Det beste jeg vet
Før dere begynner: Avtal en dag der alle tar med emballasjen på en matvare de liker godt. 
Mat som smaker godt og frister oss når vi er sultne, er ikke alltid like sunn, eller er den det? 

Alle matvareprodusenter er pålagt å ha en innholdsfortegnelse på matvaren som forteller hvor mye den inneholder av de ulike næringsstoffene og hvor mye energi. Som oftest er denne informasjonen presentert i en tabell som viser innholdet per 100 gram matvare. Men det skal også stå totalvekt på pakken. 

Svar på følgende spørsmål

1. Hvilken matvare har du valgt: 

2. Hvor mange gram fett inneholder den per 100 gram vare? 

3. Står det noe om det er mettet eller umettet fett?

4. Hvor mange gram karbohydrater inneholder den per 100 gram?

5. Hvor mange gram protein inneholder den per 100 gram?

6. Hvor mye energi inneholder den per 100 gram? 

Diskuter i klassen

Hvilken matvare i klassen hadde mest fett per 100 gram?

Hvilken matvare hadde mest karbohydrater per 100 gram?

Hvilken matvare hadde mest protein per 100 gram?

Hvilken matvare hadde mest energi per 100 gram?

Hvilke matvarer tror du det er sunt å spise mye av blant de som ble tatt med i klassen?

