
Konkurranse:
Lag den beste 

etterskoletid-

retten
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For hvem:  6. klassetrinn
Fag:  Mat og helse

Etter skoletid er det alltid mye som skal skje – trening, 
lekselesing, leke med venner og andre aktiviteter. Da 
er det viktig at kroppen får påfyll av energi og næring, 
slik at elevene skal orke å delta og klarer å prestere 
opp mot sitt beste. Om elevene har tilgang til favoritt-
mat som er sunn og rask å lage, så spiser de og får 
riktige næringsstoffer!

Premier 
1. Premie 
 - Kr 5.000,- til trinnet/gruppen/klassen 
 - Klassen vil få besøk av kokk i Smakens    
   uke, 15.-19. oktober, som lager mat sammen med  
   elevene
 - Det vil bli markering av vinneren i Smakens uke  

2. Premie 
 - Kr 3.000,-
 - Klassen vil få besøk av kokk i Smakens uke   
   som lager mat sammen med elevene.

3. Premie 
 - Kr 1.000,-. 
 - Klassen vil få besøk av kokk i Smakens uke   
   som lager mat sammen med elevene.

Oppgave: Lag den beste etterskoletid-retten 
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Konkurranseregler
• Retten må være sunn og god.
• Den må være rask å tilberede. 
• Det er fint om retten inneholder flere av de fem grunnsmakene  
 (surt, søtt, bittert, salt og umami*).
• Det meste av retten skal være laget av norske råvarer, gjerne 
 produsert i nærheten av der du bor. 
• Dere må lage oppskriften selv.

Måltidet skal inneholde noen av følgende råvarer:
• Kornvarer (mel, gryn, brød og lignende)
• Egg
• Melk 
• Frukt
• Grønnsaker 
• Ost/yoghurt
• Magert kjøtt
• Fisk

Klassens/trinnets beste?
Lag gjerne en intern konkurranse på skolen om hvem som lager den 
beste etterskoletid-retten. Send f. eks. inn de 3 beste forslagene til 
Smakens uke-konkurransen.  Husk fristen 21. september. 

* Umami -smaken oppleves i hele munnen 
(buljong, sojasaus, soltørket tomat, stekt kjøtt).  
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Innsendelse og kåring
Til:  Skjema for innsendelse på  
 www.skolenettet.no/matstart    
 Se artikkelen Oppskriftskonkurranse
Bilde? Hvis dere har lyst, kan dere sende med et  
 bilde av retten dere har laget i tillegg til  
 oppskriften.
Om retten Skriv også gjerne en kommentar til retten,  
 for eksempel hvorfor du mener den er  
 sunn, hvor lang tid det tar å lage den og  
 hvordan dere gikk fram for å lage retten.
Frist: Fredag 21. september 2007.
Få med: Skole, klasse/trinn/gruppe, kontakt-
 person/lærer, mobiltelefon, e-postadresse 

Hvordan gjennomføre?
•  Gi informasjon om tiltaket, 
 f. eks. i en mat og helse-skoletime. Prosjektet kan  
 også kombineres med andre fag. 
• Gruppearbeid/små eller store grupper
• Snakk om etterskoletid-spisevaner: 
 Hva vil dere spise rett etter skoletid

Forslag til tidsplan: 
 - Uke 36, fra mandag 03.09.  .. lansering 
  av prosjektet 
 - Uke 37, fra mandag 10.09.  .. idearbeid/
  forslag tll retter
 - Uke 38, fra mandag 17.09.  .. testing, smaking

 - Frist for innsendelse er fredag 21.09.
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ANDRE TILTAK I SMAKENS UKE

Undervisningsopplegg 
“La elevene glede seg over smak og mat”
Informasjon og filer for nedlasting på 
www.skolenettet.no/matstart 
og på www.smakensuke.no 

Tekstkonkurranse 
“Lag en ræpp om smak”
Informasjon på www.skolenettet.no/matstart 
og på  www.smakensuke.no

KONTAKTINFORMASJON
Spørsmål? Mer informasjon? 
Kontakt 
Per Hallvard Eliassen
Landbruks- og matdepartementet
Tlf. 22 24 93 04
per-hallvard.eliassen@lmd.dep.no

presens-m
k.no
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