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Mål 
- Känna till vilken påverkan mat har på vår jord 

- Känna till skillnaden mellan matavfall och matsvinn 

- Känna till vad som krävs för att mat ska märkas med t ex ekologiskt, krav eller 

närproducerat 

 

Om lärarhandledning 
Lärarhandledningen är framtagen av nätverket PEAK inför att 18 kommunala skolor i Nacka 

arbetar med tema: Klimatsmart mat under våren 2020 som avslutas med en utställning i Nacka 

stadshus i anslutning till Earth Hour.  

Tidsåtgång; 1-5 lektioner 

Nedan följer en introduktion och fem olika uppgifter. Uppgifterna bygger inte på varandra 

utan du kan fritt välja vilken eller vilka uppgifter som passar klassen. 

Introduktion 
Uppgiften nedan kan användas som introduktion till tema “Klimatsmart mat”. 

 

Informationen är tagen från Project Drawdown  https://www.drawdown.org/solutions  

Project Drawdown är en ideell organisation och sammanslutning av vetenskapsmän, forskare, 

entreprenörer och förespråkare från hela världen som kartlägger, mäter, modellerar och 

kommunicerar om ett gemensamt antal materiella lösningar för att minska global 

uppvärmning, med målet att nå neddragning. Drawdown (neddragning) är den tidpunkt då 

koncentrationen av växthusgaser i jordens atmosfär börjar sjunka från år till år.  

  

https://www.drawdown.org/solutions
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Introduktionsuppgift 

 

Låt eleverna fundera på och diskutera nedanstående fråga och samtidigt rangordna nedanstående 

punkter: 

 

Vilka av följande saker tror ni skulle hjälpa mest att ta ner koldioxidhalten i atmosfären under en 

30-årsperiod? 
● Bilar 

● Solpaneler på tak 

● Minskat matsvinn 

● Kompostering 

● Mat med stor del vegetarisk 

● Isolering 

● Spara vatten - hemma 

● Utbilda flickor 

● Alternativ cement

___________________________________________________________________________ 

Facit:
● #3 Minskat matsvinn 

● #4 Äta mer från växtriket 

● #6 Utbilda flickor 

● #10 Solpaneler på tak 

● #31 Isolering 

● #36 Alternativ cement 

● #46 Spara vatten - hemma 

● #49 Bilar 

● #60 Kompostering 

 

 

● #1 Kylaggregat (Kyl, frys och air-

condition) 

● #2 Vindkraftverk på land 

 

Diskussion efter introduktionsuppgift: 

● Gå igenom facit tillsammans.  

● Vad kan vi göra om vi vill påverka utsläpp av växthusgaser? (Minskat matsvinn, 

vegetariskt kost och spara vatten är det som de som elever lättast kan påverka, och 

som dessutom ligger långt upp på listan) 

● Diskutera skillnad mellan matsvinn och matavfall. 

● Diskutera matavfallets kretslopp: affisch 

https://www.nacka.se/4aead7/globalassets/nackavattenavfall/dokument/avfall/affisch-matavfallets-kretslopp.pdf
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Vad är matsvinn? 
Matsvinn ska skiljas från matavfall. Matsvinn är livsmedel som av olika anledningar inte äts 

upp. Oundvikligt matavfall är oätliga delar som t.ex. äppelskrutt, morotsskal, köttben och 

kaffesump som ska lämnas till matavfallsinsamlingen för biogasrötning. Matsvinn 

förekommer i alla led i livsmedelskedjan, i produktionen, distributionen, affären och hos 

konsumenten. I restauranger, skolkök och storhushåll finns det två sorters matsvinn: 

kökssvinn och tallrikssvinn. Kökssvinn kan vara mat som tillagas men som inte går åt och 

därför kastas. Tallrikssvinn är mat som lagts upp på tallriken men som inte äts upp och därför 

kastas. 

VISSTE DU ATT? 

● Var femte matkasse som bärs hem slängs. 

● Varje år slänger vi ca 19 kilo ätbar mat per person i soporna. 

● Ett hushåll beräknas kunna spara minst 3 000-6 000 kr per år på att minska sitt 

matsvinn.  

● Du sparar pengar när du matavfallssorterar då tömningen av dina vanliga sopor blir 

billigare. 

Läs mer om matsvinn här:  

https://www.nacka.se/nackavattenavfall/avfall/minska-avfallet/matsvinn/ 

Uppgift 1: Hamburgaren (fisk, kött, 

kyckling, vego) 
1. Titta på filmen om fiskpinnens väg 

https://www.youtube.com/watch?v=LryU39SYYZc  

2. Rita en hamburgare, gemensamt hela klassen på tavlan eller gruppvis på ett A3-

papper. 

3. Rita/ skriv 3-5 olika livsmedel, t.ex. bröd, hamburgare, sallad, ost med omslagsplast 

etc. som finns i en hamburgare. 

4. Gruppvis: rita något av de olika livsmedlen på ett nytt papper och rita/skriv var 

livsmedlet kommer ifrån. (t ex köttet  - från affären - köttet åkt bil från slakteriet - 

slakteriet - kossan åkt bil från lantgården - kossan ätit gräs - gräs som växer med hjälp 

av sol, koldioxid, vatten och näring …..). Uppmana eleverna att fundera både kring 

hur ingredienserna odlas och tillverkas, samt hur de kommer till och från butiken. 

5. Grupperna redovisar sina bilder. 

6. Eventuell fortsatt diskussion: Vad händer med hamburgaren om du inte orkar äta upp 

den, hamnar den i papperskorgen som matsvinn eller slängs den i 

komposten/matavfallspåsen? Och vad händer sen? 

7. Extra: Titta på filmen om jämförelse mellan olika slags kött och diskutera: 

https://www.svt.se/nyheter/inrikes/kottduellen-vilket-kott-ar-bast-for-klimatet (3 min) 

https://www.nacka.se/nackavattenavfall/avfall/minska-avfallet/matsvinn/
https://www.youtube.com/watch?v=LryU39SYYZc
https://www.svt.se/nyheter/inrikes/kottduellen-vilket-kott-ar-bast-for-klimatet
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Uppgift 2: Klimatkocken 
Uppgiften finns beskriven tydligt på Naturskyddsföreningens hemsida Energifallet 

https://www.naturskyddsforeningen.se/skola/energifallet/klimatkocken_4-6 

1. Diskutera hur olika matvaror påverkar klimat och miljö? (transporter, tillverkning, var 

det odlas). Se gärna faktablad från Naturskyddsföreingen 

https://www.naturskyddsforeningen.se/skola/energifallet/faktablad-mat-klimat-och-

miljo 

2. Rita klimatvärsta middagen. Dela in klassen i grupper om 2-3 elever per grupp och låt 

dem diskutera vad som passar på klimatvärsta middagen. Använd bifogad pdf med 

tallrik för att och skriva eller göra i 3D. 

3. Grupperna redovisar där de motiverar varför det är den klimatvärsta middagen. 

4. Efter det får eleverna i uppgift att använda sina kunskaper om matens klimatpåverkan 

för att skapa den klimatbästa middagen på samma sätt som ovan. Tag gärna hjälp av 

Naturskyddsföreningens Grön guide. Använd bifogad pdf med tallrik för att och 

skriva eller göra i 3D. 

   

    Extrauppgift klimatkocken: 

5. Skapa klassens egen klimatsmarta kokbok! Låt eleverna skriva ner ett recept på sin 

klimatbästa middag och samla klassens recept till en “kokbok”.  

Lägga in dem i ett rum på classroom och bjuda in föräldrarna. 

 

 

Uppgift 3: Minska matsvinnet: 

1. Kom på idéer som räddar maten  

Idé från Vakin och SYSAV: 

Rädda maten 

Resterkocken 

2. a) Berätta på valfritt sätt hur du räddar maten och minskar matsvinnet. 

b) Välj minst två av följande ingredienser: Trötta frukter, knasiga grönsaker, torrt 

bröd eller en skvätt mjölk, yoghurt eller grädde som blivit över och gör ett 

receptförslag. 

 

3. Presentera förslagen. Det kan ni till exempel göra som en teckning, en kort film, ett 

recept, eller något annat fiffigt och fantasifullt. 

 

Extrauppgift: Ett hushåll beräknas kunna spara minst 3 000-6 000 kr per år på att minska sitt 

matsvinn. Vad skulle du vilja att din familj använder de pengarna till? 

 

https://www.naturskyddsforeningen.se/skola/energifallet/klimatkocken_4-6
https://www.naturskyddsforeningen.se/skola/energifallet/faktablad-mat-klimat-och-miljo
https://www.naturskyddsforeningen.se/skola/energifallet/faktablad-mat-klimat-och-miljo
https://www.naturskyddsforeningen.se/vad-du-kan-gora/gron-guide
https://vakin.se/kampanjsidor/raddamaten.4.7ba0d6c16cbdd461ef35.html
https://www.resterkocken.se/
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Uppgift 4: Miljömärkning 
1. Visa vilka miljömärkningar det finns inom livsmedel och berätta vad de innebär. 

Grön guide. 

Livsmedelsverkets miljömärkning 

Kf Vad betyder märkningen? 

Miljömärkning.se 

2. Källgranska märkningarna.Vad händer när företag gör sina egna märkningar ex. kaffe 

“Direct trade” (Johan och Nyström).  

● Positivt: Fler varor blir miljömärkta. Företag är måna om att marknadsföra sig 

som miljövänliga etc. 

● Negativt: Ingen tredje part granskar miljömärkningarna. De traditionella 

märkningarna urvattnas etc. 

3. Förslag på fler uppgifter: 

a. Bilduppgift. Rita av olika miljömärkningar. Gör ett collage med 

miljömärkningar. 

b. Miljöspana i närbutiker 

 

 

Uppgift 5: Globala målen  
 

Uppgift till eleverna efter genomgång och diskussion: 

Göra en affisch för att påverka andra att t ex slänga mindre mat, äta mer klimatsmart, 

återvinna och återanvända.  

 

Berätta övergripande om Globala målen.  

Världens ledare har förbundit sig till 17 globala mål för att uppnå fyra fantastiska saker till 

år 2030:  

• avskaffa extrem fattigdom  

• minska ojämlikheter i världen  

• lösa klimatkrisen  

• främja fred och rättvisa  

Genom de Globala målen för hållbar utveckling kan det här uppnås. I alla länder. För alla 

människor. 

 

Fokusera på mål 2 och 12. Läs tillsammans och diskutera.  

Här finns målen i pdf-format att skriva ut till klassrummet.  

 

Mål 2: Ingen hunger 

Ingen ska lida av hunger eller gå till sängs hungrig. Alla ska ha tillgång till näringsrik mat.  

Titta på och diskutera Karta över hunger i världen 

https://www.naturskyddsforeningen.se/vad-du-kan-gora/gron-guide
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/ekologisk-mat1/
https://www.kfstockholm.se/globalassets/konsument/guider/kfs_markesguide_mars2015.pdf
http://miljomarkt.se/miljomarkningar/
https://fairtrade.se/faq/skillnaden-mellan-fairtrade-och-direct-trade/
https://www.globalamalen.se/om-globala-malen/
https://www.globalamalen.se/wp-content/uploads/2018/05/UNDP-affischserie-Globala-ma%CC%8Alen.pdf
https://docs.wfp.org/api/documents/WFP-0000098743/download/?_ga=2.43869349.1840715189.1574764937-889504112.1574764937
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Fem steg för att avskaffa hunger 

● Fokusera på de mest utsatt 

● Skapa vägar för kontakt mellan jordbrukare och marknad 

● Minska matsvinnet 

● Uppmuntra en hållbar diversifiering av grödor 

● gör nutrition till en prioritet och börja med de första 1000 dagarna i ett barns liv. 

 

Tips!  

● Lär dig att laga mat! Genom att lära dig att laga mat kan du se till att du själv (och 

kanske folk runt omkring dig) får i sig god, näringsrik och hälsosam mat.  

● Släng inte bort mat! Om du har frukt eller någon annan mat som du inte vill äta, släng 

den inte! Ge den istället till någon som behöver den.  

● Spela Free Rice varje dag! En enkel sak du kan göra för att motverka hunger är att 

spela FN:s frågespel Free Rice. När du svarar rätt på en fråga skänks 10 riskorn till en 

familj som behöver mat.  (Spelet är på engelska och har mycket reklam runt 

uppgifterna, eventuellt behövs inloggning) 

 

Mål 12: Hållbar konsumtion och produktion 

Minska mängden avfall genom att återanvända och återvinna mer.  

Tips!  

● Stäng av! Släck ljuset och stäng av alla elprylar när du inte använder dem.  

● Släng inte mat! Visste du att mellan 20–50 % av all mat vi köper slängs? Planera 

matinköpen med din familj och köp inte mat i onödan.  

● Börja källsortera! Varje svensk slänger ungefär 500 kg sopor om året. Genom att 

källsortera kan vi återanvända råvaror och spara på jordens resurser.  

 

 

 

Extra-uppgift: Matdagbok 
 

Starta med att alla ska fota en “matdagbok” under en vecka. Frukost och middag måndag till 

fredag. Alternativt kan eleverna istället ta med ett foto av en måltid.  

Hur många åt X till frukost? 

Hur många åt X till lunch? etc 

Gör diagram över olika matvaror.  

Gör ett collage. 

 

 

https://sv.wfp.org/ingen-hunger
https://freerice.com/game
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Avslutning 
● Återknyt till introduktionen med projekt Drawdown.  

● Titta på WWF:s sida om Vad ska jag äta? Planetsmarta måltider och tips: 

https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/vad-ska-jag-ata/ Läs och diskutera (punkterna 3 

och 4). 

● Låt eleverna testa Matkalkylatorn, WWF: https://www.wwf.se/mat-och-

jordbruk/matkalkylator/  

● Titta tillsammans på sidan One million actions från The Energy Coalition 

https://1millionenergyactions.org/ Låt eleverna skriva sin egen action.  

 

 

 

 

Koppling till Lgr 11 
 

Biologi 

Centralt innehåll  

● Människans beroende av och påverkan på naturen och vad detta innebär för en hållbar 

utveckling. Ekosystemtjänster, till exempel nedbrytning, pollinering och rening av 

vatten och luft. 

 

Kunskapskrav (E-nivå) 

Eleven kan samtala om och diskutera enkla frågor som rör hälsa, naturbruk och ekologisk 

hållbarhet genom att ställa frågor och framföra och bemöta åsikter på ett sätt som till viss del 

för samtalen och diskussionerna framåt.  

 

Geografi 

Centralt innehåll 

● Hur val och prioriteringar i vardagen kan påverka miljön och bidra till en hållbar 

utveckling. 

● Ojämlika levnadsvillkor i världen, till exempel olika tillgång till utbildning, hälsovård 

och naturresurser samt några bakomliggande orsaker till detta. Enskilda människors 

och organisationers arbete för att förbättra människors levnadsvillkor. 

 

Kunskapskrav (E-nivå) 

Eleven kan resonera kring frågor som rör hållbar utveckling och ger då enkla och till viss del 

underbyggda förslag på miljöetiska val och prioriteringar i vardagen. Dessutom för eleven 

resonemang om orsaker till och konsekvenser av ojämlika levnadsvillkor i världen och ger då 

enkla och till viss del underbyggda förslag på hur människors levnadsvillkor kan förbättras. 

 

https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/vad-ska-jag-ata/
https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/matkalkylator/
https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/matkalkylator/
https://1millionenergyactions.org/
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Hem- och konsumentkunskap 

Centralt innehåll 

● 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 närområdet och hur den fungerar 

 

Kunskapskrav (E-nivå) 

Eleven kan föra enkla resonemang om relationen mellan konsumtion och privatekonomi samt 

om några vanligt förekommande varor och jämför då varorna utifrån deras pris och påverkan 

på miljö och hälsa. 

 
Kemi 

Centralt innehåll 

Materiens kretslopp genom råvarors förädling till produkter, hur de blir avfall som hanteras 

och sedan återgår till naturen. 

 

Kunskapskrav (E-nivå) 

Eleven kan samtala om och diskutera enkla frågor som rör energi, miljö, hälsa och samhälle 

genom att ställa frågor och framföra och bemöta åsikter på ett sätt som till viss del för 

samtalen och diskussionerna framåt.  

 

I enkla och till viss del underbyggda resonemang om mat, bränslen, kemikalier och andra 

produkter kan eleven relatera till några kemiska samband och frågor om hållbar utveckling. 
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Fakta för lärare 

 
Nacka vatten och avfall  

https://www.nacka.se/nackavattenavfall/avfall/nyheter/2019/09/tillsammans-nar-vi-

matavfallsmalet/ 

 

https://www.nacka.se/nackavattenavfall/skola/matavfall-och-matsvinn/ 

 
Globala målen (FN): 

https://www.globalamalen.se/om-globala-malen/mal-2-ingen-hunger/ 

Hunger är den främsta dödsorsaken i världen och idag lever ungefär 850 miljoner människor i 

världen i hunger. Brist på mat är en mänsklig katastrof som har långsiktiga effekter för 

människors hälsa och samhällens möjlighet till utveckling och tillväxt. Vår planet har försett 

oss med enorma resurser, men ojämlik tillgång och ineffektiv hantering lämnar miljontals 

människor undernärda. 

Tillgång till tillräcklig och näringsriktig mat är en mänsklig rättighet som varje stat har en 

skyldighet att tillförsäkra sina medborgare. Genom att främja ett hållbart jordbruk med modern 

teknik och rättvisa distributionssystem kan vi säkerställa tillgång till tillräcklig och 

näringsriktig mat för alla. 

 

https://www.globalamalen.se/om-globala-malen/mal-12-hallbar-konsumtion-och-

produktion/ 

Vår planet har försett oss med ett överflöd av naturresurser, men vi människor har inte nyttjat 

det på ett ansvarsfullt sätt och konsumerar nu långt bortom vad vår planet klarar av. Visste du 

exempelvis att 1/3 av den mat som produceras slängs? Att uppnå hållbar utveckling kräver att 

vi minskar vårt ekologiska fotavtryck genom att ändra hur vi producerar och konsumerar varor 

och resurser. 

Hållbar konsumtion innebär inte bara miljöfördelar utan även sociala och ekonomiska fördelar 

såsom ökad konkurrenskraft, tillväxt på såväl den lokala som globala marknaden, ökad 

sysselsättning, förbättrad hälsa och minskad fattigdom. Omställning till en hållbar konsumtion 

och produktion av varor är en nödvändighet för att minska vår negativa påverkan på klimat, 

miljö och människors hälsa. 

 

HALVERA MATSVINNET I VÄRLDEN 

Till 2030, halvera det globala matsvinnet per person i butik- och konsumentledet, och minska 

matsvinnet längs hela livsmedelskedjan, även förlusterna efter skörd. 

 

Länktips 

mat och jordbruk - WWF Att äta är livsviktigt, lustfyllt och gott – men idag äter vi inte 

hållbart. Med en kost mer anpassad för vår planet skulle alla bli vinnare – naturen, djuren, 

andra människor och vi själva. 

https://www.nacka.se/nackavattenavfall/avfall/nyheter/2019/09/tillsammans-nar-vi-matavfallsmalet/
https://www.nacka.se/nackavattenavfall/avfall/nyheter/2019/09/tillsammans-nar-vi-matavfallsmalet/
https://www.nacka.se/nackavattenavfall/skola/matavfall-och-matsvinn/
https://www.globalamalen.se/om-globala-malen/mal-2-ingen-hunger/
https://www.globalamalen.se/om-globala-malen/mal-12-hallbar-konsumtion-och-produktion/
https://www.globalamalen.se/om-globala-malen/mal-12-hallbar-konsumtion-och-produktion/
https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/
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Matkalkylatorn - WWFs Matkalkylator är ett enkelt 

hjälpmedel för att förstå matens klimatpåverkan. Vad påverkar mycket? Vad påverkar lite? 

Hur ligger min måltid till? Det går snabbt att se om måltiden du tänkt äta håller sig inom 

planetens gränser för klimat. 

Klimatkocken  - Skapa den klimatbästa och den klimatvärsta middagen! 

Naturskyddsföreningen 

Matsvinnet (upphovsman: en privatperson) 

Matsvinnkollen - Hur mycket mat slänger du i onödan egentligen? Vet du allt du behöver veta 

för att minska ditt matsvinn? Välkommen till ett snabbtest. Här kan du genom att svara på 

några frågor få en uppfattning om hur bra du är på att ta vara på maten. Testet tar inte mer än 

fem minuter. /Livsmedelsverket 

konsumera medvetet och miljövänligt  Ät miljövänlig mat - Maten vi äter påverkar planeten 

på många sätt. Här får du tips på hur du kan äta miljösmart och hälsosam mat, någon som 

faktiskt ofta går hand i hand. 

Bonden i skolan Från jord till bord - insändare om att stå upp för den svenska maten. 

Hållbar mat för alla 

Matvanekollen- Vilka matvanor har du? Testa dig själv. Handlar mer om vad som är nyttigt 

för människans hälsa än om vad som är bra för klimatet. 

 

 

 

 

https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/matkalkylator/
https://www.naturskyddsforeningen.se/skola/energifallet/klimatkocken_4-6
http://www.matsvinnet.se/fakta/
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/miljo/ta-hand-om-maten-minska-svinnet/matsvinnskollen/
https://www.sverigeskonsumenter.se/vad-du-kan-gora/konsumera-medvetet/miljovanlig-mat/
http://www.bondeniskolan.se/pedagog-start/saker-schyst-och-smart-mat/
http://www.jordbruksverket.se/amnesomraden/konsument/hallbarmatforalla.4.16087e53157acde908e1ebc5.html
https://www.livsmedelsverket.se/quiz/matvanekollen/matvanekollen-startsida/

