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Forenar teori
och praktik ...

HT -26!

Nyfiken pa ett nytt laromedel i Hem- och
konsumentkunskap for ak 7-9? Da ska du
bldddra i den har foldern dér vi erbjuder ett
smakprov ur var helt nya larobok! Med
inbjudande layout, anpassade texter och tydlig
struktur forenar laromedlet &mnets teori med
den stora mangden praktiska moment.

Hem- och konsumentkunskap for hégstadiet ar uppdelad

i tre block enligt kursplanen: Mat och matlagning, Privat-
ekonomi och konsumtion samt Levnadsvanor. Blocken i

sin tur &r uppdelade i kapitel som avslutas med olika typer

av fragor och uppgifter. Trettio inspirerande och moderna
grundrecept utgor ett fjarde block.

For att underlatta forstaelsen forklaras begreppen I6pande
i faktatexten. Aven elevuppgifterna fungerar som lasstod.

Hem- och konsumentkunskap fér hégstadiet
kommer dven som digitalt laromedel.
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Fem férdelar med Hem- och
konsumentkunskap fér hégstadiet:

Tydlig struktur med block- och kapitelindelning
Markerade begrepp dar de férklaras i texten
Reflektionsuppgifter och faktafragor dér vissa
har bedémningsstod
Instruktionsfilmer som visar
Tilltalande bilder o



Hej forfattare! §

Tre fragor till Martina Ericson och
Mikaela Schénning, larare i hem- och
konsumentkunskap och férfattare.

Varfor ett nytt laromedel i Hem- och
konsumentkunskap fér hégstadiet?

— Vi tyckte att det saknades en larobok pa mark-
naden som var anpassad efter amnets timplan

och med en bra férdelning mellan praktiska och
teoretiska delar. Vi ville ocksa skriva ett laromedel
helt enligt LGR22 och med de d@mnesspecifika
raden som kom i slutet av 2025. Ytterligare ett
Onskemal var att eleverna enkelt ska kunna lara sig
nya begrepp och bearbeta texterna med hjélp av
instuderingsfragor och uppgifter kopplade till tex-
ten. Kort sagt — vi ville ta fram ett modernt, aktuellt
och elevvanligt laromedel!

Hur har ni kompletterat varandra i skrivandet?
— Martina har en lang och gedigen erfarenhet fran
yrket och &r dven utbildad kock. Dessutom &ar hon
specialldrare och larare i svenska, alltsé ett proffs
pa formuleringar och hur spraket ska anpassas,
svarar Mikaela.

— Mikaela ar en relativt nyutbildad larare med en
dietistutbildning i botten. Hon undervisar i amnet
och har stor insyn i vad hégstadieeleverna idag ar
nyfikna pa och tycker &ar roligt, samt vilka laromedel
som fungerar och inte fungerar i dagens hégstadie-
klassrum. Dessutom ar Mikaela fotograf och har
tagit receptbilderna i boken!

Varsagod, har far du
ett smakprov!

Pa nésta sida borjar smakprovet ur Hem- och
konsumentkunskap fér hogstadiet. For att du ska
fa en tydlig bild av bokens upplégg visar vi inne-
hallsférteckningen, foljt av delar ur de tre blocken
Mat och matlagning, Privatekonomi och konsum-
tion samt Levnadsvanor. Sist i foldern hittar du
ett par av recepten, fotade av forfattare Mikaela
Schénning. Provlaga gérna med din klass!

Foto: Tess Wallenberg

Ar det nagot ni sarskilt vill
lyfta fram med ert laromedel?

- Ja, manga saker! Boken &r lagom lang med
tanke pa @mnets timplan och skriven sa att det
blir en naturlig progression for eleverna. Den
innehaller forslag pa terminsplaneringar och har
begreppslistor och instuderingsfragor till varje
kapitel. Vi tycker att bilderna har blivit inbjudan-
de och att recepten &r enkla, roliga och goda,
samt anpassade for lektionstiden och skolans
ekonomi. Bade boken och lararhandledningen
—som ger forslag pa extra uppgifter och har
beddémningsunderlag och fardiga prov — ar skriv-
na for att fungera for alla lérare, nya som erfarna.

Och slutligen - vilket recept tror ni kommer

vara extra populart hos eleverna?

— En kladdkaka ar alltid en elevfavorit, men vi
tror dven att Dim sum blir populart att gora.

* Innehallsférteckning
e Smakprov ur de tre blocken
e Tva enkla och goda recept

Smakprovet
bérjar pa
nasta sida!
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Mat &
matlagning

Mat och matlagning finns med oss genom livet, frén
bebisens férsta maltid, via firandet av hégtider, till
kvallsmat tillsammans med familj eller véinner. Mat ér
ett av basbehoven en manniska méste ha tillfredsstallt
for att dverleva. Andra basbehov ér bland annat luft,
varme, vatten, skydd, sémn och aktivitet.



Centralt innehall

Matlagning for olika behov och sammanhang.

Livsmedels egenskaper och anvindningsomraden.

Val av livsmedel och metoder for matlagning, daribland bakning.
Att planera, organisera och utvardera arbetet.

Skapande av egna maltider, till exempel utifran sdsong och rester.

Instruktioner och recept. Hur de kan ldsas och f6ljas samt begrepp
for matlagning.

Samtal om upplevelser av smak, doft, konsistens och textur i
samband med matlagning.

Maltidens betydelse for gemenskap.

Redskap och teknisk utrustning som kan anvidndas vid matlagning
och hur dessa anvinds pa ett funktionellt och sikert sitt.

Hygien och livsmedelssédkerhet i samband med hantering,
tillagning och férvaring av livsmedel.

Resurshushallning. Stéllningstaganden av val och anvdndning
av livsmedel och andra varor. Hur produktion, transport och
atervinning av livsmedel och andra varor paverkar minniskors
hélsa och ekonomi.




Matens varde for oss

| det hir kapitlet gar viigenom vad mat &r,

varfor vi dter mat, hur mat smakar och varfor vi el Ll

Matlagning for olika behov

tycker om viss sorts mat. Har du funderat 6ver
och sammanhang.

varfér manga tycker om séta saker, hur hérseln

paverkar var matupplevelse eller vilken mat konsistens och textur i samband med

dina tinder &r gjorda for att tugga pa? Det och matlagning.

mycket mer tas upp pa sidorna framover. el el i gaeis e,

OGOV,

g:
§
?
?
Samtal om upplevelser av smak, doft, g
§
?
;
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Vad ar mat?

Maten som vi éter ar olika sorters livsmedel. En ravara ar
ett livsmedel i sin ursprungliga eller néstan ursprungliga
form, till exempel ett dpple, en morot eller mjolk. Ravaror
kan komma fran véxter eller djur. Manga livsmedel ar
bearbetade, vilket betyder att ravaror har forandrats pa
ndgot sitt, till exempel att de har varmts, blandats, pressats
eller konserverats.

Ett dpple 4r en réavara som vi kan dta som den ar. Om vi
pressar dpplet blir det dppeljuice och om vi kokar och mosar
det blir det dppelmos. Bade dppeljuice och dppelmos ar
bearbetade livsmedel som har tillverkats av rdvaran édpple.
Man kan alltsd sdga att ravaror ar grunden i maten, medan
bearbetade livsmedel 4r produkter som har skapats genom
att fordndra ravarorna pa olika sitt.

Process: . Processer:
Révara

pressning kokning och passering

Livsmedlet Livsmedlet
appeljuice appelmos

MAT OCH MATLAGNING 9



Handredskap och utrustning

Nir vi lagar mat och bakar behéver vi handredskap, teknisk
utrustning och annan utrustning som kastruller och skalar
for att utfora arbetet.

Teknisk utrustning

Med teknisk utrustning i koket menas utrustning som
drivs av elektricitet. For att virma upp ingredienserna
vi ska tillaga anvander vi oss oftast av spis, ugn eller
mikrovagsugn. Teknisk utrusning anvinds ocksa for
att vispa och blanda. Det gors till exempel med elvisp,
matberedare och mixerstav. Hir pé bilden ser du den
vanligaste tekniska utrusningen i kok.

T '

Hushallsassistent

S

+ = ' - -
Matberedare
Mixerstav

Vattenkokare

Elvisp med vispar och degkrokar ly
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Airfryer Fritos Sous vide

I

=

Slowcooker
Vaffeljarn
é // Kaffebryggare
v Pre——
Riskokare Brodrost

v =
Aggkokare Microvagsugn Spis med ugn
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Frisa betyder att man steker ett livsmedel i matfett pa lag
vdrme, utan att livsmedlet far firg. Det gor man for att gora
livsmedlet mjukt. Detta kan man exempelvis géra med I6k.
Frésa kan ocksa forklaras som att man kokar i matfett pa lag
varme.

Halstra eller sota idr en metod da livsmedel steks i panna
eller pa grillgaller pa hog virme utan fett. Detta ger livs-
medlet en l4tt rokt smak. Man kan halstra exempelvis lax
eller annan fet fisk.

Bryna innebdr att man steker ett livsmedel i matfett pa hog
virme en kort stund for att ge det en stekyta. Stekytan ger
fin farg och en god smak. Ofta beh6ver man fortsitta tillaga
livsmedlet efterdt innan det kan dtas. Man kan till exempel
bryna en koéttbit forst och sen steka den pa lagre varme i till
exempel ugnen efterét.

Brisera betyder att man forst bryner ett livsmedel och sen
later det koka med lite vitska under lock. Detta kan man
gora med kott for att det ska bli riktigt mort.

Woka innebir att man snabbt och hett tillagar olika typer
av gronsaker, nudlar och kott i olja. Man anvinder da en
wokpanna som dr en tunn stekpanna som ar formad som
en skal. Fordelen med att woka ér att det gar snabbt och att
ingredienserna behaller sin farg och konsistens.




Fler metoder for matlagning

Hér kommer fler metoder som &r vanligt forekommande
i recept.

Grilla innebdr att ett livsmedel tillagas med hog
temperatur pa ett galler eller pé en rifflad yta. Man
anvander inte matfett som vid stekning men man kan ha
olika typer av kryddor eller marinader som ger livsmedlet
smak. For att se ndr livsmedlet dr klart dr det enklast att
anvinda en stektermometer. Man kan grilla pa olika sitt:
pé en grill med kol, i ugnen, pa en elektrisk grill eller i en
grillpanna pé spisen.

Gratinera innebdr att man ger matritten eller livsmedlet
en fin gyllenbrun yta. Det kan man gora pa tva sitt:
antingen genom att anvidnda ugnens grillfunktion, som
ger stark virme uppifran, eller genom att sitta ugnen pa
hog temperatur sa att ytan snabbt far firg. Gratinera gor
man till exempel med en fiskgrating dér potatismos och
sas far fin yta och farg. Det dr vanligt att ost anvands vid
gratinering. Den smalter snabbt, far en gyllenbrun farg

och notaktig smak.
Flambera

Flambera innebar att man hiller lite stark och uppviarmd
alkohol, till exempel konjak, 6ver en matrdtt och tander
pé. Alkoholen brinner upp men smakdmnena
stannar kvar i maten.

Panera innebdr att ett livsmedel far en
panering som ofta bestar av mjol, strobrod
och dgg. Man lagger pa paneringen genom
att doppa eller rulla det i paneringen. Nar
livsmedlet sedan steks ger paneringen

en krispig yta. Fiskpinnar och chicken
nuggets dr exempel pa panerade ritter.

MAT OCH MATLAGNING 31



Sadsongshjul

Sé&songshjulet visar nér olika
produkter &r i sésong. Det &r
bade svenska och europeiska
frilandsodlade produkter med
som exempel.
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Sparrinta dr den ersittning du far av banken for att du
sparar hos dem. Pengarna pa ditt sparkonto okar déarfor
med tiden. Du kan ocksa spara pengar i fonder och aktier.

Vi gor ett rakneexempel:

Sag att du satter in 20 000 kronor pa ett bankkonto och rantan ar 2 %.

Rakna férst ut réntan pé ett &r genom

att berdkna 2 % pa 20000 kr. 0,002 * 20000 kr = 400 kr per dr.
Summan ékar alltsé med 400 kr per éar.

Efter ett &r har du da: 20000 kr + 400 kr = 20400 kr
Nasta ar réknar du 2 % av 20400 kr.

Da blir réntan: 0,02 * 20400 kr = HO8 kr

Efter tva &r har du féljande summa: 20400 kr + HO8 kr = 20808 kr

Om du fortsatter rakna pa samma satt har du faktiskt 24 379 kr efter 10 ar.

Du har alltsa fatt 4379 kr av att bara ha dina pengar pa
banken, alltsa utan att du har behévt gora nagonting.

Aktier dr andelar i aktiebolag och fonder ar paket med olika
vardepapper och aktier. Till skillnad fran sparande med rénta
ger aktier och fonder ingen garanterad sparrdnta. Ddaremot
kan de bade ge dig vinst om vérdet stiger, men ockséa innebdra
en risk att du forlorar pengar om vardet sjunker.

Att borja spara pengar tidigt i livet gor att du kan spara

en mindre summa varje gang och dnda fa ihop ett stort
sparkapital. Om du 6ppnar ett sparkonto som inte ar kopplat
till ett kort minskar risken att du lockas att ta ut pengarna.
Nér du har en regelbunden inkomst kan en automatisk
overforing av en liten summa pengar till ditt sparkonto vara
en bra hjdlp for att sparandet inte ska glommas bort.

118 KAPITEL 2



Lana
Aven om du har méjlighet att spara pengar s behéver
néstan alla lana pengar nagon géng i livet. Det ér ofta
for att kopa saker som man inte har mojlighet att spara
till, som bostad, bil eller utbildning. Du kan ldna pengar
fran en bank, ett foretag som lanar ut pengar eller fran
en privatperson. Ofta vill lingivaren ha en garanti for att
den ska fa tillbaka de pengar de lanat ut. Man siger att det
behovs en sikerhet for lanet. Det kan till exempel vara en
bostad du koper. Sakerheten for lingivaren ar da att den
skulle kunna silja bostaden om inte lantagaren kan betala
tillbaka lanet. En annan sdkerhet for langivaren kan vara en
medléntagare. Det innebér att medlantagaren maste betala
tillbaka lanet om lantagaren inte kan.

Nar du tar ett lan innebir det att du kommer att behéva
betala tillbaka pengarna, ofta med rénta.

Utlaningsrinta innebdr att du fir betala en kostnad for

att lana pengarna. Den kostnaden &r en procentandel av
lanebeloppet. Da maste forstas dven betala tillbaka pengarna
du lanar. Det kallas for amortering. Du kan amortera en
gang i manaden eller en gang per ar.

Vi gor ett rakneexempel:

Ség att du lédnar 100 000 kr av banken som kréver att du betalar
tillbaka pengarna under 5 &r med en utléningsrénta pé& 6 %.
Vi tanker oss att du amorterar 20 000 kr per &r under de 5 é&ren.

1. For att rakna ut réntan forsta dret

beraknar vi 6 % pa 100000 kr. 0,06 * 100000 kr = 6000 kr
2. Du betalar alltsé b&de réanta

och amortering férsta dret: 20000 kr + 6000 kr = 26000 kr
3. Ar tvé betalar du bara rénta pa 80000 kr. 0.06 * 80000 kr = 4800 kr

PRIVATEKONOMI OCH KONSUMTION
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Bra Miljoval
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Rengdringsmedel kan paverka miljon

Rengoringsmedel kan paverka miljon pa olika sitt. De

kan innehélla kemikalier som dr giftiga for vattenlevande
djur och vixter. En del av kemikalierna kan dessutom vara
svarnedbrytbara &mnen som finns kvar lange i bide marken
och ilevande organismer. I vissa rengéringsmedel finns
fosfater som kan bidra till 6vergddning. En del reng6rings-
medel innehaller syror vilka férsurar mark och vatten.

Nar du stdadar dr det bra att miljon paverkas sa lite som
mojligt och det ér forstds bra om den dr s ekonomisk som
mojligt. Nar du viljer rengéringsmedel édr det bra att titta
efter miljoméarkningar som Svanen eller Bra Miljoval. Dessa
markningar visar att medlen dr mer skonsamma mot miljon.
Du kan ocksa anvianda produkter du féormodligen redan
har hemma som dttika, bikarbonat, vinager och bakpulver
eftersom de dr mycket mildare mot miljén och din hud 4n
andra rengoringsmedel. Anvind inte mer rengoringsmedel
dn vad du behover for att det ska bli rent. Det blir inte renare
av mycket medel utan bara dyrare och skadligare for miljon.

Ett miljovanligt stadalternativ ar att anvinda en
mikrofiberduk. Den har en struktur mellan fibrerna som
skapar statisk elektricitet vilken kan dra ét sig smuts och
damm. Den kan anvindas béde torr och fuktig men man
anvinder inget rengéringsmedel. Den gar dven att tvitta sd
att den kan ateranvindas. Simre for miljon dr att anvanda
engangsprodukter forpreparerade med medel som du
slanger efter att du har anvint dem. S& dessa ska man
undvika.

I ditt hem kan du stida med olika metoder. Torra
metoder innebdr till exempel att dammsuga, sopa eller
damma med dammvippa eller torr trasa. Vata metoder ér
nér du torkar med en fuktig trasa, moppar golv eller putsar
fonster. Vilken metod som passar biast beror pa vilken typ
av smuts du vill fa bort. Flackar av fett, kalk och matrester
kréaver ofta vata metoder for att kunna lsas upp.



Stadredskap

Hir ser du vanliga stadredskap for ett hem.

2

Diskhandskar

Skrubbsvamp
o)

Toalettrengéring /

‘ Mikrofiberdukar

=)

Rengoéringsmedel

Skurborste

Skurhink och golvmopp

Sopborste
med skyffel
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Kottproduktion

Kéttproduktion, det vill sdga djur som fods upp for att slaktas
for att bli mat, ar den matproduktion som paverkar klimatet
mest. I bilden nedan beskriver vi nagra av de saker som gor
att kottproduktion paverkar klimatet.

5 Den mesta av den odlade 4 Den storsta klimatpaverkan av kott-
sojan anvénds som foder till produktionen kommer fran att bade
kycklingar och grisar. Dessa kor och far slapper ut véxthusgasen

[ fllere ddler e vEilden dEvlss slapper dock inte ut metan. metan néar gras och annat foder

skog for att gora plats at betes- bryts ner i deras magar.

marker till kor eller fér sojaodling
som anvénds
som foder.

2 Sjalva skévlingen av skogen gér att markerna blir 3 Sojaodlingen kan heller inte kompensera
torrare vilket gor att odlingarna kanske behover koldioxidutslapp lika bra som en stor regnskog
konstbevattnas. Detta kan orsaka koldioxidutslapp hade gjort eftersom det &r mycket mindre méngd
av maskiner ndr farskvattenresurser anvénds. véxter som tar upp koldioxid i fotosyntesen.

Forutom att kor sldpper ut vixthusgasen metan medan den
vaxer i ungefdr tva ar, kommer dven bonden sldppa ut en
mingd koldioxid nir han driver garden dér kon finns. Kol-
dioxiden kommer till exempel fran jordbruksmaskiner och
uppvarmning av ladugérden.

184 KAPITEL 3



KRAV
For att vi pa ett enkelt sétt ska kunna minska var

péverkan pa jordens milj6 och klimat finns det olika KRAV
livsmedelsmarkningar som hjdlper oss nér vi handlar. En ®

sadan dr till exempel kravmiarkning.

KRAV-mirket innebér bland annat att:
« inga naturfrimmande bekdmpningsmedel anvinds
+ ingen konstgddning anvinds
« maten innehaller férre tillsatser
o djuren far KRAV-markt foder
o djuren far vara utomhus

« dar maten produceras vill man ha biologisk méangfald

KRAV-mirkta produkter brukar ha ett hogre pris eftersom
de dr mer kostsamma att producera och ger mindre skordar
an vid konventionell odling.

Fiskproduktion

Fiskproduktion paverkar jordens miljo pa flera olika sitt.
Fisk dr en fornybar naturresurs men mycket av fisken i
haven fangas med metoder som forstor havens ekosystem
och de gor att fisken riskerar att ta slut. En sadan metod

ar tralning. Det innebdir att en tral sldpas 6ver havsbotten
for att fanga fisk. Tralen skadar bottnen och de organismer
som lever ddr, vilket dven kan fa till f6ljd att fisken inte har
ndgon mat att dta och pa sa sitt dor. Ett annat miljoproblem
for vara hav dr att vi tar upp mer fisk 4n haven kan pro-
ducera, sa kallat overfiske. Tar vi upp for mycket fisk
riskerar den alltsa att ta slut.

Det finns livsmedelsmarkningar for fisk. Méarkningen
MSC (Marine Stewardship Council) visar att fisken ar
tangad av yrkesfiskare som fiskar pé ett miljomassigt
héllbart sitt. Det innebér bland annat att man inte anvénder

o . ) CERTIFIERAT
tralning som skadar havsbotten, att man varierar stillena HALLBART
man fiskar pa sd att inte fisken tar slut samt jobbar for att MSC
undvika bifdngst som ér fisk man inte vill ha. Waasmscogie
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UPPGIFTER

Ge ett exempel pa en férnybar naturresurs och
en icke fornybar naturresurs.

Forklara begreppet virtuellt vatten.

Ge exempel pé tre miljomérkningar som du kan hitta i en
affar och ge ett forslag pé en produkt som de kan finnas pa.

Testa duna funskaper

4 Produktion av klader kan péverka jordens miljo pa fyra
olika sdtt. Beskriv detta.
5 Beskriv varfor vi bér minska var konsumtion av kott.
6 a Forklara hur man mater ett ekologiskt fotavtryck.
b Ge exempel pa nagot som ger ett stort ekologiskt
fotavtryck och ett exempel pa nagot som ger ett litet
ekologiskt fotavtryck.

¢ Ge tva forslag pa hur du kan minska ditt ekologiska
fotavtryck, motivera dina forslag.

Tandera oel diskudéra

7 a Skriv ner ett antal punkter som gor att du minskar din
péverkan pa jordens miljo.
Forklara hur dina punkter paverkar jordens miljo.
¢ Ordna punkterna efter hur mycket de paverkar jordens
miljo.
8 Utifran det du lart dig i kapitlet, tror du att du kommer att
gora nagra andra val framover? Vilka? Varfor? Varfor inte?




Vegan: Nar man utesluter man precis alla produkter fran djur.
Diet: Ett sdtt att dta enligt speciella regler och riktlinjer.
LCHF: Nér man dter lite kolhydrater och en stor mangd fett.

LowCarb: Nir man minskar méngden kolhydrater och iter lite mer av
protein och fett i stéllet.

Fasta: Nir man avstar frin att dta under en viss tid.

Att skota ett hem

Kvalster: Mycket sma spindeldjur som kan ge allergiska besvar som
kliande 6gon, nysningar och hosta.

Mikrofiberduk: Ar en trasa som anvinds utan rengoringsmedel och har
en struktur mellan dukens fibrer som skapar statisk elektricitet som suger
at sig damm och smuts.

Textilier: Saker tillverkade av tyg.

Tvittrad: Symboler som visar dig hur du ska tvitta eller stryka ett plagg.

Arbetsfordelning

Norm: Oskrivna regler om hur vi borde bete oss och de kan styra oss
omedvetet.

Jamstilldhet: Innebar att kvinnor, min och icke binira ska ha samma

rittigheter, mojligheter och skyldigheter.

Mina val - vilken konsekvens

Naturresurser: Till exempel vatten, odlingsmark, olja, trd, metall och
vatten.

Icke fornybara naturresurser: Resurser som till exempel aluminium och
koppar som inte nybildas i jordskorpan.







6-—-8 st

50 g smér

1st dgg

1 dl strésocker

1,5 dl vetemjol

1 tsk bakpulver

1 tsk vaniljsocker

1/2 dl mjslk

2 msk kakao eller V2 dl blabar

OOV OO QOO OO

Satt ugnen p& 200 grader.

Smalt sméret och lat det svalna.

Blanda vetemjsl, bakpulver och vaniljsocker.
Vispa égg och socker porést med elvisp..

Blanda ihop de torra ingredienserna med den
pordsa blandningen av égg och socker samt
smalt smér och mjslk.

Ror i blabar eller kakao.
Fordela smeten i muffinsformar, fyll dem till 2/3.

Gradda mitt i ugnen i ca 15 minuter.
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Dim Sum

2 portioner

INGREDIENSER

Deg

2,25 dl vetemjsl
1 dl vatten

Dippsas

2 msk soja

1 tsk rapsolja

1 msk attikssprit

2 msk ljus sirap

1/2 tsk kajennpeppar
1 cm riven eller finhackad
ingefara

1 pressad vitloksklyfta
1 msk sojasas

1/2 tsk salt

1/2 tsk peppar

Fylining
Ca 1dl strimlad vitkal
Ca 0,5 dl strimlad purjolok

Ca 1dI riven morot

SO O OO OO OOOOOOOOES OO OO OO OO OO O OO

RECEPT

GOR Sa HAR:

il

Deg: Bérja med att mata upp mjslet i en bunke.
Gor ett litet hal i mjslet och tillsatt lite av vattnet.
Roér runt medan du tillsatter mer vatten. Fortsatt
tills du har fatt en smidig deg. Tack sedan degen
med en fuktig kokshandduk som du later vila i
kylen medan du tillreder sés och fyllning.

Dippsés: Rér ihop alla ingredienser till
dippsésen.

Fyllning: Blanda alla ingredienser i en skal eller

bunke.

Satta samman dumplings: Ta ut degen ur kylen
och knada den i cirka fem minuter. Dela sedan
degen i fyra lika stora delar. Arbeta en deg i
taget och kavla ut till en stor tunn fyrkant. Skar
darefter ut kvadrater/ cirklar i degen. Lagg cirka
1 msk fyllning i mitten av degarket och vik ihop
kanterna.

Koka upp en kastrull med vatten. Hall i halften
av dumplingarna i vattnet. L&t de koka ytterligare
fem minuter nér dumplingarna flyter upp till

ytan. Gér darefter om samma steg med évriga
dumplings.






kostnadsfria
utvarderings-
exemplar!

Fler laromedel f6r de
praktisk-estetiska &mnena

Tipsa garna kollegor som under-
visar i de praktisk-estetiska amnena
pa din skola om 6vriga laromedel i
var Prest-serie for hégstadiet: Bild,
Musik, SI6jd samt Idrott & hélsa.
Till Prest-serien finns dven webb-
baserade lararhandledningar med
undervisningstips och filmer.
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