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SYSTER - Gastronomi

- mer lokal og samisk mat i
skolen!

S - Sterk gjennom samarbeid

Y - Yrkesstolthet

S - Samisk mat
T-Tradisjoner

E — Erfaringsutveksling

R - Rarlighet / Mobilitet
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SYSTER vil jobbe med a:

- Pavirke til et langsiktig arbeid rundt det offentlige maltidet, skolemaltidet, koble dette til lokal
matproduksjon og identitet

- Mer lokalmat og samisk mat pa tallerkenen - i heimkunnskapen/mat og helse, pa
skolekjokkenet - og i skolemaltidet

- Utarbeide en verktaykasse for skolemaltidet - digital utdanning/bygge videre pa SMAK 63?

- Denne malformuleringen har vi hatt som utgangspunkt i forprosjektet:

A utvikle en verktaykasse for hvordan utforske og bruke lokal- og samisk mat og matkultur,
bade i skolemadiltidet og mat- og helsefaget
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» Hem och konsumentkunskap
Mat og helse - — Amnets syfte

Kj e rn e e le m e nt | en process dar tanke, sinnesupplevelse och

handling samverkar ska eleverna ges mojlighet

+ Berekraftige matvanar og berekraftig att utveckla kunskaper som ror mat och
forbruk maltider. Undervisningen ska darigenom bidra
till att eleverna utvecklar sin initiativformaga och
+ Bruk og val av mat paverkar individet, miljoet kreativitet vid matlagning, skapande av maltider

og verda vi lever i. Gjennom & planleggje och andra uppgifter i hemmet.

maltid og lage mat skal elevane laere a utnytte
ravarer og matrestar og forsta at mat er ein
avgrensa ressurs, slik at dei lzerer seg
berekraftige matvanar og blir bevisste
forbrukarar.

Genom undervisningen ska eleverna fa mojlighet

att utveckla medvetenhet om vilka konsekvenser

valen i hushallet far for halsa, valbefinnande och
gemensamma resurser.



Okad kunskap om

. - En maltid 4r mer dn Stolthet dver
'.Narodc:(ajt,lhalllt)ara . !gjgg_!pggggig? mat mat. Bruke maltidet matkulturen og
SELoton ) S o b, . aktivt i pedagogisk yrket, historian og
skolen engagemang och : ; id
ctolthet opplegg ramtiden.




Kursplan

Livet i hem och familj har en central betydelse fér manniskan. Vara vanor i hemmet paverkar saval individens och familjens vilbefinnande som samhillet och
naturen. Kunskaper om konsumentfragor och arbetet i hemmet ger manniskor viktiga verktyg for att skapa en fungerande vardag och framja hallbar utveckling
genom att kunna gora medvetna val som konsumenter med hansyn till hdlsa, ekonomi och miljo.

Fagrelevans og sentrale verdiar

Mat og helse er eit sentralt fag for a utvikle fors,téintt;l for samanhengar mellom kosthald g helse. | mat og helse skal elevane lzere a planleggje o Iagﬁe mat og
oppleve maltid saman med andre. Faget skal hidra il at elevane utviklar kompetanse til a meistre el?e liv. Mat og helse skal bidra til'a fremje folkehélsa, matgleda
og interessa for mangfaldet av matvarer og maltidsskikkar i samfunnet. Mat og helse skal stimulere il kreativitet, samarbeid og gjennomfgringsevne.

Alle fag ska] bidra til 4 realisere verdi%runnlaget for %pplaeringa., Mat og helse skal giennom praktisk arbeid, utforsking o? estetiske uttrykksformer bidra til at
elevane utviklar engasjement og kreative og Skapande evner; Gjlen nom sosialt fellesskap rundt matlaging og maltid skal faget bidra til'a fremje samarbeid,
forstaing, omsorg og respekt for kvarandre, og gi glléynnlag forlikeverd og likestilling. ektleggmg av normer og verdiar i norsk og samisk matkultur og .
utforsking av andre matkulturar skal bidra til a styrkje verdsetjinga av kulturelt mangfald QFO jelpe elevane til a utvikle ein trygg identitet. Mat og helse skal bidra
til at elevane utviklar kritisk tenking, etisk medvit og ansvarskjensle slik at dei blir i stand til'a velje mat som er bade helsefremjande og berekraftig.



Stolthet och
engagemang

Hallbara
livsmedelssystem




Folkehelse og livsmeistring

« | faget mat og helse handlar det tverrfaglege temaet folkehelse og livsmeistring om a gi elevane
kunnskap om matvarer og matvanar som gir grunnlag for god helse. Gjennom a planleggje og lage
mat og maltid skal elevane fa god innsikt i dei nasjonale kostrada. Faget skal bidra til a fremje
folkehelsa og f@rebyggje livsstilssjukdommar. Det skal bidra til livesmeistring for den enkelte og til a
redusere sosiale forskjellar i helse. Maltidsfelleskap og praktisk samarbeid pa kjokkenet skal
bidra til a styrkje sjolvkjensla til elevane og opplevinga deira av tilknyting og fellesskap.
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SMAK 63

Sweden - Norway

Offentlig gastronomi  Utbildningar

Lokal identitet Community  Inspiration Om

Hem och konsumentkunskap

Pedagogiska resurser om sambandet
mellan matvanor och halsa, med fokus
pa lokal och samisk mattradition,
uppdelat efter de atta samiska
arstiderna.

Har hittar du allt du behover:

Skolkok

St6d for skolor och skolkok i att
erbjuda néringsriktiga maltider med
fokus pa lokal och samisk mat, genom
resurser och vagledning for att
integrera hallbara matvanor i
skolmiljén.

Beredskap

Ger kommuner och skolor verktyg for
att anvanda skolor och skolkok som
resurser under krissituationer, med
fokus pa lokalt producerad mat och
samiska traditioner.

Beredskap -
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SMAK 963

Sweden - Norway

Mat og helse - Siden er estimert
a tas i bruk i 2026

Velkommen til en nettplattform som gir deg verktay og ideer for & skape engasjerende
undervisningsopplegg i hjem- og forbrukerkunnskap, med fokus pa lokal og samisk
mat. Her kan du finne inspirasjon fra andre leerere, samarbeide med skolekjokken og
utforske hvordan sesongbaserte ravarer kan bli en del av en baerekraftig og leererik
matundervisning.

Fa tilgang til oppskrifter, metodikk og tips som knytter sammen kultur, baerekraft og
smak!
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N
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Varsommar X

Om varsommeren begynner naturen a hente seg inn igjen, noe som er en
viktig tid bade for reindriftsutevere og for innsamling av ville vekster. Etter
kalvingen i juni soker simlene og kalvene seg til bjerkeskoger, myrer og
bekkedrag for & beite i fred og ro. For reindriftsutgverne er dette ogsa en
periode for hvile og vedlikehold, der de kan reparere gjerder og hytter — og
nyte fjellfisket.

Leksjonsinspirasjon \L

Sommar
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De 8 arstiderna ar
uppbyggda pa samma satt

Alltinnehall bygger pa
webinarium om arstiden

Varsommer — design ditt
undervisningsopplegg

| vdrsommeren begynner naturen & hente seg inn igjen, noe som er en viktig tid bade

1-
Kort

introduktion till for reindriftsutgvere og for innsamling av ville vekster. Etter kalvingen i mai trekker
° simler og kalver til bjgrkeskoger, myrer og bekker for & beite i fred og ro. For
aI'Stldﬂn reindriftsut@verne er dette ogsa en periode for & hente seg inn, reparere gjerder og

hytter, og nyte fjellfiske. Innsamlingen av ville vekster som kvann, brennesle, skvallerkal
og ramslgk har mange fordeler. Disse vekstene er neeringsrike, gkologiske, gkonomiske
og har stor kulturell og tradisjonell verdi.



2.

Upplagg for
lektionsplanering

* Inspiration
 Material

 Metodik och mallar
 Vurderingsmateriell

Undervisningsopplegg — for
perioden varsommer

e i mtror 1 /

d, clor cicr 1 da o it gemom tcene

Inspirasjon og kunnskap for
sesonghasert undervisning

Material og révarekunnskap

Metodikk og praktiske verktsy

Yurdering og refleksjon

Pedagogen kan last
ner ett
planeringsverktyg



<« > C 25 smak63.com/syster/var-sommar  Q % =

Valj tema och inriktning for lektionen

o
BRENNESLE
Tema Inspiration Varfor vilda vaxter i matlagning?
Kvanne och andra vilda vaxter Exempel pa lektionsupplagg: Fa mer inspiration for upplagg, recept med
samling och anvandning av « Introduktion: Presentation om kvanne och mgra Qe”OT” gl B el aY J@—Anﬁres ppL=
% " b " ; . Spiselige ville vekster: Spiselige ville vekster (2)
¥om kvanne, nasslor, ramslok och andra vilda véxters roll i samisk matkultur
2 g ssyra. Studera deras vaxtplatser, och hallbarhet.
Inspiration il xpeE
insamlingsperioder och naringsvarden. : g 2w
« Utflykt: Samla kvanne och andra vilda | filmen frén webinariet med Ann Sparrock och
vaxter i skolans narmiljo. Jim-André Stene far du ytterligare information
och inspiration: _Lank till youtube
« Praktisk matlagning: Tillaga ratter som
kvannechutney och @ngssyregranité.
« Reflektion: Diskussion om héllbarhet, v

Vad ar ditt intryck av Smak63? &



Materiell

2 . # 4 - |- P
Révarer Eksempler pa tilberedningsmeteder

« Kvannchutney: Kok kvann med sukker,

Eksempler pa utstyr i tillegg til vanlig

Kvann (Angelica archangelica)

Brukes til chutney og andre retter. Rik pa
vitaminer og har lang tradisjonell bruk i samisk
kultur.

Fakiablad Kvanne

Brennesle (Urtica dioica)
Brukes til pesto. Rik pa vitaminer og mineraler.
Fakiablad brannasslor

Ramslok (Allium ursinum)

Brukes til olje. Har sterk smak og er rik pd
naeringsstoffer.

Faktablad ramslok

Engsyre (Rumex acetosa)

Brukes til granité. Gir syrlig smak og er rik pa C-
vitamin.

Fakiablad dngssyra

Fjellurt / Jaara (Lactuca alpina)

Brukes til 4 lage gompa, og har vaert brukt som
erstatning for potet og kal i matlaging.
Fakiablad Jaara/Fjslitolta

kjokkenutstyr kan vaere hansker, kurver og
oppbevaringsbokser.

Plastbokser som pa bildet ovenfor, med papir i
bunnen, fungerer godt som oppbevaringsbokser
og kan fint fryses. Her mer om dette i det
innspiite materialet: webinariumet Varsommar

eddik og krydder til en tykk konsistens.

Brenneslepesto: Rist pinjekjerner, miks
med brennesle, hvitlok, parmesan og
olivenolje.

Ramslokolje: Varm opp olje til 70 grader,
bland med finhakket ramslek, sil og kjel
raskt ned.

Engsyregranité: Lag en sterk infusjon av
engsyre, bland med sukker og sitronsyre,
frys og skrap med gaffel.



RAMSLOK OLJE

RAMSONOII

Praktiske aktiviteter Teoretiske oppgaver Diskusjonsspsrsmal

« Feltstudier: Ta med elevene pé tur for & @kologisk og_beerekraftig matproduksjon « Diskuter baerekraft og ekosystemer, og
samie k",'anr‘,‘og angre ville vekster. Bruk Kulturell betydning hvordan bruk av ville vekster og _
sansene for a identifisere planiene og B kunnskapen om dem fremmer baerekraftig

. deres voksesteder. Praktisk bruk av ville vekster — forbruk.
M etO d | k oppskriftsutvikling
« Matlaging: Gjennomfor praktiske ) 1
ocC h ma lla r matlagingsaktiviteter med de innsamiede SeitRHEE e « Analyser naeringsverdien i de ville

veksiene. La elevene eksperimentere med vekstene og diskuter deres rolle i et
ulike oppskrifter og smakskombinasjoner. baerekraftig kosthold.

Flere eksempler pa oppskrifter finner du
her: Spiselige ville vekster (2)




Vurdering

"\

Vurderingsmetoder — slik fanger du opp
elevenes lzring

Formativ vurdering: Gi kontinuerlig
tilbakemelding under undervisningen.
Oppmuntre elevene til & reflektere over sitt
arbeid med kvann og andre ville vekster, og
vurder deres deltakelse og forstaelse for
révarenes bruk og betydning.

Summativ vurdering: Avsiutt med et prosjekt
der elevene far vise innsikt og ferdigheter. Det
kan vaere gjennom praktiske
matlagingsaktiviteter eller teoretiske
presentasjoner som belyser vekstenes
naeringsverdi, baerekraft og kulturelle rotter.

Eksempler pa vurderingskriterier:

« Praktiske ferdigheter: Hvor godt
elevene samler inn og tilbereder kvann
og andre ville vekster i trad med
oppskrifter og instruksjoner.

Teoretisk forstaelse: Kunnskap om
ville veksters naeringsverdi, basrekraft
og kulturelie betydning, samt evne til
knytte dette til helse og miljo.

Kreativitet: Hvor nyskapende og
kreativt elevene bruker ravarene i
matlagingsprosjekter og
presentasjoner.

Planleggingsmaler

Det vil snart komme maler pa norsk for 4, 7. og
10. trinn.

Bnsker du eksempler pa hvordan et dokument
til elevene kan se ut, finner du bade utfyite
planleggingsmaler og tomme maler du kan fylle
ut selv nedenfor:

Planeringsmall 8k 6 varsommar

Ifylld planeringsmall &k 6 varsommar

Planeringsmall &k 9 varsommar

Ifylid planeringsmall 3k 9 vérsommar

Nedenfor finner du en lenke med eksempler pa
vurderingsmatrise og karakterkriterier knyttet til
bruk av samiske og lokale ravarer i faget mat
og helse.

Vurderingsmall 10 trinn

Vurderingsmall 7 trinn

Vurderingsmall 4 trinn




3.

Webinariumet
Material
Lankar

SMAK O 63 ‘ interreg [IEES Offentlig gastronomi  Utbildningar  Lokal identitet  Community  Inspiration  Om
Verktyg, exempel och vidarelasning
Webinarium Varsommar, tema &tbara véxter - SYSTER gastronomi Verktyg !\M

WEBINAR nr. 1 VARSOMMAR

Tema: Atbara vixter

Medfinansleras av
EUROPEISKA UNIONEN

Hilerreyg

Sverige - Norge

Torsta  Wusiioss  @oTl o, ...
Tittaps @ Voulube (LU

Elin Qvarnstrém gjorde sitt examensarbete
kring saamiskt vaxtutnyttjande vid SLU.
Den rapporten kan du ladda ner har.

Ladda ned pdf vL

Vidarelasning

Spiselige ville vekster - Jim-André

Stene

Varsommaren - SPSM
Vérvinter och varsommar - UR
play
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Skolkok och skolmaéltider

Har finns verktyg, inspiration och planeringsstod for skolkok som vill arbeta mer med
lokal och samisk mat, arstidernas ravaror och hallbara maltider i skolan.

Materialet ar tankt att anvandas i den dagliga planeringen, i koksteamet och i dialog
med skolan.
Sidan ar estimerad att vara i bruk 2026.
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Exempel pa innehallien

modul for skolkok.
= € e e e Man kan ladda ner ett Langst ner pa sidan

dokument anpassat for finns mer material och

. —— nhotateroch lEnkar
workshopformat 1

SMAK a3 | s M S

Stod i detta steg:

Detta steg handlar inte om att ha alla
svar - utan om att skapa en stabil
grund. Nér uppdrag, ansvar ach
farutsattningar ar tydliga blir nésta
steg enklare: planering, drift och
utveckling i vardagen.

Till varje del finns en
lank med inspiration
och exempel

Organisation och
bemanning

L e
4 D 0 D
1. Plorero dkalkcket 2. Utvacklo ma ltiden | 3. Somverks med
aver Grwt praktiken akalan
Regelverk dverbli
A e st gyt 0 oo
e Specicloait nch Rustimae, hyg
lllllllll Bnakwkast och adkarhet
Detta steg handlar inte om att ha alla
svar - utan om att skapa en stabil
grund. Nar uppdrag, ansvar och
forutsattningar ar tydliga blir nasta _— et
steg enklare: planering, drift och HMAK "¢z & Byslin 5_::::’::“”_ B

utveckling i vardagen.
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Sweden - Norway

Bygg framtidens skolkok

Samverkan mellan skolkok och
skola

Validering av skolkockar - en Samiska recept
investering i framtiden

Ha&r hittar du recept med ravaror
Validering av skolkockar &r enligt oss anpassade f6r skolkdk och hem och
ett mycket bra sétt att behalla konsumentkunskap.
kompetensen pa arbetsplatsen, ge
personalen mojlighet att utvecklas och
samtidigt trygga framtidens
personalforsorjning.

Genom samverkan kan skolmaltiden
bli en pedagogisk maltid. Har finns
inspiration och enkla verktyg for
samarbete mellan skolkok och skola,
anpassat efter vardagens majligheter.

"W Skolmat - en investering
for framtiden
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Inspireras med hjalp av arshjulet - klicka pa onskad arstid

Vinter X

Den 6 februari ar det samefolkets dag, 2025 serverade Ostersunds
kommun klicka pa pdf for recept.

Forslag pa recept som passar in pa arstiden vinter:

« Kottsoppa

» Renskavstortilla med gronsallad

e Viltfarslasagne med lingon - Ostersunds kommun L/?
=
o Qe
[ .
Q
23
AN
Virvinter J
Var N
Virsommar g
Sommar $
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SMAK %63

Wokpanna pa renskav

Wokpanna pa renskav
500 g

2 msk kinesisk soja

1 tsk sambal oelek

4 mordtter

1 broccoli

2 paprikor

1 klyfta vitkal

2 msk olja

Salt och peppar

Persilja

Blanda skaven med soja och sambal

Skala och skiva mordtterna tunt, dela broccolin i sma
buketter, strimla paprikan och skar vitkalen tunna strimlor.

Stek skaven i olja sa att den blir genomstekt och far fin farg.

Ta upp skaven och lagg den &t sidan, s& lange. Lagg i R
gronsakerna och woka dem ocksa. Salta och peppra. Lagg
tillbaka skaven nar gronsakerna &r stekta men har kvar sin

spanst.

S66 iia och ken med ris. s . — .
el Har kan du hitta recept bade for skolkdk och hem och konsumentkunskap
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Skolan och jamlikhet

Skolan har en unik mgjlighet — och ansvar — att framja
socioekonomisk jamlikhet eftersom den nar alla barn genom
skolplikten. Genom att erbjuda naringsrika maltider kan
skolan sé&kerstélla att alla elever, oavsett bakgrund, har
samma forutsattningar for larande och utveckling. Maltiderna
i skolan kan ocksa minska familjernas matkostnader, vilket ar
sarskilt viktigt for hushall med begrénsade resurser. Genom
detta bidrar skolan till att jamna ut socioekonomiska
skillnader och stodja ett mer resilient och robust samhalle dar
varje elev far mojlighet att lyckas.




SMAK O 63 nterey RSN Offentlig gastronomi  Utbildningar  Lokal identitet Community Inspiration Om HE

Sweden - Norway

Samisk mat i grundskolan

Att arbeta med hallbar, samisk och lokal matkultur i
grundskolan ger eleverna en djupare forstaelse for hur matval
paverkar miljo, halsa, ekonomi och social hallbarhet. Genom
att lara sig om samiska traditioner och lokala ravaror far
eleverna insikter i hallbara satt att anvanda naturens resurser.
Detta framjar inte bara deras kreativitet och
matlagningskunskaper, utan bidrar ocksa till att bevara och
sprida kunskap om kulturarv. Genom att arbeta med lokal och
samisk matkultur starks elevernas identitet och deras kansla
av tillhorighet till sin omgivning, vilket i sin tur bidrar till social
hallbarhet och en positiv gemenskap.
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Forbattra maltidens pedagogiska
varde

» Anvand maltiden som en larande stund: Inkludera
samtal om maltidens ursprung, naring och hallbarhet
under lunchen. Det ger eleverna mojlighet att reflektera
over vad de ater och varfor.

» Pedagogiska teman kring mat: Koppla maltiderna till
teman i undervisningen, som matematik (portioner,
naringsinnehall), geografi (lokala produkter, ursprung),
biologi (naringsamnen) och samhallskunskap
(hallbarhet).

Ta del av var utbildning for utveckling av den pedagogiska
maltiden genom att klicka pa lanken.

Utbildning - pedagogisk maltid 9
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Lokal kunskap och skolkoken — en
resurs for hallbarhet och
samhallsbheredskap

Lokal kunskap och anvandning av lokala ravaror spelar en central roll for hallbarhet
och samhallsberedskap. Genom att knyta undervisning i hem- och
konsumentkunskap till lokala och samiska traditioner kan eleverna lara sig att
uppskatta narproducerad mat och de resurser som finns i deras ndaromrade.
Skolkdken blir samtidigt en nyckelresurs — bade for att foérankra denna kunskap i
praktiken och som en beredskapsfunktion i kris och krig. Genom att starka
kopplingen mellan utbildning, lokala révaror och skolkdken skapas en helhet som
gynnar bade elevernas larande och sambhillets langsiktiga robusthet.

Det som finns i fred och lugn, finns
ocksa i kris och krig!
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Lokal identitet Community Inspiration

Verktyg, exempel och vidarelasning

Mat harifrin, Recept for vardag och
krisberedskap - Lansstyrelsen i
Varmland

Har kan du ladda ner ett praktiskt verktyg
for er att ta dig vidare i verksamheten, och
lite inspiration och tips pa vidareldsning for
att utvecklas inom detta omrade.

Ladda ned pdf ~L

Vidarelasning

Minskat klimatavtryck -
Ostersunds kommun

Ko pa rot - Harjedalens kommun

Lokal upphandling_av potatis till
skolor i Ostersunds- . Krokoms-

och Are kommun

Film om potatisen som Are
Krokoms och Ostersunds kommun
képer.

De 80 kéken i Ostersunds kommun
ska kunna klara sig sjélva il dygn.
Nytt satt att organisera
livsmedelsberedskap
Verksamhetsévergripande -
Jonképings lén
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