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HØSTING – EN SMAK AV TRADISJON OG MULIGHETER

UNDERVISNINGSOPPLEGG URTER1.-4. KLASSE

LØVETANN

Trinn: 1.-4. klasse 
Omfang: Valgfritt 
Årstid: Mars -juni
Fag: Naturfag, kroppsøving, musikk, mat og helse, kunst 
og håndverk, samfunnsfag, matematikk, norsk
Utstyr/materiell: PC/iPad, mikroskop, kart over 
ekskursjonsområdet

Aktuelle kompetansemål etter 4. årstrinn
Mål for opplæringen er at eleven skal kunne:

NATURFAG 
Forskerspiren 
•	bruke naturfaglige begreper til å beskrive og pre-

sentere egne observasjoner, foreslå og samtale 
om mulige forklaringer på det man har observert

•	skrive rapporter og beskrivelser, revidere inn-
hold etter tilbakemelding, vurdere innholdet i 
andres tekster og lage enkle digitale sammensatte 
tekster

•	innhente og bearbeide informasjon om naturfag-
lige tema fra ulike kilder og oppgi kildene

Mangfold i naturen 
•	samtale om og sammenlign livssyklusen til noen 

plante- og dyrearter
•	undersøke biologisk nedbryting og beskrive et 

kretsløp i naturen
•	beskrive hva som kan gjøres for å ta vare på natu-

ren i nærområdet, og argumentere for omsorgs-
full framferd i naturen

KUNST OG HÅNDVERK
Visuell kommunikasjon
• lage enkle utstillinger av egne arbeider

MATEMATIKK
Statistikk
•	samle, sortere, notere og illustrere data på for-

målstenlege måtar med teljestrekar, tabellar og 
søylediagram, med og utan digitale verktøy, og 
samtale om prosess og framstilling

KROPPSØVING
Aktivitet i ulike røyrslemiljø
•	Lage og bruke enkle kart til å orientere seg i 

nærområdet
•	Samtale om reglar som gjeld for opphald i natu-

ren, og kunne praktisere sporlaus ferdsel

BAKGRUNNSKUNNSKAP  
Viser til kunnskapsgrunnlaget for bakgrunnsstoff og 
metode (stedsbasert læring).

DEL 1: FORARBEID 
Løvetann, taraxacum officinale, er en flerårig plante som 
tilhører korgplantefamilien. Planten kan bli mellom 10 til 
40 cm høy. Løvetann har en lang tykk pælerot og sagtak-
kede blader som samler seg i en rosett nede ved bakken. 
Ut av bladene vokser det en til flere stengler. Løvetann-
stengelen inneholder en hvit, bitter melkesaft. De gule 
blomstene er egentlig mange blomster som sitter samlet 
i en kurv. En løvetannblomst produserer ca. 200 frø og 
en plante kan ha opp til 5000 frø. I Norge finnes det ca. 
240 ulike arter av planten. Løvetann anses mange steder 
som et plagsomt ugress.

A: Problemstilling
Hvordan ser løvetannplanten ut? Kjennetegn (rot, 
stengel, blad, blomst). Forplantning -frøspredning? Hvor 
finner man løvetann? Hva kan man bruke løvetann-
planten til? Nasjonale og lokale brukstradisjoner? Hva 
er allemannsretten? Finnes det fortellinger, dikt eller 
sanger om løvetann? Finner vi produkter av løvetann i 
butikken? Hvor kommer produktene fra? Hva er best for 
miljøet/kroppen/lommeboka? Produkter av løvetann 
kjøpt i butikk eller høstet selv?

B: Forarbeid i klasserommet 
Presenter læringsmål, kriterier og kjennetegn på 
måloppnåelse (VFL)
•	Forkunnskaper 
	 -	 Tenk - par – del
	 -	 Lage tankekart sammen på tavla el bruk creaza.com 
	 -	 Film (løvetann en vakker pest og plage)
•	Fakta om løvetann
	 -	Hvordan kjenner jeg igjen løvetann? 
	 -	 Tegn skisse av rot, stilk, blad, blomst  
	 -	 Løvetann -Er det en ressurs eller et ugress?
•	Bruksområder  
	 -	Mat  
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	 -	Bruk i dagliglivet 
	 -	Medisin/kjerringråd
•	Kart 
	 -	 For å forstå kart – Begynn med å tegne kart over pult, 

klasserom og skolegården.
	 -	Hvordan ser ekskursjonsområdet ut på kartet?
	 -	Hvilke karttegn skal vi bruke for å registrere løvetann 

på kartet?
	 -	www.orientering.no (nettkurs)
•	Allemannsretten
	 -	Høsting av urter
	 -	Bålbrenning
	 -	www.salaby.no
•	Vi høster for å lage 
	 -	 Løvetannsaft (ideark)
	 -	 Løvetannte (ideark)
	 -	Plantefarging (se ideark for "geitrams") 
	 -	 Salat av løvetannblad (ideark)
	 -	 Løvetannsirup (ideark
	 -	Dipp med løvetann (ideark
	 -	 Stekte løvetannknopper (ideark
	 -	 Løvenøtter (ideark)
	 -	 Løvetannsuppe (ideark)
	 -	 Tørkede blad og blomster
•	Løvetann i litteraturen: 
	 -	 Sagn, eventyr, dikt, sanger
	 -	 Forslag: "Den første løvetann" av Alf Prøysen, «Løve-

tannen» av Inger Hagerup, «Å, den som var en løve-
tann» av Alf Kranner

•	Spørreundersøkelse: Bruken av løvetann i 
lokalsamfunnet.  

	 -	 Spørre foreldre og besteforeldre - spørreskjema/
intervju

C: Bærekraft
•	Begrepsavklaring -Hva er bærekraftig utvikling?
	 -	Bærekraftig sanking av løvetann. Hva betyr det?
•	Undersøk produkter av løvetann eller liknende produk-

ter (te, pesto, salatblad) kjøpt i nærbutikken og finn 
svar på følgende spørsmål:

	 -	Pris?
	 -	Hvor kommer produktene fra?
	 -	Hvor langt har produktene reist fra høsting til butikk?
•	Sammenlikne produkter kjøpt i butikk med produkter 

høstet og laget selv. Reflekter over følgende spørsmål:
	 -	Hva er best for kroppen (fysisk og psykisk helse)?
	 -	Hva er best for naturen/miljøet?
	 -	Hva er dyrest
•	Emballasje 
	 -	Hva slags type emballasje brukes?

	 -	Kan emballasjen gjenvinnes? (www.miljøskole.no)
	 -	Hvor er emballasjen produsert?

DEL 2: UTEAKTIVITET 
A: Praktiske oppgaver 
Eleven skal individuelt eller i gruppe løse følgende 
oppgaver: 
•	Plukke løvetann i nærområdet/ekskursjonsområdet til 

skolen
	 -	Plukk for hånd/bruk saks
	 -	 Smak på blomst og blad – beskriv smaken (sur, søt, 

beisk) 
•	Velg et område på 2 x 2 meter og reinplukk området. 
	 -	Hvor mange løvetannplanter vokser i det avgrensede 

området?
	 -	Hvor mange planter anslår elevene de kan finne i 

hele nærområdet?
•	Vi lager på bålet
	 -	 Løvetannte (ideark)
	 -	 Stekte løvetannknopper på bålpanne (ideark)
•	Merk av i kart  
	 -	 Felt med gode forekomster av løvetann 

B: Lek/fysisk aktivitet i ekskursjonsområdet 
•	"Den første løvetann" av Alf Prøysen -dramatisering 
•	Konkurranser med løvetann
	 -	Hurtigst plukke et felt
	 -	 Stafetter (først, mest, lengste stengel)
	 -	 Sprette løvetannskuddene - treff bøtta eller blink
•	Flette løvetannkrans, spille på løvetannstilk
•	Frøspredning 
	 -	Blåselek/konkurranse - hvem klarer å blåse av alle 

frøene (fnokkene) 
•	Lek: Troll og stein (se ideark for "geitrams")

DEL 3: ETTERARBEID 
A: Praktisk arbeid
•	Renske løvetann - knopp, blomst, blad
•	Kikke på løvetann i mikroskop
	 -	Beskriv hva du ser
	 -	 Ta en nøye titt på blomsten – består av mange små 

blomster
•	Foredle blomsten
	 -	Tørk blomst og blad i ovn/tørkemaskin 
	 -	 Lag saft/gele av ferske blomster (ideark)
	 -	 Lag løvenøtter (ideark)
	 -	 Lag løvetannsuppe (ideark)
•	Utvikle egne matretter eller drikke med løvetann
•	Kunst og håndverk: Bruk blomsten som pensel -mal 

bilder

UNDERVISNINGSOPPLEGG URTER 1.-4. KLASSE
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•	Registrere
	 -	 Når kommer våren? (www.miljolare.no/aktiviteter/våren)
	 -	Områder med løvetann i egne kart
 
B: Teoretiske oppgaver 
•	Tradisjon for bruk av løvetann lokalt -bearbeide 

informasjon
	 -	Gjennomgang av spørreundersøkelser/intervju 
	 -	Presentere resultater ved hjelp av tellestreker, tabel-

ler og diagrammer
•	Løvetann i litteraturen
	 -	Dramatiser «Den første løvetann» av Alf Prøysen
	 -	 Skriv fortellinger eller små dikt om løvetann
•	Løvetann som ressurs
	 -	 Lag faktakort med spørsmål og svar. 
	 -	Minibok om løvetann – fakta, bilder og tegninger
	 -	 Lage snørespill og loop med informasjon om 

løvetann
•	Refleksjonsoppgaver (nysgjerrigpermetoden) 
	 -	 Løvetann finner vi over alt, men hvorfor bruker vi 

den ikke mer i husholdningen?
	 -	Hvordan klarer løvetann å sprenge asfalt?
	 -	Hvordan kan vi bli kvitt løvetann på tekstiler? Prøv ut 

forskjellige «kjerringråd»
		  -	 Lag hypoteser og test ut 
 
 C: Formidling 
•	Presentere klassens spørreundersøkelse om bruken av 

løvetann
•	Dramatiser og les egne dikt og fortellinger 
•	Vis fram minibok om løvetann
•	Prøve ut snørespill og loop på andre skoleklasser
•	Smaksprøver på mat laget med løvetann
•	Vis fram forskning gjort på løvetannflekker 
 

D: Entreprenørskap 
•	Elevbedrift – enkel variant
•	Utvikle og selge produkt laget av løvetann
	 -	 Design av emballasje, etikett med produktinnhold ol 
	 -	 Lage egne salgsplakater 
	 -	 Lage invitasjon til «samlingsstund» på skolen og 

foreldrekveld
	 -	Markedsundersøkelser 
	 -	 Salg på foreldrekveld/salgsmesse

E: VFL - De fire prinsippene for god underveisvurdering 
(udir.no)
Forkunnskaper, underveisvurdering, sluttvurdering og 
egenvurdering
•	Smileys -vurdering
•	Tenk – snakk - del  
•	Exit-kort 
•	ABCD – kort
•	Spørsmål og svar – med tenketid
 
DEL 4: NETTSIDER/NETTRESSURS 
www.miljolare.no  (registrerer løvetann)
www.skoletorget.no (løvetann)
www.nrk.no/skole (løvetann en vakker pest og plage)
www.youtube.com (minibok)
www.naturfag.no (artikkel om løvetann)
www.rolv.no (løvetann)
www.salaby.no (allemannsretten)
www.friluftsrad.no (registrering i kart)
www.orientering.no (nettkurs)
www.elevbedrift.no 
www.udir.no 
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SKVALLERKÅL 

Trinn: 1.-4. klasse
Omfang: Valgfritt
Årstid: Mai - august
Fag: Naturfag, kroppsøving, musikk, mat og helse, kunst 
og håndverk, samfunnsfag, matematikk, norsk
Utstyr/materiell: Hansker, saks, PC/iPad, mikroskop, 
kart over ekskursjonsområdet

Kompetansemål etter 4. årstrinn
Mål for opplæringen er at eleven skal kunne:

Naturfag 
Forskerspiren 
•	bruke naturfaglige begreper til å beskrive og pre-

sentere egne observasjoner, foreslå og samtale 
om mulige forklaringer på det man har observert

•	skrive rapporter og beskrivelser, revidere innhold 
etter tilbakemelding, vurdere innholdet i an-
dres tekster og lage enkle digitale sammensatte 
tekster

•	innhente og bearbeide informasjon om naturfag-
lige tema fra ulike kilder og oppgi kildene

Mangfold i naturen 
•	samtale om og sammenligne livssyklusen til noen 

plante- og dyrearter
•	observere, registrere og beskrive endringene som 

skjer med et tre eller en annen flerårig plante 
over tid

•	undersøke biologisk nedbryting og beskrive et 
kretsløp i naturen

•	beskrive hva som kan gjøres for å ta vare på natu-
ren i nærområdet, og argumentere for omsorgs-
full framferd i naturen

Matematikk
Statistikk
•	samle, sortere, notere og illustrere data på for-

målstenlege måtar med teljestrekar, tabellar og 
søylediagram, med og utan digitale verktøy, og 
samtale om prosess og framstilling

KUNST OG HÅNDVERK
Visuell kommunikasjon
• lage enkle utstillinger av egne arbeider

BAKGRUNNSKUNNSKAP
Viser til kunnskapsgrunnlaget for bakgrunnsstoff og 
metode. 

DEL 1: FORARBEID
Skvallerkål (Aegopodium podagraria), er en flerårig plan-
te i skjermplantefamilien, som blir 30-100 cm høy og har 
hvite blomster i skjermer. Stilken er glatt, hul innvendig 
og har langsgående furer. Bladene sitter på en forgrenet 
bladstilk i grupper av oddetall, ofte 3 eller 7 blader. 
Bladene er lansettformede og svakt taggete. De dukker 
ofte opp allerede i april, mens planten gjerne blomstrer i 
mai–juni. Skvallerkål er svært utbredt og sprer seg raskt. 
Den liker skyggefullt kratt, veigrøfter, skogbryn, hager, 
parker og strandvoller. Den er relativt vanlig i Norge i lav-
landet, og går opp til om lag 750 moh.

A: Problemstilling
Hvordan ser skvallerkål ut? Kjennetegn (rot, stengel, 
blad, blomst). Hvordan forplanter den seg - frøspred-
ning? Hvor finner man skvallerkål? Hva kan man bruke 
skvallerkål til? Nasjonale/lokale brukstradisjoner? Hva er 
allemannsretten? Finnes det fortellinger, dikt eller san-
ger om skvallerkål? Finner vi produkter av skvallerkål/
eller sammenlignbare produkter i butikken (helsekost-
butikker)? Hvor kommer de fra? Hva er best for miljøet/
kroppen/lommeboka? Sammenlignbare produkter kjøpt 
i butikk eller høstet selv?

B: Forarbeid i klasserommet
Presenter læringsmål, kriterier og kjennetegn på 
måloppnåelse (VFL)
•	Forkunnskaper
	 -	 Skriv eller tegn (tankekart på tavla)
	 -	Begrepsavklaring
	 -	 Film om skvallerkål ("Fem ville vekster du kan spise") 

UNDERVISNINGSOPPLEGG URTER 1.-4. KLASSE
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•	Fakta om skvallerkål
	 -	Hvordan kjenner jeg igjen planten?
	 -	 Skisse av rot, stilk, blad, blomst - plasser navn
	 -	 Forplantning og frøspredning?
•	Bruksområder
	 -	Mat/bruk i dagliglivet
	 -	Medisin/kjerringråd
•	Kart
	 -	www.orientering.no (nettkurs) 
	 -	 For å forstå kart – Begynn med å tegne kart over pult, 

klasserom og skolegården. 
	 -	Hvordan ser ekskursjonsområdet ut på kartet? 
	 -	Hvilke karttegn skal vi bruke for å registrere skvaller-

kål på kartet? 
•	Allemannsretten (www.miljodirektoratet.no )
	 -	Høsting av ville urter
	 -	Bålbrenning
	 -	www.salaby.no  
•	Vi høster for å lage
	 -	 Skvallerkålpesto (ideark)
	 -	Plantefarging (garn) (ideark)
	 -	 Tørking/forvelling av skvallerkålblad
	 -	 Skvallerkålsuppe (ideark)
•	Skvallerkål i litteraturen:
	 -	 Sagn, eventyr, fortellinger, dikt og sang
•	Spørreundersøkelse: Bruken av skvallerkål i 

lokalsamfunnet. 
	 - Spørre foreldre og besteforeldre – spørreskjema 
•	Når kommer våren? (www.miljolare.no/aktiviteter/våren)
	 -	Registrer de første observasjoner av skvallerkål

C: Bærekraft
•	Hva er bærekraft? Begrepsavklaring.
	 - Hva er bærekraftig høsting av skvallerkålen?
•	Undersøk produkter av skvallerkål eller sammenlign-

bare produkter kjøpt i butikk/helsekost og finn svar på 
følgende spørsmål:

	 -  Pris?
	 -  Hvor kommer råvarene fra? Opprinnelsessted/land
	 -  Hvor langt har råvarene reist fra høsting til butikk/

kjøleskap?
	 - Lag kart over reiserute
•	Finn svar på de samme spørsmålene når produkter av 

skvallerkål er høstet og laget selv.
•	Sammenlikne produkter fra butikken med selvlaget 

produkt. Reflekter over følgende spørsmål:
	 - Hva tror du er sunnest?
	 - Hva er best for kroppen (fysisk og psykisk helse)?
	 - Hva er best for naturen/miljøet?
	 - Hva er dyrest?

•	Emballasje
	 -	Hva slags type er mest brukt?
	 -	Kan emballasjen gjenbrukes/gjenvinnes? 

  (www.miljøskole.no)
 
Viktig før vi drar ut: Gjennomgang av oppgavene 
som skal løses ute. Regler for hva vi har lov til å gjøre 
ute/avgrensing av område. Høsting og bålbrenning 
(allemannsretten).  

DEL 2: UTEAKTIVITET
A: Praktiske oppgaver
Eleven skal individuelt eller i gruppe løse følgende 
oppgaver:
•	Plukke unge skudd av skvallerkål i ekskursjonsområdet 

til skolen
	 -	Plukk for hånd/bruk saks 
•	Velg et område på 1 x 1 meter og reinplukk området.
	 -	Hvor mange skvallerkålplanter vokser i det avgren

sede området?
	 -	Hvor ange planter anslår elevene de kan finne i hele 

nærområdet?
•	Tradisjon- og historisk bruk 
	 -	Mat under krigen 
	 -	Dyrefor
	 -	Medisin 
•	På bålet
	 -	Koke skvallerkålsuppe (ideark)
	 -	Pinnebrød
	 -	Plantefarging (se ideark for "geitrams")
•	Merk av i kart
	 -	 Felt med gode forekomster av skvallerkål

B: Lek/fysisk aktivitet i ekskursjonsområdet
•	Konkurranser:
	 -	Hurtigst plukke et felt
	 -	 Stafetter - ulike varianter
•	Sistenleker (stiv heks, doktorsisten, lenkesisten)
•	"Rydd din hage" (ideark)
•	Sant/usant (se ideark "steinsopp")

DEL 3: ETTERARBEID
A: Praktisk arbeid
•	Renske skvallerkål – ta av skudd og blad
•	Kikk på skvallerkålblad/stengel i mikroskop
	 -	Hvordan ser den ut utenpå/inni?
•	Foredle planten:
	 -	Tørk/forvell skudd og blad i ovn/tørkemaskin
	 -	 Skvallerkålpesto (ideark) 
•	Registrer plantefelt i egne kart
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	 - www.friluftsrad.no (registrere i kart),  
www.miljolare.no (registrere plantefelt)

B: Teoretiske oppgaver
•	Tradisjon for bruk av skvallerkål lokalt
	 -	Gjennomgang av spørreundersøkelser/intervju
	 -	Organisere data med tellestreker, tabeller og 

diagrammer
•	Skvallerkålen som ressurs
	 -	Bruk pc – skriv ned matoppskrifter – lag et lite 

oppskriftshefte
	 -	Dikt om skvallerkålen
	 -	Brevskriving - Skvallerkålen skriver til hageeiere for å 

fortelle hvorfor de ikke må luke den bort.
	 -	 Lag et faktaspill om skvallerkålen og andre ville urter
•	 Refleksjonsoppgaver (nysgjerrigpermetoden)
	 -	Hvorfor er skvallerkål dårlig likt?
	 -	Hva tror du skal til for at flere vil bruke skvallerkål i 

mat 

C: Formidling
•	Skvallerkål som tradisjon og ressurs
•	Matoppskrifter
•	Smaksprøver
•	Presentasjon av spørreundersøkelse
•	Faktaspill
•	Lesestund – brev og dikt

D: Entreprenørskap
•	Elevbedrift – enkel variant
•	Utvikle og selge produkt laget av skvallerkål
	 -	 Design av emballasje, etikett med produktinnhold, logo 
	 -	 Lage egne salgsplakater
•	Salg av produkter av skvallerkål på foreldre/salgsmesse
•	Gaveprodukt til jul/morsdag/farsdag

E: VFL - De fire prinsippene for god underveisvurdering 
(udir.no)
Forkunnskaper, underveisvurdering, sluttvurdering og 
egenvurdering
•	Tenk - par - del
•	Exit-kort 
•	Sant - usant 
•	Smiley-vurdering

DEL 4: NETTSIDER/NETTRESSURS
www.miljolare.no (skvallerkål)
www.miljolare.no/aktiviteter/våren (registrere planter)
www.skoleskogen.no 
www.youtube.com (Fem ville vekster du du kan spise)
www.salaby.no (allemannsretten)
www.miljodirektoratet.no  (Hva er allemannsretten)
www.ue.no (elevbedrift)
www.friluftsrad.no (registrere i kart)
www.fn.no (bærekraft)
www.orientering. no (nettkurs)
www.miljøskole.no (gjennvinning)
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GEITRAMS

Trinn: 5.-7. klasse
Omfang: Valgfritt
Årstid: Mai -august
Fag: Naturfag, kroppsøving, norsk, mat og helse, kunst 
og håndverk, samfunnsfag, matematikk
Utstyr/materiell: PC/iPad, mikroskop, kart over 
ekskursjonsområdet, saks, stormkjøkken, ved, bålutstyr

Kompetansemål etter 7. årstrinn
Mål for opplæringen er at eleven skal kunne:

NATURFAG
Forskerspiren 
•	formulere naturfaglige spørsmål om noe eleven 

lurer på, foreslå mulige forklaringer, lage en plan 
og gjennomføre undersøkelser

•	bruke digitale hjelpemidler til å registrere, bear-
beide og publisere data fra eksperimentelt arbeid 
og feltarbeid

•	trekke ut og bearbeide naturfaglig informasjon fra 
tekster i ulike medier og lage en presentasjon

Mangfold i naturen 
•	planlegge og gjennomføre undersøkelser i minst 

ett naturområde, registrere observasjoner og 
systematisere resultatene

•	undersøke og beskrive blomsterplanter og for
klare funksjonene til de ulike plantedelene med 
tekst og illustrasjon

•	undersøke og diskutere noen faktorer som kan 
påvirke frøspiring og vekst hos planter

•	beskrive kjennetegn på noen plante-, sopp- og 
dyrearter og ordne dem systematisk

•	fortelle om hvordan noen planter, sopp og dyr 
brukes i ulike tradisjoner, blant annet den sam
iske, og diskutere om bruken er bærekraftig

Teknologi og design 
•	beskrive livsløpet til et produkt og diskutere i hvil-

ken grad produktet er forenelig med bærekraftig 
utvikling

MATEMATIKK
Statistikk og samsynn
•	Planleggje og samle inn data i samband med ob-

servasjonar, spørjeundersøkingar og eksperiment
•	Representere data i tabellar og diagram som er 

framstilte med og utan digitale verktøy, lete og 
tolke framstillingane og vurdere kor nyttige dei er

MAT OG HELSE 
Mat og forbruk 
•	diskutere produktinformasjon og reklame for 

ulike matvarer
•	vurdere, velje og handle miljøbevisst
•	utvikle, lage og presentere eit produkt

Mat og kultur 
•	lage mat i naturen og bruke naturen som ressurs

KROPPSØVING
Friluftsliv 
•	orientere seg ved hjelp av kart i kjent terreng

BAKGRUNNSKUNNSKAP
Viser til kunnskapsgrunnlaget for bakgrunnsstoff og 
metode (stedsbasert læring).

DEL 1: FORARBEID
Geitrams (Chamerion angustifolium) er en flerårig plan-
te som kan bli opptil 2 meter høy. Den blomstrer i juli og 
august, med store rosa blomster i en lang klase. Stenge-
len er ugreina og tettblada, med skruestilte lansettforma 
blad. Frukta er en kapsel med fire rom og mange frø. 
Frøene har en krans av ullhår som gjør at de kan spres 
med vinden over store avstander. Geitrams vokser over 
hele landet, og ble tidligere brukt en del til dyrefor. Hele 
planten kan brukes i matlaging. De unge skuddene kan 
brukes som ingrediens i paier, omeletter, salater, sup-
per, stuinger, på pizza og som middagsgrønnsak til kjøtt. 
Geitramssaft er også godt.
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A: Problemstilling
Hvordan ser geitramsplanten ut? Kjennetegn (rot, sten-
gel, blad, blomst). Forklare forplantning - frøspredning. 
Hvor vokser det geitrams? Hva kan man bruke geitram-
splanten til? Nasjonale/lokale brukstradisjoner? Hva 
er allemannsretten? Finnes det fortellinger, dikt eller 
sanger om geitrams? Selges det produkter av geitrams/ 
sammenlignbare produkter (saft, asparges) i butikken? 
Hvor kommer disse produktene fra? Hva er best for mil-
jøet/kroppen/lommeboka? Produkter av geitrams kjøpt i 
butikk eller høstet selv?

B: Forarbeid i klasserommet
Presenter læringsmål, kriterier og kjennetegn på 
måloppnåelse (VFL)
•	Forkunnskaper
	 -	Begrepsavklaring
	 -	Tenkeskriving
	 -	 Lage tankekart sammen på tavla (creaza.com  

digitale tankekart)
	 -	 Film (www.tv.nrk: Ville planter)
•	Fakta om geitrams 
	 -	Hvordan kjenner jeg igjen geitrams?
	 -	 Sett navn på skisse av rot, stilk, blad, blomst
	 -	Hvordan sprer planten frøene sine?
	 -	Geitrams - en ressurs eller et ugress?
	 -	Viktige næringsstoffer i geitrams?
•	Bruksområder
	 -	Mat/bruk i dagliglivet
	 -	Medisin/kjerringråd
•	Kart
	 -	 Gjennomgang av kart og karttegn www.orientering.no 

(nettkurs)
	 -	Hvordan ser ekskursjonsområdet ut på kartet?
	 -	Hvordan registrere forekomster av geitrams på 

kartet?

•	Allemannsretten - hva er det? 
	 -	Høsting av ville urter
	 -	Bålbrenning
	 -	www.salaby.no 
•	Vi høster for å lage
	 -	Geitrams-te (ideark)
	 -	Plantefarging (garn) (ideark)
	 -	 Salat av geitramsblad
	 -	 Stekt geitramsasparges (ideark)
	 -	 Saft av geitramsblomster (ideark)
•	Geitrams i litteraturen:
	 -	 Sagn, eventyr og dikt
	 -	Harald Sverdrup: dikt "Geitrams, rallarrose"         

(https://tv.nrk.no/serie/ville-planter)
•	Spørreundersøkelse: Bruken av geitrams/annet 

"ugress" i lokalsamfunnet.
	 -	 Spørre foreldre og besteforeldre – spørreskjema/

intervju
•	Når kommer våren? (www.miljolare.no/aktiviteter/våren)
	 -	Registrer de første observasjoner av geitrams

C: Bærekraft
•	Hva er bærekraft? (www.fn.no 5.-7.klasse)
	 -	Bærekraftig høsting av geitrams. Hva menes med 

det?
•	Undersøk produkt av geitramssaft kjøpt i butikken 

og finn svar på følgende spørsmål (her kan du bruke 
annen saft eller asparges):

	 -	Pris?
	 -	Hvor kommer råvarene fra?
	 -	Hvor langt har råvarene reist fra høsting til butikk/

kjøleskap?
•	Finn svar på de samme spørsmålene når produktet er 

høstet og laget selv.
•	Sammenlikne produkt av geitrams kjøpt i butikk med 

selvlaget produkt. Reflekter over følgende spørsmål:
	 -	Hva er best for kroppen (psykisk og fysisk helse)?
	 -	Hva er best for naturen/miljøet?
	 -	Hva er dyrest?
•	Emballasje
	 -	Hva slags type er mest brukt?
	 -	Hvor er emballasjen produsert?
	 -	Kan emballasjen gjenbrukes/gjenvinnes?

Viktig før vi drar ut: Gjennomgang av oppgavene som 
skal løses ute. Regler for hva vi har lov til/avgrensing 
av område? Høsting og bålbrenning (allemannsretten/
friluftsloven).
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DEL 2: UTEAKTIVITET
(NB! Blomst og stengel høstes på ulik tid)

A: Praktiske oppgaver
Eleven skal individuelt eller i gruppe løse følgende 
oppgaver:
•	Høste geitrams i ekskursjonsområdet til skolen
	 -	Plukk for hånd/bruk saks
•	Velg et område på 2 x 2 meter og reinplukk området
	 -	Hvor mange geitramsplanter vokser i det avgrensede 

området?
	 -	Hvor mange geitramsplanter anslår elevene de kan 

finne i hele nærområdet?
•	Smak på blomst og stengel – beskriv smaken (sur, søt, 

beisk)
•	Lage på bål/stormkjøkken
	 -	Te av geitrams (ideark)
	 -	 Stekt geitramsasparges (ideark)
•	Merk av i kart felt med forekomster av geitrams
•	Geitramsen - viktig plante for bier og humler
	 -	 Lage humlekasse/biehotell (www.humleskolen.no, 

søk: lag din egen humlekasse, www.youtube.com,  
søk: Hvordan lage biehotell)

B: Lek/fysisk aktivitet i ekskursjonsområdet
•	Konkurranser:
	 -	 Lagkonkurranse: Raskest plukke 10 planter – kun en 

plante pr person 
	 -	Hurtigst plukke/renske 10 geitramsskudd (asparges)
	 -	 Lagkonkurranse – fyre bål, brenne av ulltråd først (se 

ideark "Abbor/gjedde" og "Vilt, jakt og sanking")
•	Flette krans av geitrams (når planten blomstrer)
•	Natursti med spørsmål om geitrams (og eventuelt 

andre planter)
•	Lek: Troll og stein (ideark)

DEL 3: ETTERARBEID
A: Praktisk arbeid
•	Rensk og skyll geitramsen
•	Kikk på geitramsen i mikroskop
	 -	Hvordan ser den ut?
•	Foredle planten:
	 -	 Stekt geitramsasparges) (ideark)
	 -	 Stengel til bruk i omelett, pizza og pai
	 -	 Lage te av blad og blomst (ideark)
	 -	 Tørk blomst og blad i ovn/tørkemaskin
	 -	 Lage saft og gele av ferske blomster (ideark)
	 -	Plantefarging (ideark)



HØSTING – EN SMAK AV TRADISJON OG MULIGHETER

- 41  -

UNDERVISNINGSOPPLEGG URTER 5.-7. KLASSE

•	Registrere geitramsfelt i egne kart 
	 -	www.friluftsrad.no
	 -	  www.miljolare.no (når kommer våren)
      
B: Teoretiske oppgaver 
•	Tradisjon for bruk av geitrams lokalt 
	 -	Gjennomgang av spørreundersøkelser/intervju
	 -	Bearbeide data - lage tabeller og ulike diagrammer 

(Excel/Geogebra) 
•	Geitrams i litteraturen
	 -	Bruk foreslått litteratur som utgangspunkt til å lage 

egne fortellinger og dikt om geitramsplanten
	 -	«Geitramsen forteller» – lag en historisk fortelling fra 

geitramsens synsvinkel 
•	Historisk bruk av geitramsplanten?
	 -	Hvordan har planten blitt brukt opp gjennom 

historien? 
	 -	Hvorfor navet «rallarrose»?
	 -	 Samle oppskrifter i et hefte
•	Planter med dyrenavn
	 -	«Kjært barn har mange navn». Finn andre navn på 

geitrams
	 -	Hvorfor har planten fått navnet geitrams? 
	 -	 Finn andre planter med navn etter dyr/fugler
	 -	Geitramsmåler - hva er det?
	 -	Kaffe
•	Refleksjonsoppgaver
	 -	Hvorfor blir planten lite utnyttet i Norge i dag?
	 -	Hvordan utnytte planten bedre?
	 -	Hvorfor liker geitramsplanter seg i branntomter/

skogshoggerfelt/langs jernbanen?

C: Formidling
•	Presentere resultat fra lokal spørreundersøkelse
•	Fortellerstol – lese egne fortellinger og dikt om 

geitramsen
•	Servere produkter laget av geitrams
•	Hefte med matoppskrifter
•	Presentere refleksjonsoppgaver

D: Entreprenørskap
•	Starte, drive og avvikle en elevbedrift
•	Utvikle og selge produkt laget av geitrams
	 -	Design av emballasje, etikett med produktinnhold 

og logo
	 -	 Lage egne salgsplakater/reklame
•	Salg på foreldrekvelder/salgsmesse - gaveprodukt til 

jul/morsdag/farsdag
•	Økonomi – regnskap

E: VFL - De fire prinsippene for god underveisvurdering 
(udir.no)
Forkunnskaper, underveisvurdering, sluttvurdering og 
egenvurdering
•	Tenk - par - del 
•	EXIT-kort
•	Spørsmål og svar - med tenketid
•	3-2-1 
•	Stjerneorientering

DEL 4: NETTSIDER/NETTRESSURS
www.miljolare.no(geitrams) 
www.nibio.no(geitrams
www.rolv.no (geitrams)
www.naturfag.no(geitrams)
www.tv.nrk.no/serie (ville planter- geitrams)
www.humleskolen.no (lag din egen humlekasse)
www.youtube.com (Hvordan lage biehotell)
www.orientering.no (nettkurs)
www.miljodirektoratet.no
www.friluftsrad.no
www.fn.no
www.ue.no (elevbedrift)
www.friluftsrad.no (registrere i kart)

Kilder: 
www.wikipdia.com
www.snd.no 
www.udir.no
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BRENNESLE

Trinn: 8.-10. klasse
Omfang: Valgfritt
Årstid: Mai -august
Fag: Naturfag, kroppsøving, musikk, mat og helse, kunst 
og håndverk, samfunnsfag, matematikk
Utstyr/materiell: Hansker, saks, PC/iPad, mikroskop, 
kart over ekskursjonsområdet

Læreplanmål etter 10. trinn
Mål for opplæringen er at eleven skal kunne:

NATURFAG
Forskerspiren 
•	formulere testbare hypoteser, planlegge og 

gjennomføre undersøkelser av dem og diskutere 
observasjoner og resultater i en rapport

•	innhente og bearbeide naturfaglige data, gjøre 
beregninger og framstille resultater grafisk

•	skrive forklarende og argumenterende tekster 
med referanser til relevante kilder, vurdere kva-
liteten ved egne og andres tekster og revidere 
tekstene

Teknologi og design 
•	utvikle produkter ut fra kravspesifikasjoner og 

vurdere produktenes funksjonalitet, bruker
vennlighet og livsløp i forhold til bærekraftig 
utvikling

MAT OG HELSE
Mat og livsstil 
•	bruke digitale verktøy til å vurdere energi- og 

næringsinnhald i mat og drikke, og gjere seg nytte 
av resultata når ein lagar mat

Mat og forbruk
•	utvikle, produsere, gje produktinformasjon og 

reklamere for eit produkt
•	vurdere og velje varer ut frå etiske og berekraftige 

kriterium

Mat og kultur 
•	skape og prøve ut nye retter ut frå ulike råvarer, 

matlagingsmetodar og matkulturar

SAMFUNNSFAG
Utforskaren 
•	skape forteljingar om menneske frå ulike samfunn 

i fortid og notid og vise korleis livsvilkår og verdiar 
påverkar tankar og handlingar

Geografi 
•	lese, tolke og bruke papirbaserte og digitale kart, 

målestokk og kartteikn
•	utforske, beskrive og forklare natur- og kultur-

landskapet i lokalsamfunnet
•	undersøkje korleis menneske gjer seg nytte av 

naturgrunnlaget, andre ressursar og teknologi i 
Noreg og i andre land i verda og drøfte premissar 
for berekraftig utvikling

KROPPSØVING
Friluftsliv
•	orientere seg ved hjelp av kart og kompass i 

variert terreng og gjere greie for andre måtar å 
orientere seg på.

•	praktisere friluftsliv i ulike naturmiljø og gjere 
greie for allemannsretten

BAKGRUNNSKUNNSKAP
Viser til kunnskapsgrunnlaget for bakgrunnsstoff og 
metode (stedsbasert læring).

DEL 1: FORARBEID
Brennesle finnes i to arter i Norge, smånesle Urtica 
urens eller stornesle Urtica dioica (heretter kalt brennes-
le). Brennesle er en flerårig enkjønnet plante. Planten 
har takkede og smale hjerteformede blader. Blomstene 
er små og grågrønne og sitter i hengende knipper fra 
bladhjørnene. Når man berører blad eller stengler på 
brenneslen brekker de små sprøytelignende hårene 



HØSTING – EN SMAK AV TRADISJON OG MULIGHETER

- 43  -

UNDERVISNINGSOPPLEGG URTER 8.-10. KLASSE

og sprøyter inn en blanding av kjemiske stoffer som 
gir en betennelsesreaksjon i huden. Dette gir smerte, 
nummenhet og kløe som kan vare fra noen minutter til 
et døgn. Arten er vanlig i hele Norge, bortsett fra høyt til 
fjells og lengst nord i landet. Brennesle betraktes som et 
ugras, men når brenneslen kokes eller tørkes forsvinner 
giften og planten kan brukes i både mat og drikke. I urte-
medisin har brenneslen en lang historie og nyere forsk-
ning viser at ugresset har helsefremmende virkning.

A: Problemstilling
Hvordan ser brennesleplanten ut? Kjennetegn (rot, 
stengel, blad, blomst). Forplantning -frøspredning. Hvor 
vokser det brennesle? Hva kan man bruke brennesle-
planten til? Nasjonale/lokale brukstradisjoner? Forklar 
allemannsretten. Finnes det fortellinger, dikt eller sanger 
om brennesle?  Finner vi produkter av brennesle/
eller sammenlignbare produkter i butikken (helsekost
butikker)? Hvor kommer de fra? Hva er best for miljøet/
kroppen/lommeboka? Sammenlignbare produkter kjøpt 
i butikk eller produkter du høster selv?

B: Forarbeid i klasserommet
Presenter læringsmål, kriterier og kjennetegn på 
måloppnåelse (VFL).
•	Forkunnskaper
	 -	Begrepsavklaring
	 -	Video om brennesle (www.youtube.com: Prosjekt 

brennesle)
	 -	 Samskriving - (OneDrive, padlet.com)
	 -	 Læringslogg (udir.no)
•	Fakta om brennesle
	 -	Hvordan kjenner jeg igjen brennesle?
	 -	 Skisse av rot, stilk, blad, blomst - plasser navn
	 -	 Forplantning og frøspredning?
	 -	Næringsstoffer
	 -	Historisk bruk
	 - Hvorfor brenner brennesle?
•	Bruksområder
	 -	Mat
	 -	Bruk i dagliglivet
	 -	Medisin/kjerringråd
•	Kart (www.orientering.no, nettkurs)
	 -	Gjennomgang av kart og kompass
	 -	Bli kjent med kart over ekskursjonsområdet
	 -	Hvordan registrere forekomster av brennesle på 

kartet?
•	Allemannsretten
	 -	Høsting av ville urter
	 -	Bålbrenning
	 -	www.salaby.no  

•	Vi høster for å lage
	 -	Benneslepesto (ideark)
	 -	Plantefarging (garn) (ideark)
	 -	 Tørking/forvelling av brennesleblad
	 -	Brenneslesuppe (Ideark)
	 -	Gjødsel av brennesleplanten (ideark)
	 -	Økologisk plantevernmiddel (ideark)
•	Brennesle i litteraturen:
	 -	 Sagn og overtro, dikt og eventyr
	 -	 Forslag: "De vilde svaner" av H.C. Andersen
•	Spørreundersøkelse: Bruken av brennesle i 

lokalsamfunnet. 
	 - Spørre/intervjue foreldre og besteforeldre, lag 

spørreskjema 
•	Når kommer våren? (www.miljolare.no/aktiviteter/våren)
	 -	 registrer de første observasjoner av brennesle

C: Bærekraft
•	Begrepsavklaring – hva er bærekraft? (www.fn.no)
	 -	Hva vil det si å høste brennesle bærekraftig?
•	Sammenlign produkter av brennesle med sammen-

lignbare produkter fra butikk/helsekost og finn svar på 
følgende spørsmål:

	 -  Pris?
	 -  Hvor kommer råvarene fra? Opprinnelsessted/land
	 -  Hvor langt har råvarene reist fra høsting til butikk/

kjøleskap-transport, CO2?
	 - Se på kart over reiserute
•	Finn svar på de samme spørsmålene når brennesle

produkter er høstet og laget selv
•	Sammenlikne produkter kjøpt i butikk med selvlaget 

produkt:
	 - Hva tror du er sunnest?
	 - Hva er best for kroppen (fysisk og psykisk helse)?
	 - Hva er best for naturen/miljøet?
	 - Hva er dyrest?
•	Emballasje
  -  Resirkulerbar?
  -  Hvor er emballasjen produsert? 
  - CO2 regnskap

Viktig før vi drar ut: Gjennomgang av oppgavene 
som skal løses ute. Regler for hva vi har lov til å gjøre 
ute/avgrensing av område. Høsting og bålbrenning 
(allemannsretten/friluftsloven).  
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DEL 2: UTEAKTIVITET
A: Praktiske oppgaver
Elevene skal individuelt eller i gruppe løse følgende 
oppgaver:
•	Plukke unge skudd av brennesle i ekskursjonsområdet 

til skolen
	 -	Plukk for hånd/bruk saks - Husk hansker!
•	Velg et område på 1 x 1 meter og reinplukk området.
	 -	Hvor mange brennesleplanter vokser i det avgrense-

de området?
	 -	Hvor mange planter anslår elevene de kan finne i 

hele nærområdet?
•	Tradisjon og historisk bruk:
	 -	 Ta opp rotemner og bruk til farging av egg 

(påsketradisjon)
	 -	 Lær om brennesle som tekstilplante 
	 -	Dyrefor
•	Lage på bål
	 -	Koke brenneslesuppe (ideark)
•	Merk av i kart
	 -	 Felt med gode forekomster av brennesle

B: Lek/fysisk aktivitet i ekskursjonsområdet
•	Konkurranser:
	 -	Hurtigst plukke et felt
	 -	 Stafetter - ulike varianter
•	"Brennsisten " (doktorsisten/ stiv heks)
•	"Tredje mann i vinden" (ideark)

DEL 3: ETTERARBEID
A: Praktisk arbeid
•	Renske brenneslene – ta av skudd og blad
•	Hvilke kjerringråd hjelper best når man blir brent av 

brennesle?
	 -	Prøv ut (www.youtube.com søk: «Hva hjelper mot 

brennesle»)
•	Kikk på brennesleblad/stengel i mikroskop
	 -	Hvordan ser den ut utenpå/inni?
•	Foredle planten:
	 -	Tørk/forvell skudd og blad
	 -	 Plantefarging (se ideark for geitrams eller lav og mose)
	 -	Pesto (ideark) 
	 -	Gjødsel (ideark)
	 -	Plantevernmiddel (ideark)
	 -	Prøv ut brennesle i egne oppskrifter - lage en 

klassekonkurranse
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•	Registrer brennesle 
	 -	 i egne kart
	 -	 i www.miljolare.no
	 -	www.friluftsrad.no (registrere i kart)

B: Teoretiske oppgaver
•	Konservering og oppbevaring – metoder?
•	Næringsverdi? 
	 -	Regn ut næringsverdi av egenprodusert pesto/suppe
	 -	 Lage reklame om brennesle og helsegevinst 
•	Tradisjon for bruk av brennesle lokalt - bearbeide data
	 -	Gjennomgang av egne spørreundersøkelser/intervju
	 -	 Framstille resultater i Geogebra/Excel
	 -	 Lage hefte med oppskrifter som inneholder 

brennesle
•	Brennesle i litteraturen
	 -	Bruke foreslått litteratur til egne skriftlige 

produksjoner
	 -	 Skriv en 6-ords novelle med fokus på brennesle - del 

den på www.seksordsnoveller.no
•	Historisk bruk av brennesle 
	 -	 Skriv en artikkel som tar for seg brenneslens egen-

skaper som tekstilplante
	 -	 Lag en presentasjon om brennesle og plantens bruks-

områder (veggavis, digital fortelling, PowerPoint,  
prezi.com, powtoon.com)

•	 Refleksjonsoppgaver
	 -	Brennesle - ressurs eller ugress?
	 -	Hvorfor vokser brennesle der den vokser?
	 -	Hvorfor blir planten lite utnyttet i Norge i dag?
	 -	Hva tror du skal til for at planten skal bli bedre 

utnyttet? 

C: Formidling
•	Presentere egen/klassens spørreundersøkelse om 

brennesle 
•	Reklame om brennesle og helsegevinst
•	Hefte med oppskrifter (mat/bruk i dagliglivet/

kjerringråd)
•	Foreldrekveld eller fagdag på skolen
	 -	Presenterer 6-ords noveller, artikler, matoppskrifter, 

resultat fra spørreundersøkelser mm 

•	Presenter forskningsresultat fra "hvilke kjerringråd 
hjelper når man blir brent av brennesle"?

•	Digital presentasjon av brenneslen og alle dens 
bruksområder

•	Kokkekamp – hvem har laget det beste produktet med 
brennesle?

D: Entreprenørskap
•	Starte, drive og avvikle en elevbedrift
•	Utvikle og selge produkter laget av brennesle
	 -	 Design av emballasje, etikett med produktinnhold ol.
	 -	Markedsundersøkelser for egne produkter
	 -	Reklamere for egne produkter
•	Lage egne salgsplakater
•	Reklamefilm for hjemmeside/Facebook
•	Selge på foreldrekveld/salgsmesse 
	 -	Gaveprodukt til jul/morsdag/farsdag 

E: VFL - De fire prinsippene for god underveisvurdering 
(udir.no)
Forkunnskaper, underveisvurdering, sluttvurdering og 
egenvurdering:
•	Tenk - par - del
•	Exit-kort 
•	Sant-usant 
•	Minutt - notat
•	Hverandrevurdering

DEL 4: NETTSIDER/NETTRESSURS
www.nifab.no (brennesle)
www.miljolare.no (brennesle) 
www.miljolare.no/aktiviteter/våren (registrere planter)
www.skoletorget.no (brennesle)
www.skoleskogen.no (brenneslesuppe)
www.youtube.com (Hva hjelper mot brennesle)
www.salaby.no (allemannsretten)
www.youtube.com (prosjekt brennesle)
www.ue.no  (elevbedrift)
www.seksordsnoveller.no
www.powtoon.com (lag digitale presentasjoner)
www.prezi.com (presentasjonsverktøy)
www.orientering.no (nettkurs)
www.friluftsrad.no (registrere i kart)

UNDERVISNINGSOPPLEGG URTER 8.-10. KLASSE
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STRUTSEVING

Trinn: 8.- 10. klasse
Omfang: Valgfritt
Årstid: April-mai
Fag: Naturfag, kroppsøving, musikk, mat og helse, kunst 
og håndverk, samfunnsfag, matematikk
Utstyr/materiell: Saks, PC/iPad, mikroskop, kart over 
ekskursjonsområdet, pose/bøtte

Læreplanmål etter 10. trinn
Mål for opplæringen er at eleven skal kunne:

NATURFAG
Forskerspiren 
•	formulere testbare hypoteser, planlegge og 

gjennomføre undersøkelser av dem og diskutere 
observasjoner og resultater i en rapport

•	innhente og bearbeide naturfaglige data, gjøre 
beregninger og framstille resultater grafisk

•	skrive forklarende og argumenterende tekster 
med referanser til relevante kilder, vurdere kva-
liteten ved egne og andres tekster og revidere 
tekstene

KROPPSØVING
Friluftsliv
• orientere seg ved bruk av kart og kompass i 

variert terreng og gjere greie for andre måtar å 
orientere seg på

• praktisere friluftsliv i ulike naturmiljø og gjere 
greie for allemannsretten

MAT OG HELSE
Mat og livsstil 
•	bruke digitale verktøy til å vurdere energi- og 

næringsinnhald i mat og drikke, og gjere seg nytte 
av resultata når ein lagar mat

•	vurdere kosthaldsinformasjon og reklame i media

Mat og forbruk
•	utvikle, produsere, gje produktinformasjon og 

reklamere for eit produkt
•	vurdere og velje varer ut frå etiske og berekraftige 

kriterium

Mat og kultur 
•	skape og prøve ut nye retter ut frå ulike råvarer, 

matlagingsmetodar og matkulturar

SAMFUNNSFAG
Utforskaren 
•	skape forteljingar om menneske frå ulike samfunn 

i fortid og notid og vise korleis livsvilkår og verdiar 
påverkar tankar og handlingar

Historie 
•	finne døme på hendingar som har vore med på å 

forme dagens Noreg, og diskutere korleis sam-
funnet kunne ha vorte dersom desse hendingane 
hadde utvikla seg annleis

Geografi 
•	lese, tolke og bruke papirbaserte og digitale kart, 

målestokk og kartteikn
•	utforske, beskrive og forklare natur- og kultur-

landskapet i lokalsamfunnet
•	undersøkje korleis menneske gjer seg nytte av 

naturgrunnlaget, andre ressursar og teknologi i 
Noreg og i andre land i verda og drøfte premissar 
for berekraftig utvikling

BAKGRUNNSKUNNSKAP
Viser til kunnskapsgrunnlaget for bakgrunnsstoff og 
metode (stedsbasert læring). 

DEL 1: FORARBEID
Strutseving (Matteúccia struthiópteris) er en godt synlig 
bregne i den norske natur. Den kan bli rundt 2 m høy 
og vokser ofte i store grupper. Den forekommer i lav
landet i det meste av Norge, men er mindre vanlig i ytre 
Agder, Rogaland og Finnmark. De grønne bladene på 
strutseving vokser i karakteristiske kremmerhuslignende 
grupper. Inne i trakten finnes de korte, sporebærende 
bladene som er helt brune og litt sammenkrøllet. De er 
stive og sitter igjen om høsten og vinteren når de andre 
bladene visner ned. Næringsverdien er på høyde med 
spinat. Den har et spesielt lavt innhold av natrium, høyt 
innhold av fiber og protein og høyt innhold av anti
oksidanter som er sammenlignbart med blåbær. Strutse-
ving er også en god ikke marin kilde til omega-3 fettsyre.
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A: Problemstilling
Hvordan ser strutseving ut? Kjennetegn (rot, stengel, 
blad). Forplantning -frøspredning. Hvor finner man strut-
seving? Hva kan man bruke strutseving til? Nasjonale/
lokale brukstradisjoner? Hva er allemannsretten? Finnes 
det fortellinger, dikt eller sanger om strutseving (breg-
ne)?  Finner vi produkter av strutseving/eller sammen-
lignbare produkter i butikken (helsekostbutikker)? Hvor 
kommer produktene fra? Hva er best for miljøet/helsa/
lommeboka? Sammenlignbare produkter kjøpt i butikk 
eller høstet selv?

B: Forarbeid i klasserommet
Presenter læringsmål, kriterier og kjennetegn på 
måloppnåelse (VFL).
•	Forkunnskaper
	 -	Begrepsavklaring
	 -	Tankekart sammen – hva vet vi om strutseving/

bregner?
	 -	Video om stutseving (NRK TV, Ut i naturen 

02.10.2012)
	 -	 Læringslogg (udir.no)
•	Fakta om strutseving
	 -	Hvordan kjenner jeg igjen strutseving?
	 -	 Skisse av rot, stilk, blad - plasser navn
	 -	 Forplantning og frøspredning?
	 -	Karsporeplanter – navn på andre arter
	 -	Historisk plante 
	 -	Bruk i andre land (USA, Kina)
	 -	Næringsstoffer
•	Bruksområder
	 -	Mat
	 -	Bruk i dagliglivet
	 -	Medisin/kjerringråd
•	Kart og kompass
	 -	Gjennomgang av kart og karttegn. Bruk av kompass
	 -	Bli kjent med kart over ekskursjonsområdet
	 -	Hvordan registrere gode forekomster av strutseving 

på kartet?
•	Allemannsretten
	 -	Høsting av ville urter
	 -	Bålbrenning
	 -	www.salaby.no  
•	Vi høster for å lage
	 -	 Strutseving smørdampet
	 -	 Strutseving - stekt
	 -	Plantefarging (garn) (se ideark for "Geitrams")
	 -	Tørking/forvelling
•	Strutseving (bregne) i litteraturen:
	 -	 Sagn og overtro, dikt og eventyr

•	Spørreundersøkelse: Bruken av strutseving i 
lokalsamfunnet

	 -	 Spørre foreldre og besteforeldre – spørreskjema/
intervju 

•	Når kommer våren? (www.miljolare.no/aktiviteter/
våren)

	 -	 registrer de første observasjoner av strutseving

C: Bærekraft
•	Begrepsavklaring – hva er bærekraft? (www.fn.no)
•	Hva vil det si å høste strutseving bærekraftig?
•	Sammenlign produkter av strutseving med sammen-

lignbare produkter fra butikk/helsekost og finn svar på 
følgende spørsmål:

	 -	Pris?
	 -	Hvor kommer råvarene fra? Opprinnelsessted/land.
	 -	Hvor langt har råvarene reist fra høsting til butikk/

kjøleskap? Transport, CO2
	 -	 Se på kart over reiserute
•	Finn svar på de samme spørsmålene når strutseving-

produkter er høstet og laget selv.
•	Sammenlikne butikk-kjøpt med selvlaget produkt 

Reflekter over følgende spørsmål:
	 -	Hva tror du er sunnest?
	 -	Hva er best for kroppen (fysisk og psykisk helse)?
	 -	Hva er best for naturen/miljøet?
	 -	Hva er dyrest?
•	Emballasje
	   -  Resirkulerbar?
 	  -  Hvor er emballasjen produsert? 
 	  -	CO2 regnskap

Viktig før vi drar ut: Gjennomgang av oppgavene som 
skal løses ute. Regler for hva vi har lov til å gjøre ute/
avgrensing av område. Høsting og bålbrenning (alle-
mannsretten). Er du usikker på  strutseving? Ta med 
urteekspert!

DEL 2: UTEAKTIVITET
A: Oppgaver
Eleven skal individuelt eller i gruppe løse følgende 
oppgaver:
•	Plukke unge skudd av strutseving i nærområdet/eks-

kursjonsområdet til skolen
	 -	Plukk for hånd/bruk saks 
•	Velg et område på 1 x 1 meter og reinplukk området
	 -	Hvor mange strutsevingplanter vokser i det av

grensede området?
	 -	Hvor mange planter anslår elevene de kan finne i 

hele nærområdet?
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•	Plukk andre karsporeplantearter i området (legg disse i 
egne poser) - ta bilder

	 -	Hvilke arter finner du?
	 -	Hvilken art dominerer?
•	Tradisjon og historisk bruk
	 -	Taktekke
	 -	 "madrass" i senger
•	Vi lager på bål
	 -	 Smørdampet strutseving-krøll m/sitron (ideark)
•	Merk av i kart felt med forekomster av strutseving

B: Lek/fysisk aktivitet i ekskursjonsområdet
•	Konkurranser:
	 -	Hurtigst plukke et felt
	 -	 Stafett - navn og bilde (ideark)
•	"Tredje mann i vinden" (se ideark for "Brennesle")
•	"Full fræs" -øvelser? (se ideark for "vilt, jakt og sanking")
•	Orientering (kart og kompass) - poster med oppgaver 

om strutseving

DEL 3: ETTERARBEID
A: praktisk arbeid
•	Rense /skylle strutseving 
•	Kikk på strutsevingskudd/stengel i mikroskop
	 -	Hvordan ser den ut utenpå/inni?
	 -	 Se på sporehus
•	Foredle planten:
	 -	 Smørdampet (ideark)
	 -	 Stekt strutseving (ideark)
	 -	Plantefarging (ideark)
	 -	 Lage egne matretter med strutseving – utvikle 

oppskrifter
•	Registrere plantefelt i egne kart
	 -	 www.miljolare.no, www.friluftsrad.no (registrere i kart)

B: Teoretiske oppgaver
•	Konservering og oppbevaring – metoder?
•	Næringsverdi? 
	 -	Hvorfor er strutseving næringsrik?
	 -	 Lage reklame om strutseving og helsegevinst (plakat/

film/jingle)
	 -	 Lag et personlig brev til "dagens unge" der elevene 

forteller hvorfor de bør spise mer strutseving
•	Tradisjon for bruk av strutseving lokalt - bearbeide data 
	 -	Gjennomgang av spørreundersøkelser/intervju
	 -	Presentere digitalt ved hjelp av Geogebra/Excel
•	 Historisk bruk av strutseving 
	 -	 Skriv en fagartikkel om bruken av strutseving
	 -	Bruken av strutseving i andre land – lag minuttnotat
•	Strutseving i litteraturen
	 -	 Lag et eventyr der strutseving er viktig for handlingen

•	Refleksjonsoppgaver
	 -	 Strutseving - ressurs eller ugress?
	 -	Hvorfor vokser strutseving der den vokser?
	 -	Hvorfor blir planten lite utnyttet i Norge i dag?
	 -	 Hva tror du skal til for at planten skal bli bedre utnyttet? 
	 -	 Forveklingsarter?

C: Formidling
•	Presentere klassens spørreundersøkelse om strutseving
•	Klassens oppskrifter med strutseving – lage hefte 
•	Reklame for strutseving og helsegevinst
•	Presentere minuttnotater og fagartikler
•	Lese egne eventyr – dramatisere
•	Presentere refleksjonsoppgaver – PowerPoint  
•	Begrepskart – henge opp begreper med forklaring som 

veggavis

D: Entreprenørskap
•	Starte, drive og avvikle en elevbedrift
•	Utvikle og selge produkter laget av strutseving
	 -	 Design av emballasje, etikett med produktinnhold ol
	 -	 Lage markedsundersøkelse blant foreldre/foresatte/ 

lokale bedrifter
	 -	Reklamere for egne produkter
		  -	 Salgsplakater
		  -	 Facebook/skolens hjemmeside
	 -	 Selge på foreldrekveld/salgsmesse

E: VFL - De fire prinsippene for god underveisvurdering 
(udir.no)
Forkunnskaper, underviesvurdering, sluttvurdering og 
egenvurdering:
•	Tenk - par - del
•	Exit-kort 
•	Sant-usant 
•	Minutt - notat
•	Læringslogg
•	Hverandrevurdering

DEL 4: NETTSIDER/NETTRESSURS
www.naturfag.no (strutseving)
www.miljolare.no/aktiviteter/våren (registrere planter)
www.salaby.no (allemannsretten)
www.ndla.no (karsporeplanter)
www.nibio.no (strutseving)
www.matportalen.no (strutseving) 
www.nrk.tv.no ( Ut i naturen - 02.10.2012)
www.elevbedrift.no
www.fn.no (bærekraft)
www.orientering (nettkurs)
www.friluftsrad.no (registrere i kart)

UNDERVISNINGSOPPLEGG URTER8.-10. KLASSE
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RAMSLØK OG VILL GRESSLØK

Trinn: Vg1
Omfang: Valgfritt
Årstid: Mai - august
Fag: Naturfag, kroppsøving, samfunnsfag, matematikk
Utstyr/materiell: Saks, PC/iPad, mikroskop, kart over 
ekskursjonsområdet, kompass, ved, tennstål, bålpanne/
stormkjøkken

Læreplanmål etter 1.vgs 
Mål for opplæringa er at eleven skal kunne:

NATURFAG
Bærekraftig utvikling
•	gjøre rede for begrepet bærekraftig utvikling
•	kartlegge egne forbruksvalg og argumentere fag-

lig og etisk for egne forbruksvalg som kan bidra til 
bærekraftig forbruksmønster 

Ernæring og helse
•	beskrive de viktigste energigivende nærings

stoffene, deres kjemiske kjennetegn og begrunne 
hvorfor de er viktige for kroppen

•	gi eksempler på vitaminer, mineraler og spor
stoffer kroppen trenger, og hvordan man kan 
sikre variert kosthold

KROPPSØVING
Friluftsliv
•	praktisere friluftsliv i ulike naturmiljø med lokal 

forankring

MATEMATIKK
Tal og algebra
• gjere overslag over svar, rekne praktiske oppgåver, 

med og utan digitale verktøy, presentere resultata 
og vurdere kor rimelege dei er

• tolke, bearbeide, vurdere og diskutere det 
matematiske innhaldet i skriftlege, munnlege og  
grafiske framstillingar

GEOGRAFI – etter Vg1/Vg2
Ressursar og næringsverksemd
•	gjere greie for ressursomgrepet og diskute-

re kva som vert lagt i omgrepet berekraftig 
ressursutnytting

•	gje døme på korleis ein har utnytta ressur-
sane i Noreg og drøfte korleis endringar i 

næringsstrukturen har påverka lokalisering og 
busetnadsmønster

Geografiske kjelder og verktøy 
•	lese og bruke kart i ulik målestokk og gjere enkel 

kartanalyse 
•	bruke digitale kart og geografiske informasjons-

system (GIS)  

SAMFUNNSFAG
Utforskaren
•	formulere ei aktuell samfunnsfagleg problem

stilling og skrive ein drøftande tekst ved å 
bruke fagomgrep, variert kjeldetilfang og 
kjeldetilvisingar

Individ, samfunn og kultur
•	gjere greie for rettane ein har som forbrukar, og 

diskutere forbrukarens etiske ansvar

Politikk og demokrati
•	diskutere omgrepa økonomisk vekst, leve

standard, livskvalitet og berekraftig utvikling og 
forholdet mellom dei
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BAKGRUNNSKUNNSKAP
Viser til kunnskapsgrunnlaget for bakgrunnsstoff og 
metode (stedsbasert læring).

DEL 1: FORARBEID
Ramsløk er en opptil 50 cm høy plante som lukter av 
hvitløk og brer seg som et hvitt teppe over skogbunnen. 
Den er en vårplante og vokser i skyggefulle bar- eller 
løvskoger. Den kalles også derfor wild garlic på engelsk. 
Vær varsom når du plukker blader at de ikke forveksles 
med liljekonvallblader. De er giftige og lukter heller ikke 
hvitløk. Løken som hører til hver stengel har vanlig
vis bare to løkblader, og begge fortsetter oppover i 
urtebladsskiver. Ramsløkens blader er mye tynnere og 
dypere grønne enn hos andre løkvekster. Ramsløk finnes 
i lavlandet langs kysten fra Østfold til Trøndelag.

Gressløk (Allium schoenoprasum). Gressløk er en flerårig 
urt i løkslekten i narsissfamilien. Det er en av våre van-
ligste krydderplanter. Plantene blir 10–25 cm høye og 
har trådsmale, runde, hule blad og rødfiolette 3-tallige 
blomster i en nesten kulerund skjerm i toppen av sten-
gelen. Frukten er en kapsel med få frø. Den har tallrike 
sideløk og vokser i tuer. Gressløk dyrkes i hele landet og 
finnes også forvillet på tørre steder til Nordland. I Troms 
og Finnmark finnes underarten sibirgressløk viltvoksen-
de. Gressløk er en av våre vanligste krydderplanter. Det 
er bladene som blir brukt som krydder, særlig i egg- og 
potetretter, til fisk, supper og sauser. Gressløk kan fryses 
og tørkes.

A: Problemstilling
Hvordan ser ramsløk/gressløk ut? Kjennetegn (rot, 
stengel, blad, blomst). Forplantning -frøspredning. Hvor 
finner man ramsløk/gressløk? Hva kan man bruke disse 
plantene til? Historisk bruk av plantene? Nasjonale/
lokale brukstradisjoner i dag?  Forklar allemannsretten. 
Finner vi produkter av ramsløk/gressløk eller sammen-
lignbare produkter i nærbutikken? Hvor kommer pro-
duktene fra? Hva er best for miljøet – sammenlignbare 
produkter kjøpt i butikk eller høstet selv?

B: Forarbeid i klasserommet
Presenter læringsmål, kriterier og kjennetegn på 
måloppnåelse (VFL)
•	Forkunnskaper
	 -	Begrepsavklaring
	 -	Video om ramsløk (www.youtube.com: Ramsløk)
	 -	 Læringslogg (udir.no)
	 -	 Førtest - hva kan du om gressløken/ramsløken?

•	Fakta om ramsløk eller gressløk
	 -	Hvordan kjenner jeg igjen planten?
	 -	 Skisse av rot, stilk, blad, blomst - plasser navn
	 -	 Forplantning og frøspredning?
	 -	Næringsstoffer - hvilke?
	 -	 Forvekslingsarter
•	Bruksområder
	 -	Mat/bruk i dagliglivet
	 -	Medisin/kjerringråd
•	Kart og kompass (GIS)
	 -	 Gjennomgang av kart og kompassbruk (www.ndla.no)
	 -	Bli kjent med kart over ekskursjonsområdet
	 -	Hvordan registrere forekomster av ramsløk eller 

gressløk på kartet?
•	Allemannsretten
	 -	Høsting av ville urter
	 -	Bålbrenning
	 -	www.ndla.no (rett og galt om allemannsretten) 
•	Vi høster for å lage
	 -	Tørke og fryse gressløk/ramsløk
	 -	Eggerøre med gressløk
	 -	Varm potetsalat med gressløk
	 -	Omelett med ramsløk/gressløk
	 -	Ramsløkpesto
	 -	Ramsløksuppe
	 -	Ramsløksmør
	 -	Ramsløksalt
•	Spørreundersøkelse: Bruken av ramsløk eller gressløk 

(annet "ugress") i lokalsamfunnet. 
	 -	 Spørre foreldre og besteforeldre – spørreskjema /

intervju
•	Når kommer våren? (www.miljolare.no/aktiviteter/

våren)
	 -	 registrer de første observasjoner av ramsløk eller 

gressløk

C: Bærekraft
•	Hva er bærekraftig utvikling (www.ndla.no)?
	 -	 Hva vil der si å høste ramsløk/vill gressløk bærekraftig?
•	Sammenlign produkter av ramsløk eller gressløk med 

sammenlignbare produkter fra nærbutikk og finn svar 
på følgende spørsmål:

	 -  Pris?
	 -  Hvor kommer råvarene fra? Opprinnelsessted/land?
	 -  Hvor langt har råvarene reist fra høsting til butikk/

kjøleskap?
	 -	Transport, CO2
	 - Lag kart over reiserute
•	Finn svar på de samme spørsmålene når ramsløk- eller 

gressløkprodukter er høstet og laget selv.
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•	Sammenlikne produkter kjøpt i butikk med selvlaget 
produkt. Reflekter over følgende spørsmål:

	 - 	Hva tror du er sunnest?
	 - 	Hva er best for kroppen (fysisk og psykisk helse)?
	 - 	Hva er best for naturen/miljøet?
	 - 	Hva er dyrest?
•	Emballasje
	   -  Resirkulerbar?
	   -  Hvor er emballasjen produsert? 
	   - CO2 regnskap

Viktig før vi drar ut: Gjennomgang av oppgavene 
som skal løses ute. Regler for hva vi har lov til å gjøre 
ute/avgrensing av område. Høsting og bålbrenning 
(allemannsretten).  

DEL 2: UTEAKTIVITET
A: Oppgaver
Elevene skal individuelt eller i gruppe løse følgende 
oppgaver:
•	Plukke ramsløkblader eller gressløk i nærområdet/ 

ekskursjonsområdet til skolen
	 -	Plukk for hånd/bruk saks
•	Velg et område på 1 x 1 meter og reinplukk området
	 -	Hvor mange ramsløk- eller gressløkplanter vokser i 

det avgrensede området?
	 -	Hvor mange av disse plantene anslår elevene de kan 

finne i hele nærområdet?
•	Tradisjon- og historisk bruk:
	 -	Gressløk – fattigmannsløk, å finne rundt 

husmannsplasser
	 -	Ramsløk - vikingenes hvitløk
	 -	Ramsløk solgt i grønnsaksdisken under andre 

verdenskrig
•	Lage på bål (eller stormkjøkken) 
	 -	 Eggerøre med gressløk (ideark)
	 -	Omelett med ramsløk/gressløk(ideark)
	 -	Ramsløksuppe (ideark)
•	Merk av i kart
	 -	 Felt med gode forekomster av ramsløk/gressløk
	 -	Bruk av kompass – ta ut kursen fra skolen til området 

du finner ramsløk eller gressløk

B: Lek/fysisk aktivitet i ekskursjonsområdet
•	Konkurranser:
	 -	Hurtigst plukke et felt
	 -	 Stafetter - ulike varianter
	 -	Båltenning (bruke tennstål, først brenne av ulltråd) 

(se ideark "abbor/gjedde")

•	"Tredje mann i vinden" (ideark)
•	"Capture the flag" (ideark)
•	Orientering med kart og kompass - oppgaver ved hver 

post om ramsløk eller gressløk (+ andre urter)

DEL 3: ETTERARBEID
A: Praktisk arbeid
•	Rense/skylle blader av ramsløk eller stilker av gressløk
•	Kikk på ramsløk eller gressløk i mikroskop
	 -	Hvordan ser de ut utenpå/inni?
•	Foredle planten:
	 -	Tørke ramsløkblad/ gressløk
	 -	 Fryse ramsløkblad/gressløk
	 -	 Legge ramsløk i olje
	 -	Ramsløkpesto (ideark) 
	 -	Varm potetsalat med gressløk (ideark)
	 -	Ramsløksmør (ideark)
	 -	Ramsløksalt (ideark)
•	Plante gressløk/ramsløk til skolens urtehage
•	Registrer områder med ramsløk eller gressløk
	 -	 i egne kart  
	 -	 i www.friluftsrad.no (registrere i kart)

B: Teoretiske oppgaver
•	Konservering og oppbevaring – metoder?
•	Næringsverdi? 
	 -	Regn ut næringsverdi for noen av de matrettene som 

lages
•	Tradisjon for bruk av ramsløk eller gressløk lokalt /

nasjonalt
	 -	Bearbeiding av data - gjennomgang av 

spørreundersøkelser/intervju
	 -	 Framstilling i Geogebra/Excel
•	 Historisk bruk av ramsløk eller gressløk 
	 -	 Skriv en faktatekst (artikkel, essay)
	 -	 Skriv novelle med utgangspunkt i historisk bruk
•	 Refleksjonsoppgaver
	 -	Ramsløk/gressløk- ressurs eller ugress?
	 -	Hvorfor vokser ramsløk/gressløk der den vokser?
	 -	Hvorfor blir plantene lite utnyttet i Norge i dag?
	 -	Hva tror du skal til for at plantene skal bli bedre 

utnyttet? 

C: Entreprenørskap
•	Starte, drive og avslutte en ungdomsbedrift
•	Utvikle og selge produkt laget av ramsløk eller gressløk
	 -	 Design av emballasje, etikett med produktinnhold ol
	 -	 Lage egne salgsplakater
•	Markedsundersøkelser om salg og aktuelle kunder



- 52  -

HØSTING – EN SMAK AV TRADISJON OG MULIGHETER

UNDERVISNINGSOPPLEGG URTERVG1

•	Reklamere for produkter
	 -	 Selge salgsmesser
	 -	 Selge på Facebook
	 -	Gaveprodukt til jul/morsdag/farsdag

D: Formidling
•	Urter (ramsløk eller gressløk) som ressurs
	 -	 Lage hefte eller digital presentasjon om ramsløk/

gressløk og dens bruksområder – oppskrifter - historie  
	 -	Dramatiser korte sekvenser som tar for seg plantens 

kulturhistorie
	 -	 Lage reklame om ramsløk eller gressløk og helsege-

vinst (video/plakat)

E: VFL - De fire prinsippene for god underveisvurdering 
(udir.no)
	 -	 Exit-kort 
	 -	 Sant-usant 
	 -	Minutt – notat
	 -	Hverandrevurdering
	 -	www.socrative.com (sluttvurdring)
	 -	www.kahoot.com

DEL 4: NETTSIDER/NETTRESSURS
www.nibio.no (ramsløk, gressløk)
www.miljolare.no (ramsløk, gressløk) 
www.miljolare.no/aktiviteter/våren (registrere planter)
www.youtube.com (Ramsløk)
www.youtube.com (gressløk-deilig i alle retter…)
www.ndla.no (rett og galt om allemannsretten, kart og 
kompass)
www.tv.nrk/utinaturen (ramsløk)
www.ub.no (ungdomsbedrift)
www.friluftsrad.no (registrere i kart)


