningsmedel och vår jord skulle bli lite renare.

Varför äta äpplen som rest över halva jordklotet när det finns svenska? Långa resor 
påverkar miljön. Diskutera hur.

Varifrån kommer frukten i juicen? Finns det juice från svensk frukt?

Kartongförpackning lägger man i återvinningen. Så småningom kommer den för-
modligen att bli ny kartong. Aluminiumburken pantas, men det går åt mycket energi 
för att smälta ner den och göra en ny burk. Vad avgör ditt val?

Tillbaka i klassrummet kan eleverna ensamma eller gruppvis planera en fika som är 
bra både för dem själva och för miljön.

Matsäck 1

•	 Bulle som är hem-
bakad - eller från 
ortens bageri

•	 Äpple från Sverige

•	 Juice i pappkartong

Matsäck 2

•	 Bulle bakad långt 
från skolanÄpple 
från Sverige

•	 Äpple från Nya 
Zeeland

•	 Läsk i burk
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Matsäckstankar

Gör en utflykt med hela klassen och ät er matsäck på en trevlig plats. När matsäcken är 
uppäten sopsorterar eleverna resterna. Fundera tillsammans över:

•	 Vilka förpackningar finns i klassens matsäck?

•	 	Vilken hög är störst?

•	 	Vad kan man kalla de olika högarna?

•	 	Vad händer med avfallet om vi lämnar kvar det i naturen t ex en aluminiumburk, 
ett bananskal och en plastpåse?

•	 	Vad händer med pappret, plasten, metallen och annat avfall när det kommer till 
återvinningsstationen?

•	 	Har naturen några sopor? Om “ja”, vad gör naturen med sina sopor?

Syfte

Bli uppmärksam på den del av matsäcken som består av sopor. Öka kunskapen om 
källsortering och naturens kretslopp.

Kommentar

Utifrån diskussionen kan man undersöka hur naturens kretslopp ser ut. Studera 
nedbrytare (till exempel daggmaskar och gråsuggor) och leta halvt nedbrutna löv.  
I en sökbar Uppgiftsbank på www.wwf.se/utbildning i kategori Skog finns fler 
uppgifter om naturens kretslopp. Där finns till exempel uppgifter om hur man kan 
studera nedbrytare och halvt nedbrutna löv.
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En afrikansk matsäck 
Saras matsäck
Sara är 12 år gammal och bor i Tanzania nära Victoriasjön. Familjens hus ligger på 
landsbygden och till närmaste by Kitongo är det ett par kilometer. Varje dag promenerar 
Sara med kamraterna Elisabeth, John och Sam en halvtimme för att komma till skolan. 
Ibland springer de för att komma i tid. När de kommer fram till skolan är de alltid hung-
riga eftersom de inte fick någon frukost innan de gick hemifrån. I skolan serveras ingen 
lunch utan barnen har egen mat med sig. 

Vad tror du finns i Saras matsäck? Tänk på hur hon lever. Jämför din matsäck med hen-
nes. Finns det likheter och skillnader?

Kommentar

Saras matsäck består av en rökt eller soltorkad fisk och en klick ugali (majsgröt). 
Maten är förpackad i ett bananblad. Till detta dricker hon vatten ur en kanske 
upphittad plastflaska. Sara har också med sig bananer. Där Sara bor finns det många 
olika sorter, gula, gröna och röda. Under vissa tider på året finns det färsk mango, 
apelsiner och andra citrusfrukter som också kan packas ner i matsäcken. Allt är 
naturligtvis lokalt producerat och förpackningen är snabbt nedbrytbar.

Om skolklassen ger sig ut på utflykt är det frukt som gäller - mango eller banan. 
Mangoträd växer nästan över allt i närheten av Victoriasjön. Är det “mangotid” 
plockar och äter man frukten på den plats där man är.

Nästan inga barn äter frukost innan skolan och någon fri skollunch erbjuds inte. 
Man äter ett huvudmål om dagen och det sker på kvällen. Många elever har långt till 
skolan och det krävs energi att gå eller springa dit och hem. Det är inte konstigt att 
studieresultaten inte kan bli de bästa när man inte får tillräckligt med mat/energi för 
sitt skolarbete. Detta hämmar i sin tur utvecklingen på landsbygden. Dessutom har 
en majoritet av eleverna i skolan bilharzia, på grund av att alla vattendrag, vatten-
pölar, dammar med mera är infekterade. Människorna får i sig infektionen genom 
smutsigt dricksvatten. Feber och diarré är några av symptomen. Ensidig kost, få 
måltider, parasiter som bilharzia och malaria, påverkar elevernas skolresultat. Det är 
inte lätt att ta till sig kunskap när man är både hungrig och sjuk.
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MAT
Mat är härligt och livsviktigt och en källa till gemenskap! Mat har vi i vår 
del av världen i överflöd och för många, både barn och vuxna, är det något 
man bara äter. Men vad vi lägger på tallriken påverkar oss själva och vår 
miljö - nära och långt borta. 

Det finns många sätt att närma sig tema mat och hållbar utveckling för 
yngre elever. Vår uppfattning är att känslan och lusten för mat kommer 
först och sedan kan man väcka andra frågor om matens innehåll och ur-
sprung i nästa skede. I Mat på hållbar väg I finns de enklare inspirations-
övningarna, de sinnliga upplevelserna och en början till ett miljötänkande. 
Det riktar sig i första hand till elever i skolår 0-6. Mat på hållbar väg I och 
Mat på hållbar väg II hör samman liksom den samling av fakta som ligger 
på WWFs hemsida som stöd för läraren. Mat på hållbar väg II riktar sig till 
skolår 6-9 och gymnasiet och innehåller mer avancerade övningar för de 
grupper som kommit längre i sitt arbete! Tillsammans är dessa tre delar 
ett läromedel där du som pedagog kan använda det som passar dig och 
just din grupp.

Världsnaturfonden WWF, 2011

Innovative recycling
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