Ovningen ar hamtad fran www.friluften.se dar du sjalv kan bidra med 6vningar och inspireras
av andra utomhuspedagoger.

Amne: Mat och hélsa

Forfattare: Linda Karlsson

Arskurs: 5

Svarar mot kursmal:

Mal som eleverna skall ha uppnatt i slutet av det femte skolaret inom biologi: Eleven skall
betraffande kunskapens anvandning — ha inblick i och kunna diskutera betydelsen av goda
hélsovanor.

Livsmedelsgrupper
Gor sa har:

Ovningen bygger pa leken "Under hokens vingar kom™" men har &r syftet att bl.a. ldra sig
vilken mat som ar kolhydratrik, proteinrik, och vitaminrik.

Medtag flera exempel ur varje livsmedelsgrupp grupp sa att det racker till elevantalet,

Eleverna star pa rad med varsin "matbit” och hoken som star en bit ifran ropar: Under hokens
vingar kom! ”"Matgruppen” svarar: vilken grupp?

Hoken svarar t.ex. kolhydratrika gruppen

Den/de som utropet stammer in pa far ga fria forbi under hokens vingar, de andra blir jagade.
Blir de tagna far de sta med hoken och ropa ut.

intro/story

Eleverna laser om manniskokroppen och da tyckte jag att det passade bra med den har
leken. Den var mycket uppskattad och eftersom lek géarna blir till riktig tavling holl de
reda pa vilken grupp kamraternas livsmedel hérde till och de larde av varandra. Innan
leken diskuterade vi vad kroppen behdvde for ndringsdmnen och vad de gjorde for nytta i
kroppen. Efter leken gick vi igenom tallriksmodellen och de fick placera sina bitar pa ratt
plats pa tallriken.

utrustning
Olika livsmedel som ar kolhydratrika, proteinrika och vitaminrika. Viss mat som t.ex. kétt och
fisk och mjolk kan man ha bilder pa.
Kolhydratrika: potatis, pasta, ris, brod
Proteinrika: Kott, fisk, 4gg, baljvaxter, mjolk och mjoélkprodukter.
Vitaminrika: rotfrukter, gronsaker, frukt och bér.

lamplig plats
Var som helst dar man far plats att springa. Vi var pa skolans fotbollsplan.



