Oppgaver til Kostholdsplanleggeren.no
Elevhefte

Innledning

Oppgavene er beregnet a kunne gjennomfgres pa 3-4 undervisningstimer og handler om disse
temaene:

Tilsatt sukker
Neeringsinnhold i drikke
Skolemat

Fem om dagen

PwnNPE

Oppgave 1 og 4 har praktiske deler som krever kjgkkenutstyr og matvarer (se egen oversikt).

Oppgave 2 og 3 er teoretiske og krever kun datamaskin/nettbrett (elevene kan arbeide parvis)
og hefte om kostradene (se under).

Materiell og matvarer til oppgavene

Hefte med kostrad:

= Heftet Helsedirektoratets kostrad.
* Kostradene er ogsd oppsummert pd en plakat.

HELSEDIREKTORATETS
KOSTRAD



https://helsedirektoratet.no/publikasjoner/helsedirektoratets-kostrad-brosjyre-og-plakat
https://helsedirektoratet.no/Lists/Publikasjoner/Attachments/420/Helsedirektoratets%20kostr%C3%A5d%20plakat%20IS-0609.pdf
https://mhfa.no/veiledningsfilmer-til-kostholdsplanleggeren

Utstyr til oppgave 1; Tilsatt sukker

Per gruppe/stasjon

1 pakke sukkerbiter, 500 g (hvite)

% liter lettmelk

% liter sjokolademelk med tilsatt sukker

Y liter brus

% liter appelsinjuice

1 boks sjokoladepalegg, 500 g (ev. én boks som gar pa rundgang i gruppene).

Utstyr til oppgave 4; fem om dagen

Per gruppe/stasjon

1 kjokkenvekt

2 store skaler, en til & legge alle fem om dagen i, og en til & ha pa vekten (som fem om
dagen-porsjonen helles over i)

1 liten tallerken (til & veie én porsjon frukt eller grgnt)

1 kniv

1 skjeerefijgl

Diverse frukt, baer og grennsaker.

Innlogging i Kostholdsplanleggeren

Innlogging i kostholdsplanleggeren skjer via Feide.

Feide er kunnskapdepartementets valgte lgsning for sikker identifisering i skolen for
passord/brukernavn. Din kommune/institusjon ma ha innfgrt Feide for at denne innloggingen
skal vaere mulig.



Forforstaelse - giennomgang av kostradene
Lage tankekart pa tavlen: Hva forbinder du med et sunt kosthold?

Les gjennom heftet Helsedirektoratets kostrad og med BISON-blikk:

— Se pa bildene

— Lesinnledning

— Les sammendrag/sluttdelen
— Les overskrifter

— Finn NB-ord

Hvilken informasjon far du av a se pa bildene?

Hva forteller innledningen deg?

Hva forteller sluttdelen deg?

Hva forteller overskriftene deg?

Hvilke viktige ord/NB-ord finner du i teksten?




Oppsgave 1: Tilsatt sukker

Vi tar utgangspunkt i kostrad nr. 10: Unngd mat og drikke som inneholder mye sukker til hverdags.
Brus, saft og godeteri er de stgrste kildene til tilsatt sukker i kosten. De tilfgrer mye sukker og energi,
men lite vitaminer og mineraler.

Diskusjonsoppgave

1.a) Hva er forskjellen pa tilsatt sukker og «naturlig sukker»?

Svar:

1.b) Kan du gi eksempler pa mat med «naturlig sukker» og med tilsatt sukker?

Svar:

Oppgave med sukkerbiter

1.c) Se pa de ulike matvarene og ansla hvor mye tilsatt sukker
— i form av antall sukkerbiter — som du tror de inneholder. Fyll

inn i skjemaet pa neste side.

1.d) Bruk deretter Kostholdsplanleggeren til a fylle inn gram

tilsatt sukker i skjemaet. Se fremgangsmate neste avsnitt.

1.e) Til slutt regner du om gram tilsatt sukker til antall
sukkerbiter. Tips: 1 sukkerbit veier 2 gram.

Fremgangsmate pa Kostholdsplanleggeren.no

Logg inn i programmet (se egen info i innledningen)
Start 3 skriv i rubrikken «Legg til matvarer»

Du kan sa klikke pa «Sammenlign matvarer»

Bruk knappen «Velg naeringsstoffer»

Huk av for «Sukker, tilsatt»

Trykk «Vis i tabellen»

Legg inn matvarene en etter en, og velg riktig mengde.

Les av mengde tilsatt sukker i tabellen
Fyll inn i Sukkerskjema (neste side)

V

—

gﬁ

Legg il matvarer

Apne Matvaretabellen [

Q, Szk opp en matvare, for eksempel "brad”

Velg neeringsstoffer
Energigivende Fett

Vann

Mettede
fettsyrer

Transfettsyrer
Enumettet fett

Flerumettet fett
Kilojoule

Kolesterol
Kilokalorier

Omega-3
Alkohol

Omega-6

Karbohydrater

Mono- og
disakkarider

Sukker, tilsatt

Stivelse



Sukkerskjema
Antall

sukkerbiter jeg Gram tilsatt sukker Antall sukkerbiter
trorer i deteri

Lettmelk (5 dl)

Brus m/sukker (5 dl)
Sjokolademelk (Litago) (5 dl)
Appelsinjuice (5 dl)
Sjokoladepalegg (Nugatti, 500 g)

1.f) Det er kanskje andre matvarer du er nysgjerrig pa sukkerinnholdet i — velg 3 du vil se pa:

1. Mengde/porsjon: Tilsatt sukker:
2. Mengde/porsjon: Tilsatt sukker:
3. Mengde/porsjon: Tilsatt sukker:

1.g) Vi blir radet ¢il ikke a spise mye tilsatt sukker. Men hvor mye er for mye? |

Kostholdsplanleggeren star det i tabellen for tilsatt sukker «< 10 E%». Altsa mindre enn
10 energiprosent. Energiprosent er et mal pa hvor stor andel av den totale energien i
mat som kommer fra fett, protein og karbohydrater. Du kan regne ut hvor mange gram
sukker 10 E % sukker er, nar vi vet fglgende: Sukker/karbohydrater har 4 kcal per gram
og totalt energibehov for en person er for eksempel 2000 kcal/dag (100 E%).

=10 E%

4 kcal

X 10E%
2000 kcal 100 E%

4 kcal

* X =0,1x*2000 kcal

_ 0,1 %2000 kcal
- 4 kcal
)

1.h) Gjgr en ny utregning hvor du bruker det
energibehovet som er anbefalt for din profil
(kjonn, alder og aktivitetsniva).

X=




Oppgave 2: Nzeringsinnhold i drikke

2.a) Trykk pa boksen «Legg til matvarer» pa framsiden av Vannlaselige
www.kostholdsplanleggeren.no og legg inn 2 glass av hver vitaminer
drikkevare: Tiamin

e Lettmelk, 2 glass Riboflavin

e Appelsinjuice, 2 glass Niacin

e Brus med sukker/Cola, 2 glass Vitamin B6
Bruk knappen «VELG NZARINGSSTOFFER» og kryss av for Folat
nzringsstoffene vitamin C, kalsium og jod. Vitamin B12

Vitamin C

Hvor mye av de valgte nzeringsstoffene inneholder drikkene?

Lettmelk inneholder:

Appelsinjuice inneholder:

Brus inneholder:

2.b.) Hvorfor trenger vi vitamin C, kalsium og jod?

Vitamin C:

Mineraler

B Kalsium
Jern
Salt
Natrium
Kalium
Magnesium
Sink

8 Jod
Selen
Kopper

Fosfor

Kalsium:

Jod:

2.c) Hvilken drikk gir deg flest forskjellige vitaminer og

Fettlaselige
vitaminer

mineraler?Bruk «Velg naeringsstoffer» og hak av for alle vitaminer @ Vitamin A

og mineraler

Svar:

2.d) Se na pa grafene hvor de tre drikkevarene er sammenlignet.
Kan du utfra det du ser forklare hva «tomme kalorier» betyr?

Svar:

Retinol
B Beta-karoten
Vitamin D

Vitamin E

Vannlgselige
vitaminer

Tiamin
Riboflavin
@ Niacin
Vitamin B6
Folat

@ vitamin B12

B vitamin C

2.e) Finn 2 andre drikker du vil se pa og sammenlign disse. Beskriv naringsstoffinnholdet i

disse, velg ut 2 naringsstoffer det er mye av.

1.

2.

Mineraler

Kalsium
Jern

B salt
Natrium
Kalium

B Magnesium
B sink

Jod

B selen

B Kopper

Fosfor


http://www.kostholdsplanleggeren.no/

Oppgave 3: Skolemat

3.a) Klikk pa «Opprett en ny rett» og legg inn
felgende skoleluns;j:

= 2 skiver loff
= med smgr og sjokoladepalegg

= 1/2 liter sjokolademelk
Velg et navn pa maltidet fgr du legger inn matvarene.

3.b) Hvordan kan du gjgre dette maltidet mer i trad med kostradene?

=  Bruk noen av kostradene nar du planlegger en ny versjon av skolemaltidet.
= QOpprett en ny rett og legg inn matvarene. Velg et navn pa maltidet.

Mitt nye maltid:

3.c) Sammenlign de to maltidene

= Klikk pa «Legg til matvarer» pa forsiden.

= Legginnrettene - de kommer opp nar du skriver inn navnet. Husk a velge hele retten.

= Velg noen naeringsstoffer du vil se p3, f.eks. salt, tilsatt sukker, fiber, vitamin D, vitamin C,
kalsium og jern.

= Klikk pa «Sammenlign matvarer».

100%
80%
60%
s Salt og tilsatt sukker vises i

. DD tabellen, men ikke i
0%
&

D D D D = - H D D stolpediagrammet, da det ikke er
\\rp‘- o @@\‘ @\_,:\f &«

9 © et «daglig anbefalt inntak» for
$ & £ i
& < X < < salt og sukker, men en daglig
& anbefalt gvre grense for inntak.
e
Skolelunsj = Min skolelunsj

3.d) Hva mener du er de viktigste forskjellene mellom de to maltidene? Se bade pa tall i tabellen og
i stolpediagrammet.

Svar:




Oppgave 4: Fem om dagen

4.3) Les forst gjennom kostrad 3: Spis minst fem porsjoner grgnnsaker, frukt og baer hver dag.

4.b) Hvor mye er egentlig «fem om dagen»? Legg 3. Spis minst fem porsjoner grennsaker,
. 1o A frukt og bar hver dag.

i skalen det du mener er riktig mengde. Del

gjerne opp store matvarer, og prgv a lage _

realistiske porsjoner/mengder, slik du ville ha
pors) / & ! * La gronnsaker og frukt vaere en del av alle dagens maltider.

spist. Halvparten av fem om dagen ber vaere grennsaker.

* En porsjon tilsvarer 100 gram, og kan for eksempel vaere en
. . liten bolle med salat, en gulrot eller en middels stor frukt.
4.c) Vei «fem om dagen». Hvor mange gram fikk
du? » Du kan bruke friske, hermetiske, frosne, og varmebehandlede
grannsaker, frukt og baer. Varier mellom ulike typer.
Svar:

* \Velg kokte og bakte poteter fremfor stekte. Poteter inngar i
et variert kosthold selv om de ikke er en del av fem om dagen.
Poteter inneholder mer kostfiber, vitaminer og mineraler
4.d) Juster eventuelt med a legge til eller ta ut noe enn hvit ris og pasta.

slik at det blir 500 gram. Hva synes du? Er det

mye/lite'? Slik du forventet? * Belgvekster som banner og linser, fr@, krydder og urter

inngar ikke i fem om dagen, men har ofte et hayt innhold

Svar: av naeringsstoffer og harer med i et variert kosthold.

* Spis gjerne en handrfull usaltede natter om dagen.

4.e) Vei opp én porsjon grgnnsaker (100 g) og én porsjon frukt (100 g). Hva synes du om
porsjonsstgrrelsen?

Svar:

4.f) Ga inn pa «Mine retter» og lag din fem om dagen (minimum 500 g) med de matvarene du liker.
Husk & lage navn pa retten.

Du kan ogsa notere ned dine fem om dagen her:

4. g) Nar pa dagen vil du spise hva?

Svar:






