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INTRODUKTION

Missionen for GoCook er, at vi vil skabe den far-
ste generation af bgrn og unge, der er bedre

til at lave mad end deres foreeldre. GoCook er
et af Coops mange initiativer under overskrif-
ten Coop & Co, der skal seette gang i de dan-
ske madveerksteder og skabe flere og bedre
madoplevelser for danskerne.

GoCook bliver lgbende udviklet. De stgrste ele-
menter er GoCook Smagekassen, som er Dan-
marks stgrste skoleaktivitet, tv-programmer-
ne «Gorm og 100% din ret, kokkeskole-app'en
GoCook og www.gocook.dk. Med GoCook
100% din ret - bogen til madkundskab gnsker vi
at skabe et lseremiddel, der kan daekke et helt
ars undervisning i madkundskab.

Mad er en essentiel del af livet. Mad er gleede
og nydelse og skaber samling og faellesskab.

Formalet med GoCook 100% din ret — bogen
tilmadkundskab er, at bogen og de tilhgrende
materialer, elevark, www.gocook.dk, GoCook
kokkeskole- App'en og kogebogen GoCook -
100% din kogebog, bliver et lzeremiddel i faget
madkundskab. | alsidige lzeringsforlgb skal ele-

Alligevel er det at skreelle en kartoffel, lave en
kadsovs eller selte en dej en sjeelden evne for
de barn, der vokser op nu. Det er en udfordring
for folkesundheden, at barn ikke lzerer at lave
mad og derigennem tager vare pa deres egen
sundhed.

Med GoCook 1002 din ret - bogen til mad-
kundskab gnsker vi at give barn lyst og kompe-
tencer til at ga i kgkkenet og lave mad. Gennem
eksperimenterende, analytiske og undersg-
gende opgaver vil eleverne fa kompetencer til
atarbejde med de forskellige fedevaregrupper.
Det er vores hab, at disse kompetencer giver
eleverne lyst til at eksperimentere med bade
kendte og nye retter.

God forngjelse med GoCook 100% din ret - bo-
gen tilmadkundskab!

verne anvende leeremidlet og fa lyst til at lave
mad, tilegne sig feerdigheder og viden samt ud-
vikle kompetencer inden for madomrédet, sa
eleverne bliver i stand til at mestre madlavning
og treeffe begrundede valg pd madomradet.




GoCook 100% din ret - bogen til madkundskab

er udarbejdet ud fra fglgende leeringsmal:
Eleven har viden om madpyramiden, dens
opbygning og anvendelse.
Eleven kan anvende madpyramiden som
kostmodel.

« Eleven har viden om de energigivende stof-
fer samt vitaminer og mineraler.
Eleven kan anvende sin viden om de energi-

« Elevenharviden om fgdevarer - deres pla-
cering i fgdevaregrupper og i madpyrami-
den.

« Elevenkan vurdere fgdevarers sundheds-
veerdi ud fra fadevarernes placering i mad-
pyramiden.

« Eleven har kendskab til fgdevarers opbeva-
ring og tilberedning.

Eleven kan opbevare og tilberede fadevarer

givende stoffer samt vitaminer og mineraler, korrekt.

nar de veelger fadevarer. Eleven har kendskab til grundmetoder og
Eleven har viden om de fem grundsmage og tekniker.

sanser. . Elevenkan handtere grundmetoder og tek-
Eleven kan redeggre for og anvende viden nikker.

om de fem grundsmage og andre sanser,
nar de laver mad.

Eleven har kendskab til betydningen af kor-
rekt hygiejne i forbindelse med handtering
af fadevarer.

Elevenkan bruge hygiejnereglerne i praksis.
Eleven har kendskab til madopskrifters op-
bygning og anvendelse.

Eleven kan anvende og selv udvikle madop-
skrifter.

Eleven har lyst til at eksperimentere med
fodevarer og madlavning.

Eleven kan anvende viden om fgdevarer og
madlavning i eksperimenter og analyser i
madlavningsprocesser.

Eleven har kendskab til maerkninger af fgde-
varer.

+ Elevenkanredeggre for betydningen af
udvalgte meerkninger af fedevarer (Nog-
lehullet og Fuldkornslogoet samt MSC- og
ASC-mazerket).

Leeremidlet GoCook 100% din ret - bogen til
madkundskab er udarbejdet til den obligatori-
ske undervisning i madkundskab fra 4.-7. klas-
setrin. Dele af materialet kan desuden brugesi

undervisningen i valgfaget madkundskab. Lae-
remidlet kan ogsa bruges i andre fag, se »Fagre-
latering til andre fag«s. 1.




O6JFELLESWAL

GoCook 100% din ret — bogen til madkundskab
indeholder faktaviden, oplaeg til madlavning,
opskrifter, praktiske, undersggende - og kon-
krete opgaver samt spgrgsmal til analyse og re-
fleksion om mad og madvalg, hvilket i hgj grad
understgtter madkundskabs formal:

§10. Eleverne skal i faget madkundskab tileg-
ne sig faerdigheder og viden om mad, smag,
sundhed, fadevarer, madlavning og maltider
og dermed udvikle kompetencer, der gar dem
(stand til at veelge og vurdere egne smags- og
madvalg. Eleverne skal opnd praktiske feerdig-
heder inden for madlavning og kunne eksperi-
mentere med sdvel rQvarer, opskrifter og retter
som egen smag og andre aestetiske erfaringer.
Eleverne skal kunne foretage kritisk reflektere-
de madvalg pd baggrund af viden om fede-
varer, saeson, oprindelse, sundhedsveerdi, pro-
duktionsformer og beeredygtighed.

Stk. 2. Gennem alsidige lzeringsforlab skal ele-
verne udvikle selvveerd, fantasi, madlavnings-
gleede og erkendelse, sa de bliver i stand til
begrundet at tage stilling til og handle i over-
ensstemmelse med dette. Eleverne skal laere
at forbinde viden med lyst og handling i en for-
pligtigende praksis. Faget skal tilrettelzegges,
sa eleverne kan opleve veerdien af et fzelles-
skab omkring maltider.

MADKUNDSKABS]F ORM

Stk. 3. Eleverne skal lzere at tage del i og med-
ansvar for problemstillinger, der vedrarer mad,
madvalg, madlavning og mdltider i relation til
kultur, trivsel, sundhed og baeredygtighed.

Undervisningen i madkundskab skal motive-

re eleverne til at eksperimentere med mad og
madlavning, afprave nye ideer og kombinati-
oner og handle pa de gode ideer. | laeremidlet
GoCook 100% din ret - bogen til madkundskab
erder bl.a. opleeg til eleverne til at eksperimen-
tere med smag, opskrifter og fgdevarer.

| Feelles Mal 2014 er der angivet kompetence-
mal, som er faelles mél for, hvilke kompetencer
eleverne skal have tilegnet sig ved afslutnin-
gen af undervisningen i madkundskab. Faer-
digheds- og vidensmal angiver faelles mal for,
hvilke feerdigheder samt hvilken viden eleverne
skal have tilegnet sig.

GoCook 100% din ret - bogen til madkund-
skab er udarbejdet, sa den i hgj grad kan indga
som et leeremiddel, der understatter mad-
kundskabs formal, de fleste af fagets kompe-
tenceomrader og tilhgrende feerdigheds- og
vidensmal.

| skemaet pa s. 8-9 er det markeret, hvilke kom-
petence, feerdigheds- og vidensmal det er mu-




ligt at arbejde med gennem laeremidlet GoCook
100% din ret - bogen tilmadkundskab.

Gennem arbejdet med GoCook 100% din ret -
bogen til madkundskab vil undervisningen og
elevernes leering kunne veere rettet mod tre af
kompetenceomraderne, dog i forskellig grad.
Fokus er rettet mod kompetenceomraderene:
madlavning, mad og sundhed og feadevarebe-
vidsthed. Mélene for kompetenceomraderne
vil ikke kunne opfyldes helt. Det kan ses i mar-
keringen af, hvilke feerdigheds- og vidensomréa-
der inden for kompetenceomraderne, indhol-
det leegger sig op af.

GoCook 100% din ret - bogen til madkundskab
kan saledes ikke veere eneste laeremiddel i mad-
kundskab, men materialet kan ses som en grund-
bog, der kan suppleres med andre laeremidler og
laeringsforlab, der gar det muligt at nd rundt om
alle kompetence-, faerdigheds- og vidensmal.




Madkundskab

Kompetence- Efter Faser
omrade 4./5./6./7.
klassetrin
Sundhedsbevidsthed Ernzering og energibehov
SAV[S an o SIS a O[S SAV(S d eaegare eve a aeno
e aeno O a aa Og or energlioenov 08 = s Q a ore
Eleven kan 1 d mad cle adla g ernaering 1 Tornola og energineno
treeffe be- ’ a g ege dhed
Mad og grundede erunder med digita
sundhed madvalgi ostberegning
forhold til | )
sundhed Elevenkanvurdere | Elevenharviden even kan anvende even har viden o
egne madvalgifor- om faktorer der ostanbefalinge ostanbefalinger og
2. hold til sundhed, pavirker madvalg, adla g og deres grundlag
trivsel og miljg sundhed, trivsel og altidssa s
miljg setning
Ravarekendskab Baeredygtighed og miljo
Elevenkanredege- | Elevenharviden | Elevenkananalysere | Eleven harviden om
Eleven kan . i o
re foralmindelige | omravaregruppers | f@devaregruppers fedevaregruppers
traeffe be- = o . .
rundede 1. ravarers smag og smagoganven- | vejfrajord til bord og baeredygtighed
g . anvendelse delse til jordigen
madvalgi
Fodevare- .
bevidsthed forhgld til
kvalitet, Eleven kan tage Eleven har viden Eleven kan vurdere Eleven har viden
smag og hensyn til ravarers | om ravaregruppers | miljgmaessige kon- | om betydningen af
baeredyg- fysisk-kemiske fysisk-kemiske sekvenser af mad- madhandtering for
tighed 2. egenskaber egenskaber handtering baeredygtighed og
miljg
Madlavningens mal og struktur Grundmetoder og madteknik
eve a ave SAVS a ae SAV(S a ave ad SAVIS a ae
ad erter en op O D = ed a a ae eg a O g a ertoae
Eleven kan 1 per, arbejaspro etoder og te og te S ad
anvende ’ esser sa agord e a g
madlav- og begreberie
. ningstek- op
Madlavning nikker og
even kan ud e even harviae even kan komb even na e
omssaette
idéel‘imad- op e O al O¢g ereg a etode O O olNna
lavningen oP . 05 1€ 5 =S shedermetie
2. a g grundmetoder og
e e ad
Maltidets komposition Maltids kultur
Eleven kan Eleven kan op- Eleven harviden | Elevenkananalysere | Eleven harviden om
fortolke L ol ) Qs
maltider 1 byggoe hverdagens om grundprlnc'lp- maltider fra forskelli- | mad- og maltidskul-
Maltid og med for- maltider L;Jd fra per for oopk_)ygnlng ge kulturer turer
° formal af maltider
madkultur | staelse for
veerdier, Eleven kan opbyg- Eleven har viden Eleven kan preesen- Eleven har viden
k““"." og 5 ge maltider tilseer- | ommaltidsanled- | tereeksemplariske | om tids- ogsteds-
levevilkar ' lige anledninger ninger maltider fra forskelli- | bestemte mad- og
ge kulturer maltidskulturer




Feerdigheds- og vidensmal

Hygiejne

ep ppe ad O O erve gSpP
a o ppe
S
ayve 3 dere ayve 3 den o
ad Olaba cd O0orga e

Madvaredeklarationer og

Kvalitetsforstaelse og

fgdevaremaeerkninger madforbrug
Eleven kan afleese Eleven har viden om Eleven kan Eleven har
madvaredeklarati- fagord og begreber og | vurderefgde- | viden om kvali-
oner og fedevare- maddeklarationersog | varerskvalitet | tetskriterier for
meerkninger maerkningsordningers f@devarer
formal og struktur
Eleven kan vurdere Eleven har viden om Elevenkan Eleven har

naeringsindhold og
tilseetningsstoffer,

neeringsdeklarationer
og tilseetningsstoffer

vurdere mad-
forbrugirela-

viden om fakto-
rer der pévirker

herunder med tion til kvalitet, madforbrug
digitale veerktgjer hverdagsliv,
aestetik og
markedsfaring
Madlavningens fysik og kemi Smag og tilsmagning Madens zestetik
even kan lave mad even harviden o even ka even ha Elevenkan for- | Eleven har viden
der he age adla gs grundleeg elne melle deno tolke sanse- og | om sanselighed
e e gende og ke orskellige S(UaleSINEEE madoplevelser
processe g a ge O ens og
O ens og aroma
alro a
Eleven kan skabe ret- Eleven har viden om eve even ha Eleven kan Eleven har viden
ter under hensynsta- | sammenhaeng mellem age 0g deno vurdere mads | om mads aeste-
gentilsammenhaeng | madlavnings grundme- dre made cieipllglsfelsi cestetiske ind- | tiske vurderings-
mellem madlavnings | toder og fysisk-kemiske dring tryk og udtryk kriterier

grundmetoder og
fysisk-kemiske egen-
skaber

egenskaber
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Kompetenceomradet: »Maltid og
madkulture:

Kompetenceomradet: »Fgdevare-
bevidsthed« (feerdigheds- og videns-
malet »Madvaredeklarationer og
Undervisningsforlgb fra GoCook Smagekassen, | fgdevaremaerkning«):
som fx »Fastfood« (2014), »Madpakker«(2012)
og »Et mellemmaltid« (2010).

Se www.skolekontakten.dk

Materialet: »Kemien i din hverdag« arbej-
der blandt andet med konserveringsmidler,
sprejtegifte, pesticider og tilsaetningsstoffer.
Se www.skolekontakten.dk

Laeremidler til »Smagens Dag«.
Se www.smagensdag.dk/

Leeremidlerne til MADKAMP 2014 og 2015.
Se http://madkulturen.dk/servicemenu/
projekter/madkamp-dm-i-madkundskab/

Kompetenceomradet: »Fgdeva-
rebevidsthed« (feerdigheds- og

vidensmalet »Baeredygtighed og
miljg«):

Kompetenceomradet: »Fgdevare-
bevidsthed« (feerdigheds- og videns-
malet »Baeredygtighed og miljg«):

Hjemkundskabsforum.
Se www.hjemkundskabsforum.dk/

Kompetenceomradet: »Mad og sund-
hed« (feerdigheds- og vidensmalet
»Ernzering og energibehov«):

Materialet »Klima Ngrd« arbejder blandt andet
med problemstillinger vedrarende baeredyg-
tighed, herunder fgdevarer, transport af fgde-
varer og biobraendsel.

Se www.skolekontakten.dk

Leerervejledningen til »Madpyramiden i 3D«
kan bruges som supplement til viden om mad-
pyramiden, dens opbygning og fgdevaregrup-
perne.

Se http://skolekontakten.dk/sites/default/
files/madpyramiden_i_3d_laerervejled-

ning_3.pdf
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Leeremidlet GoCook 100 % din ret - bogen til
madkundskab vil ogsa kunne inddrages i andre
faglige eller flerfaglige sammenhaenge til frem-
me eller til perspektivering af et eller flere fags
malbeskrivelser. Dette kan begrundes i forhold
til et eller flere kompetenceomrader eller feer-
digheds- og vidensmal for fagene idreet, natur/
teknologi og det obligatoriske emne sundheds-
og seksualundervisning og familiekundskab.

Idraet

Feerdigheds- og vidensmal for kompetence-

omradet krop, treening og trivsel efter 5. klas-

setrin

Sundhed og trivsel:

1. fase: Elevenkan udpege fordele ved fysisk
aktivitet med udgangspunkt i eget liv. Eleven
har viden om sammenhaenge mellem fysisk
aktivitet og trivsel.

2. fase: Eleven kan samtale om det brede, po-
sitive sundhedsbegreb med udgangspunkt i
eget liv. Eleven har viden om det brede, po-
sitive sundhedsbegreb.

3. fase: Eleven kan samtale om fysisk aktivitets
betydning for en sund livsstil. Eleven har vi-
den om fysisk aktivitets betydning for en
sund livsstil

Natur/teknologi
Feerdigheds- og vidensmal for kompetence-
omradet undersggelse efter 6. klassetrin
Kost og motion:
2.fase: Eleven kan sammensazette et sundt
maltid. Eleven har viden om kost og hygiej-
ne.
Feerdigheds- og vidensmal for kompetence-
omradet modellering efter 6. klassetrin
Naturfaglig modellering:
2.fase: Eleven kan diskutere enkle model-
lers egnethed. Eleven har viden om mulig-
heder og begraensninger ved modeller.

FAGRELATERINGYTIL

Sundheds- og seksualundervisning og
familiekundskab efter 6. klassetrin
Kompetencemal for det obligatoriske emne
sundheds- og seksualundervisning og familie-
kundskab efter 6. klassetrin
Sundhed og trivsel:
Eleven kan fremme sundhed og trivsel pa
skolen.
Feerdigheds- og vidensmal for kompetence-
omradet sundhed og trivsel efter 6. klassetrin
Sundhedsfremme:
1.fase: Eleven kan vurdere, hvad der frem-
mer sundhed og trivsel pa skolen. Eleven
har viden om, hvad der fremmer sundhed
ogtrivsel.
Livsstil:
1. fase: Eleven kan analysere normer og ide-
aler for sundhed. Eleven har viden om nor-
mer og idealer for sundhed.

Fysik og kemi efter 9. klassetrin

Feerdigheds- og vidensmal for kompetence-

omradet: Perspektivering

Feerdigheds- og vidensomrade: Stofkredslgb
3. fase: Eleven kan vurdere miljgpavirknin-
ger af klima og gkosystemer.

Eleven har viden om samfundets brug og ud-

ledning af stoffer.

Biologi efter 9. klassetrin
Faerdigheds- og vidensmal for kompetence-
omradet: Undersggelse
Feerdigheds- og vidensomradet: Krop og
sundhed:
1. fase:
Eleven kan undersgge fgdens sammensaet-
ning og energiindhold, herunder med digita-
le database.
Eleven har viden om kroppens neeringsind-
hold og energiomsaetning.




Brug af it og medier i undervisningen
GoCook 100% din ret — bogen til madkundskab
kan pa flere mader understgtte de nye feelles
mal for fagene. Alle fags faelles mal har beskre-
vet, hvorledes it og medier skal veere en inte-
greret del af fagets undervisning. | laeremidlet
GoCook 100% din ret - bogen til madkundskab
opfordres eleverne bl.a. via QR-koder i bogen
til at finde filmklip, som forklarer fremgangsma-
der og metoder. Der er ogsa elevopgaver, som
lzegger op til, at eleverne inddrager alsidigt digi-
talt udstyriopgavelgsningen.

Derudover vil leeremidlet kunne inddragesii
den understgttende undervisning, idet svel
lzeremidlet som leerervejledning statter elever-
ne og underviserne i arbejdet mod laeringsma-
lene.

Kogebogen GoCook - 100% din kogebog Vil
eleverne kunne bruge i SFO/klub-regi eller i
samarbejde med eksterne partnere som be-
skrevet under »Den dbne skole« i folkeskolere-
formen.




« Enelevbog, GoCook 100% din ret — bogen til
madkundskab (97 sider).
En lzerervejledning (76 sider) pa
www.skolekontakten.dk
Kogebogen GoCook - 100% min kogebog, som
eleverne kan tage med hjem (mere end 50 op-
skrifter opdelt efter fadevaregrupperne).

GoCook 100% din ret — bogen til madkundskab
eristore treek opbygget efter fgdevaregrup-
perne i madpyramiden.

Bogen starter med fglgende fire kapitler:
« Madpyramiden
Grundsmage og sanser
Hold kakkenet rent
. Opskrifter, forkortelser og maleenheder

Det kan vaere en god ide at starte aret i faget
madkundskab med disse fire kapitler, da de gi-
ver en faglig forstaelse for de efterfalgende ka-
pitler om fedevaregrupperne. Desuden bliver
deride efterfglgende kapitler brugt teori og
praksis fra disse fire indledende kapitler.

De efterfglgende kapitler er opdelt efter mad-
pyramidens fgdevaregrupper. Hvert af disse
kapitler tager udgangspunkt i en fedevaregrup-
pe, som for eksempel grgntsager. Hvert kapitel
starter med en blanding mellem teori og opga-
ver, mens den sidste del af kapitlet er opskrif-
ter, der tager udgangspunkt i den pagaeldende
fedevaregruppe. Til hvert kapitel er der tilknyt-
tet fotos, illustrationer samt QR-koder til blandt
andet metodevideoer.

LEREMIDLETIBESTARJAF

ELEVBOGENSJOPBYGNING

. Elevark pd www.skolekontakten.dk
Kokkebevis pa www.gocook.dk/
konkurrencer og pa www.skolekontakten.dk

« GoCook kokkeskole-App'en (fas til
Android, Iphone, Ipad). Kan hentes pa
www.gocook.dk/app

«  www.gocook.dk

Teorien er meget kort og preecis og indeholde
informationer, der giver kompetencer til at lave
mad. Fx gragntsagers placering i madpyrami-
den, grentsagers pavirkning pa klimaet, hvad er
grontsager, grentsager og saeson, opbevaring
af grantsager, smag, tilberedningsmuligheder,
og hvordan man kan spise grgntsager.

Opgaverne er tydeligt koblet til teorien og er en
blanding mellem diskuterende, undersggen-
de, eksperimenterende, praktiske, teoretiske,
vurderende, beskrivende og digitale/analoge
opgaver. Teori og opgaver understgttes af rele-
vante og sigende billeder, illustrationer og ske-
maer. Opgaverne er udformet s& simpelt som
muligt. Det er tilstreebt, at opgaverne kan gen-
nemfgres i et almindeligt madkundskabslokale
uden brug af avanceret ekstraudstyr. Hoved-
parten af opgaverne henviser til elevark, som
ligger pa www.skolekontakten.dk.

Opskrifterne

Opskrifterne i slutningen af hvert kapitel er
seerligt udviklet til elever i madkundskab. De er
opbygget trin-for-trin og har en preecis frem-
gangsmade, sledes at de er lette af falge.
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Opskrifterne afspejler dagens forskellige maiti-
der som morgenmad, frokost, mellemmaltider,
aftensmad og desserter. Opskrifterne er ud-
valgt for at vise stor alsidighed i, hvordan man
kan bruge den pageeldende fgdevaregruppe,
og hvordan den pageeldende fgdevare kan til-
beredes, fx kogt, stegt, bagt, ristet, moset el.
andet, og hvordan fgdevaren kan indgar i for-
skellige typer af maltider. Kartofler kan fx bade
bruges som hovedingrediens, som tilbehgr, og i
brgd og kager.

Opskrifterne er udviklet med madkundsskabs
begraensede tid og budget for gje. Opskrifterne
passer til fire elever i madkundskab. Der er alt-
s& her tale om smagspregver, og ikke portioner
eleverne bliver meette af.

Til hver opskrift harer der et billede af den feer-
dige ret, sa eleverne tydeligt kan se det feerdige
resultat. Desuden er der billeder af udvalgte in-
gredienser til retten. Der er henvisning med QR
koder til de metodikker, der er seerligt relevante
i opskrifterne. Metodevideoerne kan ogsa fin-
des p&d www.gocook.dk. Eleverne kan hente
hjeelp til at bruge de rigtige redskaber i GoCook
kokkeskole-App'en eller pa www.gocook.dk.

Mange af opskrifterne i er udvalgt for, at elever-
ne kan prave at lave nogle af de mest alminde-
lige livretter i bgrnefamilier sésom pizza, spa-
gettimed kadsovs og frikadeller.

Alle opskrifter findes ogsa pa www.gocook.dk,
hvor de kan udskrives i en printvenlig version.
Husk at veelge portionen til 2 personer. Det
passer til fire elever.

| GoCook - 100% din kogebog, pa www.
gocook.dk og i GoCook kokkeskole-App’en
kan du finde flere opskrifter inden for de for-
skellige fadevaregrupper. Du kan bruge langt
de fleste opskifter i madkundskab. Husk blot
at tjekke tid og kravet til gkonomi. Dukan se
en vejledende tid for, hvor lang tid det tager
at lave opskriften pa www.gocook.dk og

i kokkeskole-App’en. Opskrifterne i kogebo-
gen er udviklet til fire personer, men pa
www.gocook.dk ogi GoCook kokkesko-
le-App’en kan du veelge portionsstarrelsen
til 2 personer. Det passer til undervisnings-
brug til fire elever.

Evaluering af forlgbet
GoCook 100% din ret - bogen til madkundskab
slutter med »Kongen af kagkkenet-testen.
Denne test kan bruges som evaluering af forlg-
betislutningen af aret. For at eleverne kan lgse
testen, skal de have arbejdet med hele bogen,
eller som minimum kapitlerne:

Madpyramiden
+  Grundsmage og sanser

Hold kegkkenet rent

Opskrifter, forkortelser og maleenheder
« Grgntsager

Mad med korn: bragd, gryn, mysli, pasta og ris

Meelkeprodukter

Nar eleverne har bestaet testen, kan de printe
deres eget kakkenbevis. Du kan som leerer ogsa
veelge at printe et diplom til hver elev og uddele
iklassen. Find diplomet pa www.gocook.dk/
konkurrencer eller pd www.skolekontakten.
dk.




Kogebogen GoCook - 100% din kogebog inde-
holder mere end 50 opskrifter og er inddelt ef-
ter fadevaregrupperne.

Formalet med kogebogen er at inspirere, og
give eleverne lyst til at lave mad derhjemme.
Det er med andre ord tanken, at eleverne far
bogen med hjem. Kogebogen indeholder en
reekke gengangere fra GoCook 100% din ret -
bogen tilmadkundskab, saledes at eleverne
kan lave retterne fra madkundskab derhjem-
me. Derudover er opskrifterne udvalgt, sdledes
at der indgar mange bgrnefamiliers livretter sa-

som frikadeller, kartoffelsalat, lasagne og boller.

Opskrifterne er, ligesom opskrifterne i GoCook
100% din ret - bogen til madkundskab, opbyg-
get trin-for-trin og har en preecis fremgangs-
made, sledes de er lette af fglge. Opskrifterne
afspejler dagens forskellige maltider, som mor-
genmad, frokost, mellemmaltider, aftensmad
og desserter. Opskrifterne viser stor alsidighed
i, hvordan man kan bruge den pageeldende fo-
devaregruppe, og hvordan den pagaeldende
fedevare kan tilberedes, fx kogt, stegt, bagt, ri-
stet, moset el. andet.

KOGEBOGENLGOCOOK
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Til hver opskrift harer der et billede af den feer-
dige ret, sa eleverne tydeligt kan se det feerdige
resultat. Desuden er der billeder af udvalgte in-
gredienser til retten. Der er henvisning med QR
koder til de metodikker, der er seerligt relevante
i opskrifterne. Metodevideoerne kan ogsa fin-
des p&d www.gocook.dk. Eleverne kan hente
hjeelp til at bruge de rigtige redskaber i GoCook
kokkeskole-App'en eller p& www.gocook.dk.

Opskrifterne passer til fire personer og er til-
teenkt brug i hjiemmet. Derfor vil der i kogebo-
gen veere opskrifter, der rackker ud over den tid,
der er til radighed i madkundskab. Ligeledes vil
nogle af opskrifterne stille krav til et budget, der
normalt ikke vil veere at finde i madkundskab.

Du kan bruge langt de fleste opskifter-

ne i madkundskab. Husk blot at tjekke tid
og kravet til gkonomi. Du kan se, en vej-
ledende tid for, hvor lang tid det tager at
lave opskriften pa www.gocook.dk ogi
kokkeskole App’en. Opskrifterne i koge-
bogen er udviklet til fire personer, men pa
www.gocook.dk og i GoCook kokkesko-
le-App’en, kan du veelge portionsstgrrel-
sen til 2 personer. Det passer til undervis-
ningsbrug.
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Start med de indledende fire kapitler: Madpy-
ramiden, Grundsmage og sanser, Hold kakke-
net rent og Opskrifter, forkortelser og male-
enheder. Disse kapitler er gode at indlede aret
med, idet de giver en faglig forstaelse for de ef-
terfelgende kapitler. De efterfalgende kapitler
viser desuden tilbage hertil. Herefter kan du:
Arbejde dig kronologisk frem i bogen gen-
nem fgdevaregruppekapitlerne.

Du har flere muligheder for at differentiere un-

dervisningen i madkundskab:

+ Dukan sammenseette kakkenteams med
en blanding mellem de fagligt svage og de
fagligt dygtige, og lade de fagligt dygtige
veere tutorer for de fagligt svage.
Dukanlade de fagligt steerke elever lave de
mere kraevende opgaver og opskrifter, og
lade de fagligt svage elever lave en mindre
kreevende opskrift og feerre opgaver.

DIFFERENTIERINGS M

Springe i kapitlerne, som det passer til un-
dervisningsgangene, arstiden og hgjtiderne.
Bogen er ikke bygget progressivt op. Sveer-
hedsgraden stiger ikke med bogens kapitler.
Derfor kan | starte med den fgdevaregrup-
pe, som | gnsker.

Ved gruppedannelse er det en god ide at sikre
sig, at alle grupper har minimum en smartpho-
ne eller tablet til radighed.

LIGHEDER

1)




Tilhvert kapitel er der knyttet forslag til opga-
ver. Hvert kapitel indeholder mellem tre og 14
forslag til opgaver. Du kan veelge dem, som
du synes passer bedst til din undervisning
og dine elever. Se 0gsa forslag til undervis-
ningsforlgb s. 50.

Opgaverne giver eleverne mulighed for at tileg-
ne sig viden og faerdigheder gennem praktisk,
undersggende, eksperimenterende, analytisk
og teoretisk arbejde. Til de fleste af opgaver-
ne er der udarbejdet elevark, hvor eleverne
kan skrive deres observationer og resultater.

OPGAV'ERNE

Hent elevarkene pa www.skolekontakten.dk.
P4 skolekontaktens hjiemmeside er elevarke-
ne inddelt efter kapitler. Se ogsa »Vejledning til
elevarkene«s. 66.

Neden for finder du skemaer med mél og arbej-
de for hver opgave i hele bogen. Hvert skema
har samme overskrift som det tilhgrende ka-
pitel i bogen. Ved hver opgave kan du desuden
finde et cirka tidsforbrug pr. opgave, en evt.
henvisning til et relevant elevark, og i parentes
finder du svaret pa elevernes opgave.

Madpyramiden

Opgave

Mal og arbejde

1

Malet er, at eleverne arbejder med madpyramidens tre lag og placerer fadevarer i
detrigtige lag.

Lav en stor trekant pa gulvet og inddel den i tre lag. Du kan tegne pa et stort stykke pap, eller du kan
skabe en trekant med lag af fx snor eller reb. Find forskellige fadevarer frem, eller lad eleverne finde
dem. Find ogsa gerne fadevarer, som ikke harer til i madpyramiden som fx slik, sodavand, sukker og
chips. Bed eleverne om at placere fgdevarerne i madpyramiden, og lad dem argumentere for, hvorfor
de mener, de enkelte fgdevarer bar veere i de pagaeldende lag. Tal om, hvorfor nogle fadevarer ikke hg-
rer tili madpyramiden.

« Tidsforbrug: ca. 30 minutter.

Malet er, at eleverne arbejder med madpyramiden og inddelingen inden for de en-
kelte lag.

Eleverne skal undersgge madpyramidens enkelte lag ngje og forholde sig til opbygningen af
madpyramiden i forhold til sundhed, klima og egne kostvaner. De kan finde svar pas. 3 0g 4.

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.
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Malet er, at eleverne undersgger forskellen i sukker- og fedtindhold i yoghurt med
og uden Ngglehullet.

Eleverne undersgger naeringsdeklarationerne pa de to typer af yoghurt, og noterer deres svar i skema-
et. Det erengod ide at kgbe to varianter af frugtyoghurt, da forskellen i sukkerindhold her er tydelig.
Lad eleverne reflektere over, hvilken variant de ville veelge og hvorfor. Du kan evt. sparge eleverne om,
hvilken yoghurt de spiser derhjemme.

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

 Brug elevark 1.

Malet med opgaven er, at elevere reflekterer over, hvorfor det er bedre for klima-
et at spise grgntsager end kgd.

Eleverne leeser teksten pa side 4. Herefter skal de forklare, hvorfor det er bedre for klimaet at spise fle-
re grontsager end kad. Eleverne kan Igse opgaven i grupper a to eller fire, eller | kan tage en feellessnak i
klassen, efter eleverne har udfyldt elevark 2.

(Kad, ogisaer kad fra dravtyggende dyr som kger, belaster klimaet saerligt meget, fordi kaerne spiser
meget foder for at vokse, og sa udleder de metan og lattergas, nar de bgvser og prutter. Det er steerke
drivhusgasser. Staerkere end CO2).

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

e Brugelevark 2.

Malet er, at eleverne prgver at udregne deres eget energibehov.

Eleverne arbejder med elevark 3 og udregner deres eget energibehov. Eleverne kan evt. sammenligne
deres energibehov, og | kan tale om, hvad der pavirker vores energibehov (aktivitetsniveau, ken, alder,
hgjde, vaegt).

« Tidsforbrug: ca. 45 minutter.

» Brugelevark 3.

Malet er, at eleverne arbejder med kulhydrater og de forskellige grupper af kulhy-
drater.

Eleverne skal laese teksten om kulhydrater pa s. 5. Herefter skal de i grupper a to eller fire, svare pa
spargsmalene i opgave 6. Tal og diskuter svarene i klassen.

(Der er tre forskellige grupper af kulhydrater: stivelse, kostfibre og sukker. Der er mange kostfibre i hav-
regryn. Sukker indeholder hverken vitaminer eller mineraler og bliver derfor ogsa kaldt for tomme kalo-
rier. Kulhydrat skal fylde meget i vores kost, 45-60 % af vores energi skal komme fra kulhydrat).

« Tidsforbrug: ca. 10 minutter.

Malet er, at eleverne arbejder med protein og protein i madpyramiden.

Eleverne leeser om protein pa s. 5 og svarer efterfelgende pa spgrgsmalene i opgave 7. Nar de skal un-
dersgge, i hvilke lag af madpyramiden de finder protein, er det en god ide at bruge en plakat af madpy-
ramiden, eller www.madpyramiden.dk.

(Der er proteinialle tre lag af madpyramiden, men mest i toppen. Det er, fordi protein kun skal udggre
10-20 % af vores daglige energiindtag).

« Tidsforbrug: ca.l0 minutter.
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8 Malet er, at eleverne far viden om fedt og de forskellige typer af fedt.

Eleverne lzeser teksten om fedt pa s. 6. Herefter tager | en snak om fedt og de forskellige typer af fedt.
(Meettet fedt er den usunde type af fedt. Maettet fedt er usundt, fordi det @ger risikoen for livsstilssyg-
domme som hjerte-kar-sygdomme. 25-40 % af vores energi skal komme fra fedt).

« Tidsforbrug: ca. 10 minutter.

9 Malet er, at eleverne far viden om vitaminer og de forskellige typer af vitaminer.
Eleverne lzeser teksten om vitaminer pa s. 6. Herefter skal de reflektere over opgave 9 og begrunde
deres svar.

(Deter ikke ngdvendigt at spise mad med fedtoplgselige vitaminer hver dag, fordi kroppen kan gemme
de fedtopl@selige vitaminer, fx i lever og fedtvaev).
« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

10 Malet med opgaven er, at eleverne far viden om mineraler.
Eleverne lzeser teksten om mineraler pa s. 7. Herefter reflekterer de over, hvilket mineral de isaer kan
finde i maelkeprodukter (calcium), og hvor meelkeprodukterne er placeret i madpyramiden (midte og
top). | kan ogsa tale om, hvad kroppen bruger calcium til (fx danne og vedligeholde steerke knogler og
teender).
« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

n" Malet er, at eleverne far viden om, og lzerer at lzese en nzeringsdeklaration, sa de

kan forholde sig kritisk til indholdet i fadevarer.

Eleverne lzeser teksten om naeringsdeklarationer pa s. 7 og i elevark 4. Herefter sammenligner de nae-
ringsdeklarationerne pa de to morgenmadsprodukter. | kan tale om energiindholdet, maengden af kul-
hydrat og sukker og meengden af kostfibre. Eleverne skal reflektere over, hvilket produkt de tror, er det
sundeste og argumentere hvorfor.

« Tidsforbrug: ca. 20 minutter.

» Brugelevark4.




Grundsmage og sanser

Opgave Mal og arbejde

1 Malet er, at eleverne oplever de fem grundsmage: sgd, sur, salt, bitter og umami.
Lad eleverne opleve og vurdere de fem grundsmage ved at smage pa sukker (sgdt), citronsaft (surt),
salt (salt), rucola (bittert) og parmesanost (umami).
« Tidsforbrug: ca. 20 minutter.
e Brugelevark 1.

2 Malet er, at eleverne selv prover at szette ord pa smagen i tre forskellige fode-
varer.
Eleverne skal unders@age, hvilke grundsmage der er i tre forskellige fadevarer. De fleste fgdevarer inde-
holder mere end én grundsmag, men ofte er en grundsmag mere fremtraedende end de andre, banan
(fx s@d), mark chokolade (fx bitter) og cremefraiche (fx sur).
« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.
e Brugelevark 2.

3 Malet med opgaven er, at eleverne undersgger, hvorvidt de er gode til at smage
bittertellerej.
Eleverne far hver udleveret et stykke PCT-papir, som de laegger pa tungen. De elever, der er gode til at
smage bittert, vil straks fa en bitter smag i munden, mens dem, der ikke er gode til at smage bittert, kun
vil opleve smagen af papir. Bed eleverne dele sig op efter, om de kan smage bittert eller ej. Hvordan er
fordelingen? (1ud af 4 danskere kan ikke smage det bitre stof pa papiret). Bed herefter eleverne smage
pa et stykke mark chokolade eller ré rosenkal. Er der forskel pa, hvordan de beskriver smagen? De kan
evt. udfylde en smage-5-kant og sammenligne med hinanden.
PCT-papir kan fx kgbes her: http://www.frederiksen.eu/
« Tidsforbrug: ca. 20 minutter.
» Brugelevark 3.

q Malet er, at eleverne smager ris kogt i vand og ris kogt i bouillon. Herefter sam-
menligner de smagen.
Eleverne tilbereder de to typer af ris, og sammenligner smagen ved hjzelp af smage-5-kanter. Hvilken
slags ris smager mest af umami (risen kogt i bouillon). For at spare tid kan du have kogt risene i forve-
jen.
« Tidsforbrug: ca. 15 minutter (eksklusiv kogning af ris).
» Brugelevark4.

5 Malet er, at eleverne prgver at smage uventede fodevarer sammen og erfarer, at

sjove kombinationer af fodevarer kan give en god smag.

Lad eleverne smage nogle af de forskellige sjove kombinationer, og lad dem seette ord pa deres
smagsoplevelse. Hvordan synes de det smager, blev de overraskede over smagen? Lad eleverne eks-
perimentere med andre sjove kombinationer, og opfordr dem til at teenke i smag frem for, hvilke fgde-
varer man plejer at spise sammen.

« Tidsforbrug: ca. 20 minutter.




Malet er, at eleverne gennem deres nye viden laver deres egen vejviser for
grundsmagene.

Eleverne skal ved hjeelp af deres viden om grundsmagene lave deres egen vejviser for smag. Hvilke fg-
devarer smager sgdt, salt, surt, bittert og umami? Eleverne kan hente hjzelp og inspiration fra skemaet
s.9,0g fragvelse 10g 2. Eleverne kan Igbende udvikle deres vejviser for smag. | kan hente inspiration i
Smagskompasset fra Kgbenhavns Madhus.

Skan koden og se den her: E Fn"1' E
e "
.

« Tidsforbrug: ca. 45 minutter. -

» Brug elevarks. E -}

Malet er, at eleverne erfarer, at det er ssdmeelken, der er bedst til at deempe den
steerke smag.

Lav eleverne smage et lille stykke chili, og derefter tage en sluk af hhv. skummetmaelk, minimeelk, sgd-
maelk og vand. Lad eleverne notere, hvor lang tid der gar, far smerten i munden forsvinder. (I chili er
der et seerligt stof, som vores tunge, mundhule og naese er seerlig falsom overfor. Stoffet hedder cap-
saicin, og det er et fedtoplgseligt stof. Det vil sige, at det gerne vil binde sig til molekyler af fedt. Det er
meelken, frem for vandet, det er bedst til at deempe smerten i munden. Det er fordi meelk indeholder
fedt, som capsaicin kan binde sig til. Bedst er sadmazelk, fordi den indeholder mest fedt. Man kan sam-
menligne det med, at en mekaniker skal vaske olie af sine haender, nar arbejdsdagen er forbi. Hvis han
vaske olie af haenderne med saebe og vand, bliver det sorte pa fingrene. Hvis han derimod vasker haen-
derne i margarine eller olie, far han vasker haenderne med saebe og vand, sa bliver de helt rene. Derfor
bruger mekanikerne en helt saerlig slags handsaebe pa veerkstedet. Hvis man har faet chili pa fingrene,
kan det derfor veere en god idé, at vaske fingrene med olie farst og derefter sasebe og vand).

« Tidsforbrug: ca. 20 minutter.

e Brug elevark 6.

Malet er, at eleverne erfarer, at fadevarer har forskellig konsistens, og at man kan
beskrive konsistens med ord.

Eleverne skal vurdere konsistensen i forskellige fedevarer med haenderne ogi munden. Her leerer ele-
verne at seette ord pa forskellige konsistenser. De kan finde inspiration i skemaet s. 12.

« Tidsforbrug: ca. 20 minutter.

e Brugelevark 7.

Malet er, at eleverne erfarer, at lugtesansen har betydning for smagssansen.
Eleverne skal farst smage pa en krydderurt og beskrive smagen. Derefter skal de igen smage pa kryd-
derurten, men denne gang, mens de holder sig for naesen. Eleverne skriver erfaringerne ind i skema-
etielevarket. Med denne opgave skal eleverne fa en fornemmelse af, at lugten ogsa har indflydelse pa
smagen. Du kan evt. udskifte krydderurten med et stykke tyggegummi.

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

e Brugelevark 8.
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Malet er, at eleverne ved brug af lugtesansen skal geette, hvilken fgdevare der
bliver praesenteret for dem.

Del eleverne op i to hold. Hvert hold skal finde fem fadevarer, som de vil teste det andet hold med. Det
andet hold mé ikke se disse fgdevarer. Skiftevis prever holdene at lugte sig frem til, hvilken fgdevarer
de bliver praesenteret for. Sgrg for, at de fgdevarer der bliver brugt, har en lugt, som eleverne vil have
mulighed for at kunne geette.

« Tidsforbrug: ca. 20 minutter.

e Brugelevark9.

n

Malet med opgaven er, at eleverne ved brug af deres hgresans skal prgve at geette
lyde fra en spise- eller madlavningssituation.

Lad eleverne optage forskellige lyde, fx med deres telefon. Lydene skal veere relateret til madlavning
eller til en spisesituation. Eleverne kan finde inspiration i elevark 10. Eleverne skal nu teste hinanden.

« Tidsforbrug: ca. 30 minutter.

» Brugelevark 10.

12

Malet er, at eleverne smager pa to forskellige slags oste. En almindelig hvid smg-
reost, og en hvid smgreost tilsat rgdbedesaft, sa den er farvet rgd. Eleverne skal
vurdere smag og duft.

Lad eleverne smage pa de to forskellige oste. Maske vurderer de ostene forskelligt i duft og smag, selv-
om der nzaesten ingen forskel er. Tal om, at vi har en forventning om, hvilken farve maden skal have. Hvis
ketchuppen pludselig er bla, synes vimaske mindre om den, selvom den smager preecis ligesom den
plejer. Vi spiser nemlig ogsa med gjnene. Derfor er det vigtigt, at ggre sig umage, nar man laver mad og
anretter mad.

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

» Brugelevark 11.




Hold kgkkenet rent

Opgave

Mal og arbejde

1

Malet med opgaven er, at eleverne bruger deres viden om kgkkenhygiejne til at
vurderer, i hvilke situationer det er sarlig vigtigt at have en god kgkkenhygiejne.
Lad eleverne se filmen, »Clean eller klam«, fx pa deres smartphone eller iPad. Filmen tager 1 minut og
opridser nogle af de vigtigste hygiejneregler, nar man laver mad: at bruge forskellige skeerebraedder
tilked og grantsager, at vaske haenderne ordentligt, at skifte viskestykker og karklude ofte, at fjerne
gamle varer fra kgleskabet, og at varme maden helt igennem. Lad eleverne diskutere med hinanden,
hvad gik der galt, og hvad skulle de have gjort anderledes for at have en god kakkenhygiejne. Du kan
0gsa tage diskussionen i klassen.

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

Malet med opgaven er, at eleverne far viden og indsigt i god handvask.

Eleverne skal filme hinanden, mens de viser og forteeller, hvordan man vasker heenderne ordentligt.
Eleverne kan arbejde i grupper pa to eller flere. Lad eleverne prassentere deres film for hinanden.

« Tidsforbrug: ca. 30 minutter.

Hvis du gnsker at arbejde mere med hygiejne, kan du lade eleverne lave en planche, der afspejler god
hygiejne i kakkenet. Medbring blade og tilbudsaviser, som eleverne kan finde billeder i, tuscher eller far-
veblyanter, sakse og limstifter. Lad eleverne klippe, klistre, skrive og tegne. Saet plancherne op i lokalet,
og lad eleverne tage udgangspunkt i dem og diskutere god hygiejne i kakkenet.

« Tidsforbrug: ca. 45 minutter.




Kartofler

Opgave

Mal og arbejde

1

Malet er, at eleverne opnar viden om kartoflens opbygning og om, at kartoffelmel
er lavet af kartofler.

Lad eleverne undersgge en kartoffel og beskrive den. Eleverne skal skeere kartoflen over og finde kork,
bark og marv og sammenholde det med billedet af kartoflen. Ved punkt tre skal eleverne prave at lave
deres eget kartoffelmel. Saften skal sté til naeste undervisningsgang, hvor eleverne kan sammenligne
denindtagrrede saft med kgbt kartoffelmel. Tal evt. om, hvad man kan bruge kartoffelmel til (fx til frugt-
grad).

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

» Brugelevark1.

Malet er, at eleverne undersgger en kogt kartoffels smag, og hvad der sker med
kartoflens smag, nar den tilseettes de fem grundsmage.

Eleverne skal farst koge kartofler og lade dem afkgle. Farst skal de smage pé den kogte kartoffel alene
og beskrive smagen ift. de fem grundsmage. Derefter skal de smage den kogte kartoffel sammen med
ingredienser, der hver iseer repraesenterer de fem grundsmage, fx sukker (s@d), citron (surt), salt (salt),
rucolasalat (bittert) og parmesanost (umami). Hvordan smager kartoflen nu? Eleverne skal diskutere,
hvilken smagssammensaetning de bedst kan lide og hvorfor.

« Tidsforbrug: ca. 45 minutter.

e Brug elevark 2.

Malet med opgaven er, at eleverne opnar viden om, at jo mindre stykker kartoflen
er skaret i, jo hurtigere bliver den kogt.

Lad eleverne koge kartofler i tre forskellige sterrelser. Ved at se pa kartoflens farve, kan eleverne vurde-
re, hvor meget kartoflen er kogt. (Jo mindre stykker kartoflen er skaret i, jo hurtigere vil den blive gen-
nemkogt. Denne viden er relevant for eleverne, nar de fx skal koge kartofler til mos).

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

e Brug elevark 3.

Malet er, at eleverne vurderer, hvad der sker med en kartoffels konsistens, nar
den bliver kogt, stegt, bagt og most.

Eleverne skaligrupper tilberede kartoflerne pa fire forskellige mader. Herefter vurderer de smag og
konsistens. Lad eleverne diskutere, hvad de foretraskker og hvorfor.

« Tidsforbrug: ca. 50 minutter.

e Brugelevark4.

Malet er, at eleverne bruger deres nye viden om kartoffelsorter til at vaelge den
rette kartoffelsort til kogning.

Eleverne skal lave retten, »Kartoffelsalat« (s. 20). For at det bliver en god kartoffelsalat, er det vigtigt

at bruge en kartoffelsort, der egner sig godt til kogning, og som forbliver fast ved kogning. (Det gar vok-
sagtige kartoffelsorter, som Asparges, Ditta, Exquiasa og Sieglinde). Eleverne kan finde information om
de forskellige kartoffelsorter i skemaet pé s. 18.

« Tidsforbrug: ca. 45 minutter.




Malet er, at eleverne tilbereder »Kartoffelpizza« og vurderer smag og konsistens.
Eleverne laver retten, og vurderer smagen ved hjeelp af smage-5-kanten. Her leerer de at bruge udtryk-
kene fra de fem grundsmage i praksis. Eleverne skal desuden vurdere konsistensen af pizzaen (s. 21).

« Tidsforbrug: ca. 70 minutter.

e Brugelevarks.

Malet er, at eleverne bager »Kartoffelscones med ost«, og ud fra deres nye viden
veelger en melet kartoffelsort. Eleverne skal desuden forklare, hvad kartoflerne
gor for konsistensen.

Lad eleverne bage »Kartoffelscones med ost« (s. 21) 0g veelge en egnet sort af kartofler til formalet (fx
Binje, Estima, Diseree og King Edward). Eleverne skal herefter beskrive, hvad det gar for dejens konsi-
stens at tilseette kartofler (det gar dejen mere saftig).

« Tidsforbrug: ca. 50 minutter.

e Brug elevark 6.




Grgntsager

Opgave

Mal og arbejde

1

Malet er, at eleverne erfarer, at fine grgntsager indeholder mere vand end grove
grogntsager gennem en undersggende og analytisk opgave.

Eleverne har lzest s. 24, og klassen har diskuteret oversigten over fine og grove grantsager. Eleverne ar-
bejder i grupper. Veer opmaerksom pa, om eleverne har afmalt 100 gram revet agurk og gulerod, fer de
begynder af presse saften ud. Vaer desuden opmaerksom pd, at eleverne vejer al saften fra agurken og
guleroden. Der kan sidde noget tilbage i viskestykket. Tal om resultatet i klassen, og diskuter grupper-
nes resultater. Forskelle kan skyldes usikkerhed i afvejning, og om alt saften blev presset ud. (Der er
mere vand i agurken end i guleroden, fordi agurken er en fin grantsag).

« Tidsforbrug: ca. 20 minutter.

e Brugelevark1.

Malet med opgaven er, at eleverne tilegner sig viden om og erfarer, at man kan
bruge bgnner i mange forskellige typer af retter. Derudover skal eleverne arbejde
med de fem grundsmage og konsistens.

Ud fra en eksperimenterende opgave prgver eleverne at arbejde med bgnner i en ny og anderledes
kontekst. De far praktisk erfaring med at vurdere de forskellige grundsmage og seette ord pa konsisten-
sen.

« Tidsforbrug: ca. 60 minutter.

e Brug elevark 2.

Malet med opgaven er, at eleverne far viden om, at grgntsager bade kan fordampe
vand og suge vand til sig.

Celleveeggene i grantsager holder pa vand ved hjeelp af osmose. Osmose er vands vandring mellem to
sider af en membran. Osmose sker fra den side af membranen, der har den starste koncentration af
vand, til den side med den laveste koncentration af vand. En grgntsag kan altsa suge vand til sigigen,
nar vandet i grantsagen er fordampet, og dermed blive sprede og harde igen. Veer opmaerksom pa, at
grantsager, der har veeret frosne, ikke kan bruges til gvelsen, idet frysningen gdeleegger cellekernenii
grantsagen, de celler, som skal veere aktiv under osmose. Grantsager, der er gode til forsgget er gule-
redder, pastinakker, persillergdder, blegselleri og broccoli.

« Tidsforbrug: ca. 10 minutter.

Malet med opgaven er, eleverne far viden om korrekt opbevaring af grgntsager.
Eleverne kan downloade GoCook kokkeskole-App'en eller bruge www.gocook.dk. Eleverne kan fx un-
dersgge pastinak, redkal, agurk og tomat.

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

Malet med denne opgave er, at eleverne oplever, at grgntsager indeholder for-
skellige grundsmage.

Lad eleverne opleve og vurdere de fem grundsmage ved at smage pa broccoli (fx bitter), tomat (fx sed
og umami) og gulerod (fx sgd).

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

e Brugelevark 3.




Malet opgaven er, at eleverne oplever, at grontsager sendrer duft, smag og konsi-
stens, nar man tilbereder dem pa forskellige mader.

Eleverne skal arbejde med guleroden. De skal tilberede den pa to forskellige mader: koge den og stege
den, og desuden vurdere den ra. Derefter skal de reflekterer over, i hvilken tilberedningsform de bedst
kan lide gulergdder samt argumentere hvorfor.

« Tidsforbrug: ca. 25 minutter.

» Brugelevark4.

Malet med opgaven er, at eleverne tilbereder »Rgddernes suppe« og vurderer
smagen.

Eleverne laver retten (s. 28) og vurderer smagen ved hjeelp af smage-5-kanten. Her lzerer de at bruge
grundsmagene i praksis.

« Tidsforbrug: ca. 50 minutter.

e Brug elevarks.

Malet med opgaven er, at eleverne bruger deres opnaede viden om bgnner

i praksis.

Eleverne skal tilberede retten »Chiligryde« (s. 29), og reflekterer over, hvorledes man bruger tarrede
banner i maden. Dette stiller bl.a. krav til planleegning og strukturering af maltidet.

« Tidsforbrug: ca. 45 minutter.

Malet med opgaven er, at eleverne bruger deres nye viden om grgntsagers egen-
skaber i bagveerk.

Eleverne skal bage gulerodsboller, og vurdere farve, smag og konsistensen pa bollerne. @velsen giver
eleverne praktisk erfaring med at bruge gragntsager i bagveerk samt en indsigt i, at det sendrer bollernes
farve, smag og konsistens.

« Tidsforbrug: ca. 65 minutter.




Frugter og ngdder

Opgave

Mal og arbejde

1

Malet er, at eleverne laver tgrrede skiver af ebler og sammenligner smagen med
et friskt seble.

Eleverne skal lave tarrede skiver af aeble. De sammenligner smagen i det tarrede aeble med et friskt
aeble ved brug af smage-5-kanter. (Mange vil erfare, at det tgrrede aeble smager mere sgdt og mindre
surt, end det friske aeble. Det er, fordi vaesken er fordampet fra det tarrede aeble, hvilket gar den sgde
smag mere koncentreret/kraftig).

« Tidsforbrug: ca. 50 minutter.

e Brugelevark 1.

Malet er, at eleverne undersgger, hvor lang tid ngdder kan holde sig i henholdsvis
kekkenskab og i fryseren.

Eleverne skal downloade GoCook kokkeskole-App'en eller bruge www.gocook.dk. | leksikonet skal de
undersgge, hvor lang tid hasselngdder kan holde sigi et kakkenskab (2 mdr.) ogi fryseren (1ar). (Ngd-
der indeholder meget olie, derfor kan de harskne, hvis de bliver opbevaret for varmt. Nar man opbeva-
rer ngdder i fryseren, harskner de ikke s hurtigt).

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

Malet er, at eleverne smager pa tre forskellige slags frugter og vurderer smagen.
Eleverne skal derefter vurdere konsistensen.

Eleverne skal smage pa tre typer af frugter: seble, banan og appelsin. Herefter tegner de smagene ind
i smage-5-kanter og sammenligner smagen. Hvilken frugt er mest sad, hvilken er mest sur? Eleverne
vurderer til slut frugternes konsistens. Eleverne laerer med denne opgave at bruge begreberne fra de
fem grundsmage i praksis samt at seette ord pa konsistensen. Eleverne kan sgge hjeelp og inspiration i
kapitlet om grundsmage og sanser s. 8-14.

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

e Brugelevark 2.

Malet er, at eleverne smager pa forskellige ngdder og vurderer smagen ud fra
grundsmagene.

Lad eleverne smage pa tre forskellige slags ngdder, og bed dem tegne deres smagsoplevelse ind i sma-
ge-5-kanterne. Eleverne leerer hermed at bruge udtrykkene fra grundsmagene i praksis samt erfarer,

at ngdder kan smage vidt forskelligt. (Hasselngdder kan fx smage sgdt, bittert og umami, mandler kan
smage sgdt og umami, og valngdder kan smage bittert og umami).

Eleverne kan ogsa preve at riste ngdderne pa en ter pande, til de bliver gyldne. Panderistningen een-
drer smagen pa ngdderne.

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

e Brugelevark 3.




Malet er, at eleverne erfarer, at tilberedning kan zendre konsistens og smag i frug-
ter.

Eleverne skal farst koge sebler til mos. Eleverne smager pa seblemosen, og tegner smagen
ind i en smage-5-kant og noterer konsistensen. Det samme gar de med et stykke friskt aeble
og sammenligner smag og konsistens. (Mange vil opleve, at aeblemosen smager mere sgdt
og mindre syrligt end det friske aeble. Det friske seble vil fx veere spradt, mens seblemosen fx
vil veere blgd). Ablemosen bruger eleverne herefter til en simpel aeblekage.

« Tidsforbrug: ca. 40 minutter.

e Brugelevark 4.

Malet med opgaven er, at eleverne tilegner sig viden om, hvorledes de kan undga,
at zebler blive brune, nar de kommer i kontakt med luft.

Eleverne skal gennem en eksperimenterende gvelse undersgge, hvordan de kan undga at aebler blive
brune efter kontakt med luften. Denne viden er relevant, nar man fx skal lave frugtsalat eller rakost-
salat med aeble. Eleverne kan ogsé prave med avocado og banan. Vaer opmaerksom pé at bruge den
samme aeblesort. Nogle aeblesorter bliver hurtigere brune end andre.

« Tidsforbrug: ca. 30 minutter.

» Brugelevarks.

Malet med opgaven er, at eleverne bruger deres viden om smag til at fremstille
100% deres ristede mandler med krydderi.

Eleverne skal selv veelge, hvilket krydderi de vil bruge i opskriften, eller méske en kombination af flere.
Stil alle de krydderier frem, I har i lokalet, og lad eleverne selv veelge. Efterfalgende skal eleverne argu-
mentere for, hvorfor de netop valgte disse krydderier. Lad dem smage pa hinandens mandler, og for-
klare, hvilke de bedst kan lide og hvorfor. Lad eleverne bruge og udvikle deres vejviser for smag.

« Tidsforbrug: ca. 40 minutter.

e Brugelevark6.

Malet med opgaven er, at eleverne laver »Rgdkalssalat med appelsin«. De smager
pa salaten med og uden appelsin og vurderer, hvad appelsinen gor for smagen i
salaten.

Eleverne laver salaten (s. 37), og vurderer herefter smagen i salaten med og uden appelsin ved at bru-
ge smage-5-kanter. Eleverne lzerer hermed at bruge udtrykkene fra grundsmagene i praksis samt erfa-
rer, hvad frugt kan gare for smagenien salat.

« Tidsforbrug: ca. 40 minutter.

e Brugelevark 7.

Malet er, at eleverne bruger deres nye viden til at forklare, hvor mandler skal op-
bevares og hvorfor.

Eleverne laver »Blomkalssuppe med mandler« (s. 38) og forklarer, hvor mandler kan opbevares og
hvorfor. Eleverne kan hente hjeelp pa s. 33.

« Tidsforbrug: ca. 50 minutter.




10

Malet med opgaven er, at eleverne laver »Frugtsalat« og arbejder med de forskel-

lige typer af frugter.

Eleverne laver frugtsalat (s. 39) og besvarer, hvilke typer af frugter de har brugt i frugtsalaten. Eleverne

kan hente hjeelp i skemaet s. 32 (aeble: frugt med kerner, paere: frugt med kerner, appelsin: citrusfrugt).
| kan tale om, hvilke frugter der ellers er gode at bruge i en frugtsalat, fx ud fra et seesonperspektiv.

« Tidsforbrug: ca. 30 minutter.




Mad med korn: brgd, gryn, pasta og ris

Opgave

Mal og arbejde

1

Malet med opgaven er, at eleverne bruger deres viden om smag og konsistens, og

komponerer deres helt egen havregrgd.

Eleverne skal til denne opgave bruge deres viden om smag og konsistens. Eleverne skal bruge opskrif-
ten pa havregrad (se elevarket) og tilseette krydderier og ingredienser, som de selv veelger. Lad elever-
ne praesentere deres havregrad for hinanden, og lad dem smage pa hinandens grad. De skal herefter

argumentere for, hvilken havregrad de bedst kan lide. Lad eleverne bruge og udvikle deres vejviser for
smag.

« Tidsforbrug: ca. 20 minutter.

» Brugelevark1.

Malet er, at eleverne undersgger, hvilke produkter med Fuldkornslogoet, de kan
findei et supermarked.

Lad eleverne gé pa opdagelse i det lokale supermarked for at finde varer med Fuldkornslogoet pa. Hvis
eleverne tager billeder, skal de huske farst at sparge butikspersonalet om lov. Eleverne kan ogsa kigge i
tilbudsaviser eller pa nettet. (Varer, der kan baere Fuldkornslogoet er brad, mel, morgenmadsproduk-
ter, knaekbrad, ris, pasta, grad, knaekkede kerner, flager og gryn).

« Tidsforbrug: ca. 30 minutter.

Malet er, at eleverne erfarer, at skaldele og kim er fijernet fra det fine hvedemel.
Eleverne skal sigte fuldkornshvedemel. Det resultat, de far ved at sigte fuldkornshvedemel afhaenger
af, hvilken type mel | veelger, og hvor store hullerne er i sien. Prav eventuelt med forskellige typer af
mel.

« Tidsforbrug: ca. 20 minutter.

e Brug elevark 2.

Malet er, at eleverne tilegner sig en viden om groft og hvidt mels bageevne.

Eleverne skal undersgge indholdet af gluten i fuldkornsmel, som fx rugmel, og hvedemel. Nar eleverne
vasker stivelsen ud af rugmelet, kan de se fibrene i rugmelet. Den rene glutenbolle haever, nar den bli-
ver bagt, selvom der ikke er gaer i den. Det er, fordi luften udvider sig, nar den bliver varmet op. Gluten
er et protein, der fungerer lidt som et stillads. Det stivner, nér det bliver varmet op, sa luften ikke kan
slippe ud af glutenbollen. Der er mindre gluten i rugmel end hvedemel. Derfor har hvedemel bedre hae-
veevne end rugmel.

« Tidsforbrug: ca. 60 minutter.

e Brugelevark 3.




Malet med opgaven er, at eleverne erfarer, at der er forskel pa smag og konsistens
i hvid pasta og fuldkornspasta.

Eleverne koger de to typer af pasta, og sammenligner smag og konsistens. (Der kan vaere mere bid i
fuldkornspastaen, pga. indholdet af fuldkorn). Tal om, hvilken pastatype de bedst kan lide, og hvorfor.
Tal ogsa om, hvilke retter | kan bruge de to typer af pasta til, og hvilken type pasta, eleverne tror er den
sundeste (fuldkornspasta pga. fuldkorn og hgjere indhold af kostfibre).

| kan lave simpel pastasalat med grantsager og olie-eddikedressing af den kogte pasta. Se elevarket.

« Tidsforbrug: ca. 25 minutter (eksklusiv tilberedning af pastasalat).

e Brugelevark 4.

Malet er, at eleverne undersgger geer, og hvad der er den rigtige neering for geeren.
Eleverne skal eksperimentere med geer, og prave at give den forskellige slags naering: sukker og salt.
Sukkeret bliver optaget af geercellerne og bliver til en jeevn masse. Efter en time, vil der veere godt gang
i formeringen af geercellerne. Nar de formerer sig, udvikler de CO2, ogsa kaldet kultveilte, der far bra-
det til at hasve. | blandingen vil der blive dannet smé bobler. Saltet derimod draener geercellerne for
vand, s& de dgr. Derfor skal man ikke haelde salt direkte over geer, nér man bager, men oplgse det i vee-
ske farst, s& koncentrationen bliver lavere.

« Tidsforbrug: 90 minutter (heraf 30 minutters arbejdstid).

e Brugelevarks.

Malet er, at eleverne erfarer, at maengden af geer har betydning for brgds evne til
at haeve samt brgdets smag.

Eleverne skal bage boller med forskellige maengder af gaer. De maler bollernes starrelse efter hasvning
og bagning. Efter bagning smager eleverne pa bollerne, og vurderer smagen. (Bollerne med meget geer
vil heeve mere, end bollerne med mindre geer. Til gengeeld vil bollerne med meget geer smage mere af
geer).

« Tidsforbrug: ca. 60 minutter.

e Brug elevark 6.

Malet er, at eleverne erfarer, at temperatur har betydning for geeren.

Lad eleverne udfgre forsgget. Tal med dem om, hvad de forventer, der vil ske ved de forskellige tempe-
raturer. Efter forsgget skal eleverne reflekterer over, hvilken betydning deres resultater har for deres vi-
den om bagning til nseste gang, de skal bage. (Vaesken skal veere lunken).

« Tidsforbrug: ca. 30 minutter.

e Brugelevark 7.

Malet er, at eleverne bager hvedeboller og fuldkornsboller og sammenligner ud-
seende, duft og smag.

Eleverne skal bage to forskellige typer boller. En type udelukkende med hvedemel, og en type med
hvedemel og fuldkornshvedemel. (Bollerne med fuldkornshvedemel vil haeve mindre og have mindre
lufthuller, fordi fuldkornshvedemel har en ringere bageevne end hvedemel. Duft og smag vil 0gsa veere
forskellig).

« Tidsforbrug: ca. 80 minutter.

e Brug elevark 8.




10 Malet er, at eleverne far praktisk erfaring med at lave en rgrt kagedej. Eleverne
skal herefter vurdere smag og duft.
Eleverne skal lave en kage baseret pa rart dej. Herefter vurderer de smag og duft. Se ogsa pa kagens
konsistens. Hvordan vil konsistensen veere, hvis kagen i stedet var lavet med pisket dej? (mere luftig).
Kender eleverne andre kager, hvor man bruger en rgrt dej? (Fx muffins, skeerekager, sandkage, choko-
ladekage).
e Brugelevark9.

1" Malet er, at eleverne far viden om, hvordan fuldkornsbrgd og rugbrgd skal opbe-
vares.
Eleverne skal downloade GoCook kokkeskole-App'en eller bruge www.gocook.dk. | leksikonet finder
de svar pa, hvordan fuldkornsbrgd skal opbevares (pa kakkenbordet eller i kgkkenskabet i en pose) og
rugbrad skal opbevares (pa kgkkenbordet eller i kakkenskabet i en pose. | keleskabet bliver det hurti-
gere tgrt og hardt).
« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

12 Malet er, at eleverne bruger deres nyerhvervede viden om pasta til at besvare,
hvornar pastaen er kogt al dente.
Eleverne skal lave retten »Pasta med grgntsager« (s. 46), og koge pastaen al dente. Derved far de brugt
deres viden om at koge pasta bade i teori og praksis. De kan finde svar i elevark 4.
« Tidsforbrug: ca. 40 minutter.

13 Malet er, at eleverne bruger deres viden om korn.
Eleverne skal lave retten »Pitabrgd med bulgursalat« (s. 47), og svare pa, hvad bulgur er. De kan finde
svaret pa s. 41 (mindre stykker af hvedekorn).
« Tidsforbrug: ca. 45 minutter.

14 Malet er, at eleverne reflekterer over, hvordan man kan spise mad med korn til

morgenmad.

Eleverne laver »Hjemmelavet mysli« (s. 48) og reflekterer over, hvordan man kan spise mad med korn
til morgenmad (fx havregryn, ruggryn, flakes, rugbred med paleeg, gllebrad, havregrad, hvedebrad
med péalaeg, boller og pandekager). Det bliver en stor portion mysli, eleverne laver. De kan derfor evt.
tage enlille portion med hjem.

« Tidsforbrug: ca. 45 minutter.




Mzelkeprodukter

Opgave

Mal og arbejde

1

Malet med denne gvelse er, at eleverne tilegner sig praktisk viden om, at der er en
forskel pa forskellige typer meelks farve, fedtindhold og smag.

Eleverne skal undersgge fire forskellige slags maelk ved at bruge synssansen og smagssansen. (Sagd-
maelk vil veere mere gulling/cremefarvet, og have en mere s@d og fyldig smag end de gvrige meelkepro-
dukter pga. hgjere indhold af fedt).

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

e Brugelevark1.

Malet med gvelsen er, at eleverne far viden om, og praktisk erfaring med draening
af mejeriprodukter.

Eleverne skal prgve at draene yoghurt, s& yoghurten bliver mere fast. Den draenede yoghurt bruger de
til at lave deres egen tzatziki (opgave 3).

« Tidsforbrug: ca. 30 minutter.

Malet er, at eleverne laver deres egen tzatziki ved brug af deres draenede yoghurt.
Se opskriftens. 51.
« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

Malet med gvelsen er, at eleverne far viden om og praktisk erfaring i at fremstille
ost.

Eleverne skal fremstille deres egen ost, knapost, ud af keernemaelk. Det er meget vigtigt, at eleverne
ikke rgrer i keernemaelken, mens de varmer den op. Eleverne kan bruge et stegetermometer eller et
sukkertermometer til at méale keernemaelkens temperatur. Veer opmaerksom pa, at der kan vaere store
temperaturudsving i gryden. Eleverne skal derfor male temperaturen flere steder i keernemaelken, far
de tager friskostmassen op med en hulske.

« Tidsforbrug: ca. 75 minutter (heraf arbejdstid ca. 15 minutter).

» Brugelevark 2.

Malet med denne opgave er, at eleverne tilegner sig viden om at maelkeprodukter
har forskellig holdbarhed, og at denne ogsa afhaenger af, hvorvidt meelkepro-
duktet er uabnet eller abnet.

Eleverne skal hente GoCook kokkeskole-App’en, eller bruge www.gocook.dk. Her veelger de indgan-
gen »leksikon« og derefter »maelkeprodukter«, og finder information om holdbarheden pa hhv. mini-
maelk, cremefraiche og mozzarella.

« Tidsforbrug: ca. 10 minutter.




Malet med opgaven er, at eleverne oplever, at maelkeprodukter indeholder for-
skellige grundsmage og i forskellige styrke.

Lad eleverne smage pa yoghurt naturel, fetaost og lagret skeereost, og lad dem tegne deres smagsop-
levelser ind i de tre smage-5-kanter. (Yoghurt naturel kan fx vaere sur + umami, fetaost kan veere salt +
umami, og lagret skeereost kan veere overvejende umami).

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

» Brugelevark 3.

Malet er, at eleverne bruger deres viden om forskellige typer af maelkeproduk-
ter til at fremstille koldskal. Ved at smage pa hinandens koldskal, far eleverne
praktisk viden om, at valg af maelkeprodukt gor en forskel for smag og konsistens.
Lad eleverne veelge det maelkeprodukt, eller den kombination, som de mener vil resultere i en koldskal
med god smag og konsistens. Maelkeprodukterne kan fx vaere keernemeelk, gammeldags keernemeelk,
tykmaelk, yoghurt naturel, ymer, ylette og skyr. Eleverne praesenterer deres koldskal for hinanden og
forklarer, hvorfor de netop valgte at bruge disse maelkeprodukter. Lad eleverne smage pa de forskelli-
ge varianter. Nar eleverne skal vurdere, hvilken koldskal de bedst kan lide, s& bed dem argumentere for,
hvorfor. Lad eleverne bruge og udvikle deres vejviser for smag til opgaven.

« Tidsforbrug: ca. 40 minutter.

e Brugelevark4.

Malet er, at eleverne bruger deres nye viden om, at der findes forskellige typer af
oste.

Eleverne laver retten, »Pastaret med ricotta« (s. 54), og bruger deres viden om ost. (Ricotta er en fri-
skost og ikke en lagret ost).

« Tidsforbrug: ca. 45 minutter.

Malet med opgaven er, at eleverne bruger deres viden om konsistens.
Eleverne laver retten, »Varm rugbrgdssandwich« (s. 55), og vurderer konsistensen af rugbragds-
sanwichen, bade i handen ogimunden.

« Tidsforbrug: ca. 25 minutter.

10

Malet med opgaven er, at eleverne laver retten »Rejecocktail med Thousand Is-
land dressing«, og vurderer smagen.

Eleverne laver retten (s. 56), og vurderer smagen ved hjeelp af smage-5-kanten. Her lzerer de at bruge
udtrykkene fra de fem grundsmage i praksis.

« Tidsforbrug: ca. 55 minutter.

e Brugelevarks.




Fisk og skaldyr

Opgave Mal og arbejde

1 Malet er, at eleverne laver en liste over alle de fisk og skaldyr, de kender. Eleverne
skal reflektere over, hvilke fisk og skaldyr de spiser.
Eleverne skal i feellesskab lave en liste over alle de fisk og skaldyr, de kender. Til inspiration og hjeelp kan
de bruge GoCook kokkeskole-App'en eller www.gocook.dk, leksikon. En tavle eller lignende kan tages i
brug til listen. Eleverne skal herefter forholde sig til, hvilke fisk og skaldyr de spiser.
« Tidsforbrug: ca. 20 minutter.

2 Malet er, at eleverne arbejder undersggede med MSC-mzerket og ASC-maerket
ved at finde fisk og skaldyr, der baerer maerket.
Eleverne gar pa opdagelse i det lokale supermarked for at finde fisk og skaldyr, der er maerket med
MSC- eller ASC-maerket. Du kan ogsa uddele en stor stak tilbudsaviser. Brug fx billederne til at lave en
collage, og tal om, hvad maerkerne star for (MSC = beeredygtig fangst, ASC = ansvarligt opdraet).
« Tidsforbrug: ca. 45 minutter.

3 Malet er, at eleverne undersgger holdbarheden af fisk.
Eleverne kan downloade GoCook kokkeskole-App'en eller bruge www.gocook.dk. (Torsk: 1dag i kale-
skab eller 6 maneder i fryseren, krebs: 1dag i kgleskab eller 3 maneder i fryseren, sej: 1 dag i keleskab el-
ler 6 maneder i fryseren). (Fed fisk som laks kan holde sig i kortere tid end mager fisk. Det er, fordi fed-
tetharskner).
« Tidsforbrug: ca. 10 minutter.

4 Malet er, at eleverne gennem en undersggende opgave skal vurdere, hvorvidt en
fisk er frisk eller gammel.
Eleverne skal bruge deres nye viden og vurdere en gammel og en frisk fisk. Opgaven kan forega i grup-
per eller i klassen, hvor lzereren gennemgar en frisk og gammel fisk, eller blot en frisk, hvis en gammel
fisk ikke kan skaffes. Hvis der ikke kan skaffes hele fisk, kan gvelsen forega ved gennemgang af teori og
illustrationer.
OBS: Vaer opmaerksom p3, at der er fejli numrene pa billedraskken!
« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.
e Brugelevark1.

5 Malet er, at eleverne gennem en praktisk gvelse fileterer en hel fisk.

Lad eleverne prgve at filetere en hel fisk. Veer opmaerksom p3, at eleverne ser den rigtige metode-
video, da der er forskel pa at filetere en rundfisk, som fx en sej eller makrel, og en fladfisk, som fx en
skrubbe. @velsen kan forega individuelt, i grupper eller i klassen, hvor leereren gennemgar en filetering
og fx lader eleverne skiftevis prave kraefter med fileteringen. Det er vigtigt at bruge en skarp fileterings-
kniv.

« Tidsforbrug: ca. 50 minutter.




Malet er, at eleverne bruger deres viden om god kgkkenhygiejne, nar de laver mad
med fisk.

Eleverne leeser enkeltvis opskriften igennem pa ‘Rugbrad med laksesalat’ (se www.gocook.dk ). De
noterer de trin, der har seerlig betydning for hygiejnen, nar man laver mad med fisk (trin 1,4, 6,7). De
sammenligner med de andre i gruppen og taler om, hvorfor de netop har noteret disse steder. Heref-
ter laver de retten.

« Tidsforbrug: 40 minutter.

e Brugelevark 2.

Malet med gvelsen er, at eleverne far praktisk viden om, at tilberedningsmetoden
har betydning for laksens smag, duft og konsistens.

Eleverne skal tilberede laks pa tre mader: ovnbagt, pandestegt og kogt. Herefter skal de vurdere smag,
duft og konsistens. Sidst skal de forklare, hvilken tilberedningsmetode de foretrak samt forklare hvor-
for.

« Tidsforbrug: ca. 25 minutter.

e Brugelevark 3.

Malet med opgaven er, at eleverne bruger deres viden om smag og konsistens til
atlave deres egen makrelsalat.

Eleverne skal til denne opgave bruge deres viden om smag og konsistens. Eleverne skal bruge opskrif-
ten pa »Makrelsalat« (se elevarket) og smage til med selvvalgte ingredienser. Lad eleverne lave makrel-
salatenigrupper ato eller fire. Det er vigtigt, at eleverne argumenterer for, hvorfor de netop har valgt at
bruge disse ingredienser. Lad eleverne smage pa hinandens makrelsalater, fx ved at opstille dem som
en buffet. Nar de skal vaelge, hvilken makrelsalat de bedst kan lide, skal de med egne ord forklare hvor-
for. Er det fx pa grund af smagen, konsistensen eller anretningen af makrelsalaten. Lad eleverne bruge
og udvikle deres vejviser for smag i denne opgave.

« Tidsforbrug: ca. 25 minutter.

e Brugelevark 4.

Malet med opgaven er, at eleverne tilbereder »Torskerognsfrikadeller« og vurde-
rer smagen ud fra de fem grundsmage.

Eleverne laver torskerognsfrikadeller (s. 62) og vurderer smagen ud fra smage-5-kanten. Her leerer de
at bruge udtrykkene fra de fem grundsmage i praksis.

« Tidsforbrug: ca. 35 minutter.

e Brugelevarks.

10

Malet med opgaven er, at eleverne tilbereder »Carolines fodboldburger« samt
vurderer smagen ud fra de fem grundsmage.

Eleverne laver burgeren (s. 63) og vurderer smagen ud fra smage-5-kanten. Her lzerer de at bruge ud-
trykkene fra de fem grundsmage i praksis.

« Tidsforbrug: ca. 50 minutter.

» Brugelevark6.




n

Malet er, at eleverne tilbereder »Blomkal med rejer« samt vurderer smagen ud
fra de fem grundsmage.

Eleverne laver retten (s. 64) og vurderer smagen ud fra smage-5-kanten. Her leerer de at bruge udtryk-
kene fra de fem grundsmage i praksis.

« Tidsforbrug: ca. 45 minutter.

e Brugelevark 7.

12

Malet med opgaven er, at eleverne sammenligner smagen i de tre retter med

fisk og skaldyr: Torskerognsfrikadeller, Carolines fodboldburger og Blomkal med
rejer.

Eleverne skal som minimum have tilberedt to af retterne med fisk/skaldyr og have udfyldt sma-
ge-5-kanter. Eleverne sammenligner disse i forhold smagen af umami. For mange er smagen umami
ny, og denne gvelse er dermed med til at seette grundsmagen praktisk i spil.

« Tidsforbrug: ca. 10 minutter.




Fjerkrae

Opgave

Mal og arbejde

Malet med opgaven er, at eleverne undersgger hvilke udskzaeringer af kylling,

de kan kgbe samt i hvilke retter, der kan indga kylling.

Eleverne skal i et supermarked undersage, hvordan de kan kabe kylling, herunder forskellige udskaerin-
ger samti hvilke feerdigretter, der kan indga kylling. Det er vigtigt, at eleverne sparger butikspersonalet
om lov, fgr de tager billeder i butikken. Hvis eleverne ikke har mulighed for at besgge et supermarked,
kan de lase opgaven ved at bruge internettet, fx www.irma.dk eller kigge i tilbudsaviser.

« Tidsforbrug: ca. 45 minutter.

e Brugelevark 1.

Malet er, at eleverne parterer en hel kylling.

Eleverne skal prgve at partere en hel kylling. Lad dem studere illustrationen ngje og se metodefilmen.
Opgaven kan forega i grupper a to eller fire. Du kan ogsa vaelge at vise, hvordan man partere en kylling,
og lade eleverne pa skift prave kraefter med parteringen. Det er vigtigt at bruge en skarp kniv, gerne en
filetkniv, n&r man skal partere en kylling.

« Tidsforbrug: ca. 30 minutter.

Malet med opgaven er, at eleverne undersgger hvor lzenge forskellige typer af
fjerkrae kan holde sig.

(Kalkun. 2 dage i kaleskab, 8 mdr. i fryseren, kylling: 2 dage i kaleskab, 12 mdr. i fryseren, gés: 2 dage i k-
leskab, 5 mdr. i fryseren, perlehgne: 2 dage i kaleskab, 8 mdr. i fryseren, vagtel: 2 dage i kaleskab, 8 mdr.
ifryseren. Gasen er en fed fugl. Gasen har kortere holdbarhed end de andre typer af fjerkrae, fordi fed-
tet harskner ved opbevaring).

« Tidsforbrug: ca. 10 minutter.

Malet med opgaven er, at eleverne tilbereder kyllingelar og arbejder med hygiejne
saerligt i forhold til handtering og tilberedning af fjerkrze. Desuden skal de vurde-
re farve, konsistens og smag af kyllingelar.

Eleverne skal tilberede kyllingelar. Far de laver opskriften, skal de vurdere ved, hvilke trin i opskriften de
skal vaere seerligt omhyggelige med hygiejnen, nar de arbejder med fjerkrae (trin 1, 7,11 0g 12). Eleverne
skal vurdere, om kyllingelérene er gennemstegte ved at bruge deres teoretiske viden i praksis (cen-
trumtemperaturen skal veere 75 grader, k@dsaften skal veere klar, kgdet har sendret farve og er blevet
lyst). Til sidst skal eleverne smage pa kyllingelarene og vurdere farve, konsistens og smag.

« Tidsforbrug: ca. 60 minutter.

o Brugelevark 2.




Malet med opgaven er, at eleverne tilbereder kyllingebryst og arbejder med hy-
giejne szerligt i forhold til handtering og tilberedning af fjerkree. Desuden skal de
vurdere farve, konsistens og smagen af kyllingebryst og sammenligne med kyllin-
gelar.

Eleverne skal tilberede kyllingebryst. Far de laver opskriften, skal de vurdere ved, hvilke trin i opskriften
de skal veere saerligt omhyggelige med hygiejnen, nar de arbejder med fjerkrae (trin 1,3, 6,10, 11,16, 18,
19, 20). Eleverne skal vurdere, om kyllingebrystet er gennemstegt, ved at bruge deres teoretiske viden

i praksis (centrumtemperaturen skal veere 75 grader, kadsaften skal veere klar, kadet har sendret farve
oger blevet lyst). Til sidst skal eleverne smage pa kyllingebrystet og vurdere farve, konsistens og smag.
Denne vurdering skal de sammenholde med deres vurdering af kyllingelar og reflektere over, om der er
forskel pa farve, konsistens og smag i henholdsvis larked og brystked. (Brystkedet er lysere end kedet
pa laret, da musklerne i laret bliver brugt mere end i brystet. Laretkedet har mere smag og mere struk-
tur, da det bliver brugt mere end brystet).

« Tidsforbrug: ca. 60 minutter.

e Brug elevark 3.

Malet med den eksperimenterede opgave er, at eleverne tilbereder kyllingeskind
pa to forskellige mader og vurderer, hvilken tilberedningsmade de foretraekker.
Eleverne skal tilberede kyllingeskind med og uden salt. De skal bruge skindet fra to kyllingebryster. | kan
bruge skindet fra partering af kylling, opgave 2, eller kabe kyllingebryster med skind eller kyllingelar. Det
kreever lidt tid og tdlmodighed at fjerne skindet fra bryst eller Iar. Tilbered kyllingeskindene, og lad ele-
verne vurdere sprgdhed og smag. Hvilket kyllingeskind foretraekker de, og hvorfor?

« Tidsforbrug: ca. 45 minutter (heraf arbejdstid 15 minutter).

» Brugelevark4.

Malet er, at eleverne bager kylling med eller uden lage i ovnen og sammenligner
svindet.

Eleverne skal tilberede kylling med og uden lage i ovnen. Eleverne noterer veegten pa de to typer af kyl-
ling far og efter bagning og sammenligner svindet. | hvilken type kylling er svindet starst? (Svindet vil
veere starst i kyllingen med tilsat lage, fordi lagen fordamper).

« Tidsforbrug: ca. 45 minutter.

» Brugelevarks.

Malet er, at eleverne laver retten, »Sandwich med kylling«, og bruger deres viden
om udskaeringer af kylling.

Eleverne laver retten (s. 70) og forklarer, hvilken udskaering af kylling der bliver brugt til retten (brystet).
« Tidsforbrug: ca. 40 minutter.

Malet er, at eleverne laver retten, »Kyllingefrikadeller med bagte grontsager og
kartofler«, og bruger deres viden om udskzeringer af kylling.

Eleverne laver retten (s. 71) og forklarer, hvilken udskeaering af kylling der bliver brugt til retten (hakket
kad kan komme fra forskellige udskeeringer af kyllingen). Eleverne skal desuden forklare, hvordan de
skal opbevare eventuelle rester af retten (i kgleskabet).

« Tidsforbrug: ca. 65 minutter.




10

Malet er, at eleverne laver retten, »Pastasalat med kalkun<, og vurderer smagen
ud fra de fem grundsmage og vurderer konsistensen.
Eleverne laver retten (s. 72), og vurderer smagen ud fra smage-5-kanten. Eleverne lzerer hermed at

bruge udtrykkene fra de fem grundsmage i praksis. Eleverne skal desuden seette ord pa konsistensen i
pastasalaten.

- Tidsforbrug: ca. 40 minutter.
» Brugelevark6.




kg

Opgave

Mal og arbejde

Malet med opgaven er, at eleverne undersgger et udslaet g og finder de forskel-
lige dele i egget.

Eleverne arbejder i grupper a to eller fire. De slar et seg ud pa en tallerken og undersgger det. For at lgse
opgaven, skal eleverne tage udgangspunkt iillustrationen pa s. 74. De kan evt. tegne deres aeg og give
de forskellige dele af aegget de rigtige navne. Gem zegget til opgave 5.

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

Malet er, at eleverne prgver at dele et zeg i hvide og blomme pa tre forskellige ma-
der. Herefter skal de vurdere, hvilken made de synes var den bedste samt argu-
menterer hvorfor.

Eleverne gar sammen i grupper, og praver at dele aeg i hvide og blomme pa tre forskellige mader. De
skal bruge min. tre aeg pr. gruppe. Lad eleverne eksperimentere med de tre forskellige mader, og lad
dem argumentere for, hvilken made de synes er den bedste. Gem aeggene til opgave 5.

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

Malet er, at eleverne far viden om de forskellige typer hgns levevilkar samt argu-
menterer for, fra hvilken type hgne de vil veelge sg.

Eleverne skal se pa forskellige typer af aeglaeggende hans' levevilkar, og sammenligne disse, fx plads-
forhold, adgang til dagslys og udearealer. P& baggrund af deres viden skal de argumentere for, fra hvil-
ken hgne de vil veelge seg. Her kan | ogsa tale om prisen pa de forskellige typer af seg og sammenligne
med hgnsenes levevilkar.

« Tidsforbrug: ca. 30 minutter.

e Brugelevark1.

Mal og arbejde: Malet med opgaven er, at eleverne far viden om, hvordan de kan
vurdere, om et g er friskt.

Eleverne gar sammen i grupper og undersgger om et aeg er gammelt eller friskt ved hjeelp af to meto-
der, seillustrationerne s. 75. Farst skal de komme vand i to glas. | det ene glas kommer de det friske aeg,
i det andet det gamle aeg. Det friske aeg vil synke til bunds, mens det gamle aeg vil flyde i vandet. For-
skellen skyldes, at der inde i segget er en lille luftbleere. Nar segget er friskt, er luftbleeren lille. Luftblee-
ren bliver stgrre, jo seldre aegget er. Derfor vil et gammelt aeg flyde i et glas vand, mens et friskt s2eg med
lille luftbleere vil synke til bunds. Derefter skal eleverne sla seggene ud pa hver deres tallerken og vur-
dere blommen og hviden. Ved et friskt aeg vil blommen vaere hgj og buet, mens blommen i et gammelt
aeg vil veere mere flad. Aggehviden vil i et friskt seg dele sig i to, et tykt lag taet pa blommen og et tyndt
lag der flyder mere ud. | et gammelt aeg vil seggehviden ikke dele sigi to tydelige dele.

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

Malet er, at eleverne laver roraeg og dermed far en forstaelse for, at ;egget i sig
selv kan veere enret.

Eleverne laver rgraeg, som de spiser med rugbrgd til.

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

e Brugelevark 2.




6 Malet er, at eleverne laver spejlaeg og far en praktisk viden om seggets evne til at
koagulere.
Eleverne skal lave spejlaeg og beskrive segget far og efter koagulering. Herefter skal eleverne reflektere
over, om de kender andre retter, hvor man bruger aeggets evne til at koagulere (fx kogt seg, rgraeg eller
pocheret &g).
« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.
» Brugelevark 3.

4 Malet er, at eleverne arbejder praktisk med seggets evne til at jeevne ved at lave
en kagecreme.
Eleverne skal lave en kagecreme og derigennem opleve seggets evne til at jeevne. Altsa gare kagecre-
men mere tyk. (Kagecremen vil langsomt blive tykkere, mens den bliver varmet op). Kagecremen kan |
bruge til fx en frugtsalat s. 39.
« Tidsforbrug: ca. 20 minutter.
» Brugelevark4.

8 Malet er, at eleverne arbejder praktisk med seggets evne til at haeve ved at piske
aggehvide og zeggeblomme.
Eleverne vil erfare, at de kan piske meget mere luft i seggehviden end i seggeblommen. Eleverne kan
bruge seggets evne til at hasve, nar de fx skal lave kager eller muffins. Det gar nemlig kagedejen mere
luftig og let.
« Tidsforbrug: ca. 30 minutter.
» Brugelevarks.

9 Malet er, at eleverne arbejder praktisk med seggets evne til at binde ved at lave en
aeggekage.
Eleverne skal erfare seggets evne til at binde, (her mzelk), ved at lave en seggekage. Eleverne skal be-
skrive seggekagens udseende, konsistens samt diskutere, hvad der er sket med maelken. (Agget kan
binde vaeske, her maelk, nar aegget bliver varmet op. Det betyder, at retten, her seggekagen, bliver stiv).
« Tidsforbrug: ca. 40 minutter.
» Brugelevark6.

10 Malet er, at eleverne far praktisk erfaring med seggets evne til at emulgere ved at

lave en mayonnaise.

Eleverne skal prave at lave mayonnaise og pa den made arbejde med seggets evne til at emulgere. Det
ervigtigt, at eleverne hzelder olien meget langsomt ned i seggeblommerne og holder pauser ved jaev-
ne mellemrum. Isaer i starten er det vigtigt, at eleverne haelder meget langsomt og holder pauser. Ellers
vil mayonnaisen begynde at skille. Stil ingredienserne til mayonnaisen ud pa kakkenbordet i god tid, sa
alle ingredienser far nogenlunde samme temperatur. Sa er der mindre risiko for at mayonnaisen skiller.
« Tidsforbrug: ca. 30 minutter.

e Brugelevark 7.




n" Malet er, at eleverne far praktisk erfaring med seggets evne til at danne en gylden
skorpe pa brgd.

Eleverne skal bage boller og eksperimentere med forskellige former for pensling af brgdet. (Skorpen
bliver mere brun og blank, nér eleverne bruger seg, end nér de bruger vand).

« Tidsforbrug: ca. 55 minutter.

e Brug elevark 8.

12 Malet er, at eleverne laver »Banan-chokolademuffins« og bruger deres nye vi-
den til at vurdere, hvilken af seggets tekniske egenskaber de bruger, nar de laver
muffins.

Eleverne bager muffins (s. 78) og vurderer, hvilken af seggets tekniske egenskaber de gar brug af
(heeve, ved at piske luftind i aeggene).
« Tidsforbrug: ca. 60 minutter.

13 Malet er, at eleverne tilbereder retten »Madpandekager med fyld« og vurderer
smagen samt hvilken af ;eggets egenskaber man bruger, nar man laver pandeka-
ger.
Eleverne tilbereder retten (s. 79) og vurderer smagen ved hjeelp af smage-5-kanten. Her leerer de at
bruge udtrykkene fra de fem grundsmage i praksis. Eleverne skal desuden vurdere, hvilken af seggets
funktioner de bruger, nér de laver pandekager (binde).
« Tidsforbrug: ca. 60 minutter.
e Brug elevark 9.

14 Malet er, at eleverne laver »K£ggesalat« og vurderer konsistensen.

Eleverne skal tilberede retten (s. 80), og vurdere konsistensen i haenderne og i munden. De kan laese
om konsistens i kapitlet om »Grundsmage og sanser«s. 8 - 14.
« Tidsforbrug: ca. 40 minutter.




Kgd og indmad

Opgave

Mal og arbejde

1

Malet med opgaven er, at eleverne tilegner sig viden om, hvor pa koen og grisen
nogle udskaeringer er placeret.

Eleverne skal ved hjeelp af illustrationerne og sggning pa nettet finde frem til, hvor pa koen og grisen
nogle udskaeringer er placeret. (Pa koen er mgrbraden en del af tyndstegen, ossobuco er en del af be-
net, og filet en del af rygstykket. Pa grisen er koteletten en del af mellemkammen, bacon kan stamme
fra flere steder pa grisen, men typisk mellemstykket som stegeflaesket og kogefleesket, og skinke er en
del af grisens baglar).

« Tidsforbrug: ca. 30 minutter.

Malet er, at eleverne arbejder teoretisk og praktisk med god kgkkenhygiejne,
seerligti relation til kad.

Eleverne gennemlaeser og gennemgar opskriften pa »Aben burger« (find den ogsé pd www.gocook.dk).
Bed dem enkeltvis seette kryds ud for de trin, hvor de vurderer, det er seerligt vigtigt at have en god kak-
kenhygiejne. Lad dem diskutere god kakkenhygiejne, seerligt i relation til kad. Efterfglgende laver de
retten, hvor de bruger deres teoretiske viden i praksis.

« Tidsforbrug: ca. 55 minutter.

» Brugelevark1.

Malet er, at eleverne arbejder med indmad og fremstiller deres egen leverpostej.
For mange elever vil det veere ukendt at arbejde med indmad, til trods for at de fleste kender og spiser
leverpostej. Eleverne skal her prgve at lave deres egen leverpostej og vurdere smagen. Veer opmaerk-
som p3, at hakket lever og spaek ofte kun fas i frossen tilstand. Tiden til optening kan variere, men regn
med mindst 12 timer.

« Tidsforbrug: ca. 45 minutter.

» Brugelevark 2.

Malet er, at eleverne ud fra deres viden om grundsmage, laver deres egen kgds-
ovs. De vurderer smagen ud fra grundsmagene og reflekterer over, hvorvidt de vil
tilseette andre krydderier til kgdsovsen naeste gang.

Find alle ingredienser frem til kgdsovsen og forskellige krydderier og krydderurter, som eleverne kan
veelge imellem. Eleverne skal nu lave 100% deres kadsovs og vurderer efterfglgende smagen ud fra
smage-5-kanten. Eleverne skal forklare, hvorfor de netop valgte disse ingredienser, og lad dem reflek-
tere over, hvorvidt de gare noget anderledes naeste gang, fx tilsaette mindre eller mere chili. Lad ele-
verne bruge og udvikle deres vejviser for smag i denne opagave.

« Tidsforbrug: ca. 50 minutter.

» Brugelevark 3.




Malet er, at eleverne undersgger, hvor leenge forskellige typer af kgd kan holde sig
i koleskabet.

Eleverne skal downloade GoCook kokkeskole-App'en eller bruge leksikonet pd www.gocook.dk. Her
kan de sgge pa de forskellige kadtyper i leksikonet og undersagge, hvor lzenge de kan holde sig i kaleska-
bet. (Palser: 7 dage abnet i kgleskab, 1 mdr. udbnet i kaleskab, 2 mdr. i fryseren. Hakket svinekad: 2 dage
i kgleskab, 4 mdr.ifryseren. Lever: 1dag i kgleskab, 3 mdr.ifryseren).

« Tidsforbrug: ca. 10 minutter.

Malet er, at eleverne laver »Sausage rools« og overvejer hygiejnemaessige ret-
ningslinjer.

Lad eleverne lave retten (s. 85). Undervejs og efterfglgende skal de overveje spgrgsmal, der relaterer
sig til hygiejne, sésom handtering og tilberedning af hakket kad og opbevaring af tilberedt mad.

« Tidsforbrug: ca. 70 minutter.

Malet med opgaven er, at eleverne laver »Frikadeller« og bruger deres viden om at
rgre fars sej.

Lad eleverne lave »Frikadeller« (s. 86). Nar de skal rgre farsen sej, afpraver de deres nye teoretiske vi-
denipraksis. Nar eleverne smager pa frikadellerne, skal de seette ord pa, hvad det gar for frikadellens
konsistens, at farsen er blevet rart sej. Eleverne kan lsese om at rgre farsen sej pa s. 83. (Nar man rgrer
farsen sej, kommer farsen til at haenge godt sammen. Sa falder frikadellerne ikke fra hinanden, nar de
er stegt).

- Tidsforbrug: ca. 40 minutter.

Malet er, at eleverne laver retten »Nemme nudler« og vurder smagen ud fra
grundsmagene.

Lad eleverne lave retten (s. 87), og vurdere smagen ud fra smage-5-kanten. Hvordan synes de maden
smager? Lad dem begrunde deres svar.

« Tidsforbrug: ca. 45 minutter.

e Brugelevark4.




Fedtstoffer

Opgave Mal og arbejde

1 Malet er, at eleverne reflekterer over, at der findes forskellige typer af fedtstof-
fer, og at disse stammer fra forskellige produkter, har forskellig konsistens og
forskellige anvendelsesmuligheder.

Eleverne skal undersgge fire forskellige typer af fedtstoffer, herunder hvad de er lavet af, hvad man
bruger dem til fx at stege i, bage med eller smgre pa brgd samt undersgge konsistensen. Er fedtstof-
ferne faste eller flydende?

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

e Brugelevark 1.

2 Malet med gvelsen er, at eleverne opnar viden om, at de kan fremstille deres eget
smgr. Eleverne skal desuden bruge deres viden om grundsmage til at vurdere
smagen.

Eleverne fremstiller deres eget smgr og vurderer smagen ud fra smage-5-kanten. Her leerer de at bru-
ge udtrykkene fra de fem grundsmage i praksis. Ved at tilszette friske krydderurter, hvidlgg eller tgrrede
krydderurter, kan eleverne lave deres eget kryddersmar.

« Tidsforbrug: ca. 35 minutter.

e Brugelevark 2.

3 Malet med gvelsen er, at eleverne undersgger, hvad der sker med det synlige fedti
bacon, nar de steger bacon pa panden.

Lad eleverne undersgge ra bacon for synligt fedt og notere vaegten pa bacon. Herefter steger eleverne
baconskiverne og undersgger det for synligt fedt samt noterer vaegten. Eleverne skal herefter reflekte-
re over, hvad der sker med fedtet i bacon, nar de steger det pa panden. (Det smelter fra).

« Tidsforbrug: ca. 20 minutter.

» Brugelevark 3.

4 Malet er, at eleverne undersgger, hvor lzenge forskellige typer af margarine kan
holde sig i kgleskabet.

Eleverne skal downloade GoCook kokkeskole-App'en eller bruge leksikonet pd www.gocook.dk. Her
kan de sgge pa de to typer af margarine og undersgge, hvor leenge de kan holde sig. (Flydende margari-
ne: 4 méneder uabnet i kgleskab eller kgkkenskab, 1 mdr. abent i kgleskab, 3 mdr. i fryseren. Hard mar-
garine: 5 mdr. i kgleskab, 8 mdr. i fryseren).

« Tidsforbrug: ca. 10 minutter.

5 Malet med gvelsen er, at eleverne undersgger forskellige typer af cremefraiche og
sammenligner farve, konsistens og smag.

Lad eleverne smage pa cremefraiche med forskelligt fedtindhold. Eleverne skal notere farve, konsi-
stens og smag. Det er en god ide at lade eleverne vurdere en type cremefraiche ad gangen og evt. lade
dem drikke lidt vand mellem hver smagsprave.

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

» Brugelevark4.




Malet er, at eleverne skal undersgge smagen af forskellige typer af fedtstoffer.
Eleverne skal med denne gvelse smage pa fire forskellige slags fedtstoffer og notere smagen. Brug
smage-5-kanterne. Det er en god ide at opfordre eleverne til at drikke lidt vand mellem hver smagsprg-
ve.

« Tidsforbrug: ca. 15 minutter.

e Brug elevarkss.

Malet er, at eleverne bliver opmaerksomme pa, at valg af fedtstof til stegning har
betydning ravarens smag.

Eleverne skal stege tre portioner af gulergdder: En portion i smer, en anden portion i vindruekerneolie
og en portion i olivenolie. Herefter skal de vurdere smagen i de tre portioner ud fra de fem grundsmage
og til sidst forklare, hvilken portion de bedst kan lide.

« Tidsforbrug: ca. 45 minutter.

e Brug elevark 6.

Malet med opgaven er, at eleverne bliver bevidste om, at valg af olie har indflydel-
se pa pestoens smag.

Eleverne skal lave pesto (s. 92) og derefter bruge deres viden om de fem grundsmage til at vurdere
smagen af pestoen. | kan evt. bruge forskellige olier til pesto og sammenligne smagen.

« Tidsforbrug: ca. 30 minutter.

e Brugelevark 7.

Malet med opgaven er, at eleverne undersgger, hvilken olie der bliver brugt til at
lave pesto og arbejder med synligt/skjult fedt.

Eleverne bager pestosnegle (s. 93) og undersgger pestoen. Hvilken olie er der brugt til pestoen, og fra
hvilken plante stammer denne olie? (Laes pa glasset). Eleverne skal desuden ud fra deres nye viden
vurdere, hvorvidt fedtet i keernemezelk er synligt eller skjult (i keernemeelk er fedtet skjult).

« Tidsforbrug: ca. 80 minutter.

e Brugelevark 8.

10

Malet er, at eleverne bliver opmaerksomme pa olivenolies oprindelse samt arbej-
der med synligt/skjult fedt

Eleverne skal tilberede retten »Avocado-kikeertesalat« (s. 94) og undersgge olivenolies oprindelse,
samt arbejde med begreberne synlig og skjult fedt (i bacon er fedtet synligt).

« Tidsforbrug: ca. 40 minutter.

e Brugelevark9.




Kongen af kgkkenet-testen

Opgave

Mal og arbejde

1

Malet er, at eleverne tester deres viden om mad, madlavning og ravarer.
Eleverne skal svare pa 10 spargsmal. Spargsmalene er med til at evaluering deres viden.
- Tidsforbrug: ca. 25 minutter.

Malet er, at eleverne tester hinandens viden om mad og madlavning.

Eleverne deler sig op i to hold og tester hinandens viden. Tjek spgrgsmalene igennem for om eleverne
reelt kan svare pa dem og sammenlign svaerhedsgraden mellem de to hold.

« Tidsforbrug: ca. 45 minutter.

Malet er, at eleverne bruger deres praktiske kundskaber og laver en metode-
video, der viser, hvordan man hakker lgg.

Eleverne kan arbejde i grupper og bruge en mobiltelefon eller en tablet til at filme deres metode. Gen-
nemga metodevideoerne i klassen. Hvem har produceret den bedste og hvorfor? (Hav fokus pa kor-
rekt brug af kniv og hand).

« Tidsforbrug: ca. 45 minutter.

Malet er, at eleverne tilbereder retten »Spagetti med chili« og bruger deres viden
om ravarer, opskrifter, hygiejne og madlavning.

Eleverne laeser opskriften i elevarket igennem og svarer pa spgrgsmalene undervejs. Herefter laver de
retten.

« Tidsforbrug: ca. 65 minutter.

o Brugelevark1.

Malet er, at eleverne planlaegger og tilbereder en to retters menu.

Eleverne skal i grupper, inden for en given gkonomisk ramme, vaelge to retter, som de vil lave, fx forret
og hovedret eller hovedret og dessert. Eleverne skal selv lave indkabslister, handle ind, lave maden og
anrette den.

Efter denne opgave, er eleven den nye chef i kakkenet. Eleverne kan hente deres diplom, eller du kan
uddele dem i klassen. Find diplomet pd www.gocook.dk/konkurrencer eller p4 www.skolekontak-
ten.dk.




Du og eleverne kan i faellesskab tilretteleegge et
undervisningsforlab, sa det tager hensyn til ele-
vernes forudsaetninger, tidsrammen, gkonomi
samt faglokalets indretning mv. Du kan veelge at
| arbejder jer kronologisk frem gennem bogen,
eller I kan springe mellem kapitlerne som det
passer til undervisningsgangene, arstiden og
hgjtiderne. Bogen er ikke bygget progressivt op.
Dog er de fire fgrste kapitler: madpyramiden,
grundsmage og sanser, hold kgkkenet rent og
opskrifter, forkortelser og maleenheder gode
atindlede &ret med madkundskab med, idet
de giver en faglig forstaelse for de efterfalgen-
de kapitler. De efterfglgende kapitler viser des-
uden tilbage hertil.

Sgrg for, at eleverne kender mélene for under-
visningen. Vaer ogsa opmaerksom pa, at elever-
ne skal arbejde bade praktisk, undersggende,
analytisk, og at de skal diskutere og vurdere for
at tilegne sig viden om mad og madlavning i et
bredt perspektiv. Skemaerne i det efterfalgen-
de er eksempler pd, hvordan du og eleverne
kan arbejde med mad og madlavning ud fra f@-
devaregrupper og forskellige temaer.

Leeremidlet kan anvendes over et helt &r med
madkundskab, og nogle af opgaverne kan ele-
verne arbejde med som en del af deres for-
beredelse. Ved udarbejdelse af forslaget til et
undervisningsforlgb har vi taget udgangspunkt
i, at man til hver undervisningsgang har to lekti-
oner a 45 minutter til radighed, altsé 90 minut-
terialt pr.undervisningsgang. Der er naturligvis
stor forskel pa, om du underviser en 4. klasse
eller 7. klasse, ligesom der er stor forskel pa ele-
vernes kompetencer.

Opgaverne kan lgses i grupper a to eller fire.
Opskrifterne i GoCook 100% din ret — bogen til
madkundskab er teenkt til fire elever. Ved grup-
pedannelse er det en god ide at sikre sig, at alle
grupper som minimum har en smartphone el-
ler tablet til radighed.

Sadan laeser du skemaet

Reekkerne:

Hver reekke i skemaet svarer til en undervis-
ningsgang, dvs. to lektioner a 45 minutter. Hver
undervisningsgang indeholder flere temaer.

Tema:
Temaerne svarer til forslag til emner, man kan
veelge til sin undervisning.

Undervisningsmal:
Det er mal for undervisningen i de pageelden-
de temaer.

Elevaktivitet:

Det er forslag til, hvilke opgaverne eleverne kan
arbejde med inden for det/de pageeldende te-
maer. Og sa star der 0gsa, hvad du som laerer
skal forberede.

Elevforberedelse:

Det er forslag til, hvilke afsnit mv. eleverne skal
laese til den pagaeldende undervisningsgang for
at kunne fglge med i undervisningen.




Madpyramiden

Neeringsdeklara-
tioner.

vandoplgselige
vitaminer, mineraler
samt naeringsdekla-
rationer.

forsté en naeringsdeklaration.

Opgave 9: De fedtoplgselige vitaminer
Opgave 10: Find mineralerne

Opgave 11: Neeringsdeklarationer

Forberedelse: Planleeg undervisning af vitaminer,
mineraler samt gennemgang af naeringsdeklarati-
oner. Medbring evt. varer med naeringsdeklaratio-
ner som eleverne selv kan gennemga.

Tema Undervisnings- Elevaktivitet Elev-
mal forberedelse
Madpyramiden. Eleverne opnar Eleverne kan arbejde teoretisk og praktisk med Eleverne har leest
Ngglehullet. viden om madpy- madpyramidens tre lag, placeringen af fgdevarerne | s.3-4 (minus
Mad og klima. ramiden, fadeva- og med Ngglehullet. «Fgdevarer
regrupper, Nag- Opgave 1: Madpyramidens tre lag indeholder
lehullet samt den Opgave 2: Bund og top .
overordnede sam- | Opgave 3: Ngglehullet energi«).
menhaeng mellem | Opgave 4: Mad og klima
mad og klima.
Forberedelse: Materialer til madpyramide, madpy-
ramideplakat (kan bestilles pd www.skolekontakten.
dk), fadevarer tilmadpyramiden, frugtyoghurt med
og uden Naglehullet.
Energibehov. Eleverne opnér Eleverne kan arbejde teoretisk og undersggende Eleverne har leest
Kulhydrat. viden om energi- med energibehov samt makronzeringsstoffer. s. 4 (»Fgdevarer
Protein. behov samt hvad Opgave 5: Hvor meget energi har jeg brug for? | indeholder ener-
Fedt. der har betydning Opgave 6: Har du styr pa kulhydraterne? gi«) til s. 6 (minus
forenergibehovet, | Opgave 7: Mad med protein »Vitaminers») og
forskellige typer af | Opgave 8: Fedt er ikke bare fedt medbringer lom-
kulhydrat og fedt meregner
samt protein. Forberedelse: Planlseg udregning af energibehov
samt undervisning i kulhydrat, protein og fedt.
Vitaminer. Eleverne opnér Eleverne kan arbejde teoretisk og undersggende Eleverne har laest
Mineraler. viden om fedt- og med vitaminer og mineraler samt lzere at laese og s. 6 (»Vitaminer)

til's. 7.

Du kan supplere undervisningen i madpyramiden med opskrifter fra fx GoCook - 100% din kogebog. Prav fx Bennesalat
med tomater og rugbrgdscroutoner s. 10, Gulerodssalat s. 12, Spidskalssalat s. 13, Squashmuffins s. 15, Couscoussalat s. 17,
Hytteostsalat og bragdstaenger s. 32, Salat med tun og seg s. 36, Tunsalat og ristet rugbrad s. 39, Amagersandwich s. 47.

Disse opskrifter er meget simple, og kraever ikke de store kundskaber i kakkenet. Husk at tilpasse maengderne fra 4 personer
til 4 elever. Det gor du ved at halvere maengden.



Grundsmage og sanser

Den steerke smag.

den om tilsmagning
samt den steerke
smag

smagning og smagskombinationer. De kan desuden
arbejde eksperimenterede med den steerke smag.
Opgave 5: Sjove kombinationer

Opgave 6: Lav din egen vejviser for smag
Opgave 7: Sluk branden i din mund

Forberedelse: Indkab til opgave 5 og 7 samt evt.
andre sjove kombinationer. Medbring materialer
til vejviser for smag som magasiner, tilbudsaviser,
limstifter, farveblyanter. Eleverne kan arbejde fort-
lebende med udvikling af deres vejviser for smag.
Planlaeg undervisning i tilsmagning.

Tema Undervisnings- Elevaktivitet Elev-
mal forberedelse
Smagssansen. Eleverne opnéar Eleverne kan arbejde teoretisk, undersggende og Eleverne har leest
Grundsmage. viden om de fem eksperimenterende med de fem grundsmage. Ele- | s.8-9.
grundsmage. verne bliver introduceret til smage-5-kanten.

Opgave 1: De fem grundsmage

Opgave 2: Smagetest

Opgave 3: Bitter-testen

Opgave 4: Smag umami

Forberedelse: Indkeb til opgave 1, 2, 3 og 4. Du kan

evt. have kogt risene pd forhdnd til opgave 4. Plan-

laeg undervisning i de fem grundsmage.
Tilsmagning. Eleverne opnérvi- | Eleverne kan arbejde praktisk og teoretisk med til- Eleverne har leest

s.10-11.

Folesansen. Eleverne tilegner sig | Eleverne kan arbejde teoretisk og undersggende Eleverne har leest
Lugtesansen. videnom, atfgde- | med fglesansen, lugtesansen, hgresansen ogsyns- | s.12-13.
Haresansen. varer har forskellig | sansen.
Synssansen. konsistens, og at Opgave 8: Brug fglesansen
allesanserharbe- | Opgave 9: Smage- og lugtetest
tydning for smags- | Opagave 10: Test lugtesansen
oplevelsen. Opgave 11: Gaeten lyd
Opgave 12: Red smgreost
Forberedelse: Indkab tilopgave 8, 9, 10, 11og 12.
Hold kgkkenet rent
Tema Undervisnings- Elevaktivitet Elev-
mal forberedelse
Kakkenhygiejne. | Eleverne opnér Eleverne kan arbejde med kgkkenhygiejne gennem | Eleverne har leest

viden om god kgk-
kenhygiejne, nar
de handterer og
tilbereder mad.

teoretiske og praktiske opgaver.
Opgave 1: Se filmen »Clean eller klam«
Opgave 2: Vask haender

Forberedelse: Planlseg undervisning i god kekkenhy-
giejne.

s.14.




Opskerifter, forkortelser og maleenheder

Tema

Undervisnings-
mal

Elevaktivitet

Elev-
forberedelse

Opskrifter, forkor-
telser og maleen-
heder

Eleverne opnar
viden om, hvordan
de laeser og forstér
en opskrift.

Eleverne lzeser og gennemgars. 15.

Eleverne har laest
s.15

Her er der ikke undervisningsindhold nok til én undervisningsgang.

Kartofler

Tema

Undervisnings-
mal

Elevaktivitet

Elev-
forberedelse

Oprindelse. Op-
bygning.

Eleverne opnar
viden om kartoflens
oprindelse, opbyg-
ning og arbejder
med smag og konsi-
stens.

Eleverne kan undersgge kartoflen og tilberede »Kar-
toffelpizza«s. 21.

Opgave 1: Undersgg kartoflen

Opgave 6: Vurdér pizzaen ud frasma-
ge-5-kanten. Hvilken konsistens har pizzaen?

Forberedelse: Tal om filmens indhold. Indkab af
kartoffelmel og til »Kartoffelpizza«. Kartoflerne til
pizzaen kan ferst bruges til opgave 1.

Eleverne har set
filmen: »Eventyret
om den vidunderli-
ge kartoffel«.

Kartoflenift.
sundhed og klima.
Kartoffelsorter.
Kartoflens smag.
Opbevaring.

Eleverne opnar
viden om kartoflen
ift. sundhed og
klima, forskellige
sorter og deres
anvendelse, kar-
toflens smag samt
opbevaring.

Eleverne kan arbejde praktisk og undersggende
med kartofleni forhold til sorter og smag. Eleverne
kan tilberede »Kartoffelsalat« s. 20.

Opgave 2: Undersgg kartoflens smag

Opgave 5: | denne opskrift skal du bruge kogte
kartofler. Hvilke sorter af kartofler er gode til
kogning?

Forberedelse: Indkab til opgave 2 og »Kartoffelsa-
lat«. Planleeg undervisning om kartoflen i forhold til
sundhed og klima og opbevaring. Tal om forskellige
kartoffelsorter og deres anvendelsesmuligheder.
Kog kartofler til opgave 2.

Eleverne har leest s.
16-18.

Kartoflens konsi-
stens.
Tilberedning.

Eleverne opnar vi-
den om, at kartoflen
kan have forskellige
konsistens.

Eleverne kan arbejde undersggende og eksperimen-
terende med kartoflens konsistens ved at tilberede
den pa fire méder.

Opgave 3. Kog din kartoffel hurtigst muligt
Opgave 4: Undersgg kartoflens konsistens

Forberedelse: indkeb til opgave 3 og 4.

Eleverne har lzest
s.19 (minus »Hvor-
dan spiser du kar-
tofler«).

Kartofleriet
mad- og maltids-
perspektiv.

Eleverne opnar
viden om, kartof-
lens egenskaberi
bagveerk.

Eleverne kan arbejde praktisk med kartoflens egen-
skaber i bagveerk og tilberede »Kartoffelscones med
ost«s. 22.

Opgave 7: Melede kartofler

Forberedelse: Indkeb til »Kartoffelscones med ost«.

Eleverne harleest s.
19 »Hvordan spiser
du kartofler?«




Grgntsager

Tema

Undervisnings-
mal

Elevaktivitet

Elev-
forberedelse

Grontsager ift.

Eleverne opnar

Eleverne kan arbejde undersggende med grove og

Eleverne harleest s.

sundhed ogkli- videnomgr@ntsa- | fine grentsager og arbejde praktisk med at bruge 23-25 (midt).

ma. ger og grontsager bennerien kage. )

Typer af grant- relation til sundhed Opgave 1: Grove og fine grgntsager

sager. ogKlima Opgave 2: Kage med bgnner

Forberedelse: Indkab til opgave 1og 2. Planlseg un-
dervisning i grentsager ift. sundhed og klima samt
forskellige typer af grantsager.

Saeson. Eleverne opnar Eleverne kan arbejde undersggende med opbeva- Eleverne har laest

Opbevaring og viden om saeson, ring af grentsager samt tilberede »Rgddernes sup- | s.25 (midt) - 26

holdbarhed. samtopbevaringaf | pe«s.28. (midt).

Grundsmage. grentsager. Opgave 3: Nyt liv til slatne grgntsager

Opgave 4: Undersgg holdbarheden pa grgnt-
sager

Opgave 7: Vurdér grundsmagene i suppen
Forberedelse: Finde slatne grentsager samt indkeb
til »Raddernes suppe«. Planlaeg undervisning af
saesonbegrebet og opbevaring.

Smag. Eleverne opnar vi- Eleverne kan arbejde med smagen af forskellige Eleverne har leest s.
denomgrgntsagers | grantsager samt tilbereder retten: »Chiligryde med | 26, »Hvordan sma-
alsidige smag. bgnner«s. 29. ger grontsager?«.

Opgave 5: Smag pa forskellige grgntsager
Opgave 8: Hvordan tilbereder du bgnner?
Forberedelse: Indkab til opgave 5 samt »Chiligryde
med bgnner«.
Tilberedning. Eleverne opnar vi- Eleverne kan arbejde eksperimenterende med for- | Eleverne har leest

Grgntsageriet
mad- og maltids-
perspektiv.

den om grentsagers
alsidige tilbered-
ningsmuligheder.

skellige tilberedningsmetoder af grentsager.
Opgave 6: Gulerod pa mange mader

Opgave 9: Hvad gor gulergdderne ved boller-
ne?

Forberedelse: Indkab til opgave 6 og 9.Planlseg un-
dervisning i tilberedningsmuligheder af grentsager
samt grentsager i et mad- og maltidsperspektiv.

s.27.




Frugter og ngdder

Tema

Undervisnings-
mal

Elevaktivitet

Elev-
forberedelse

Frugter ift. sund-
hed og klima.
Typer af frugter.

Eleverne opnar
viden om frugter og
ngdder ift. sundhed
ogklima. Eleverne
leerer om forskellige
typer af frugter.

Eleverne kan arbejde praktisk med at lave deres
eget torrede frugt samt de forskellige typer af frugt
ved at lave »Frugtsalat«s. 39.

Opgave 1: Tgrrede skiver af 2eble

Opgave 10: Forskellige typer af frugt

Forberedelse: Indkab til opgave 1samt »Frugtsalat«.
Planlaeg undervisning i frugter og nedder ift. sund-
hed og klima samt de forskellige typer af frugter.

Eleverne har laest
s.31-32

Saeson.
Opbevaring.

Eleverne opnar vi-
den om saesonbe-
grebet samt korrekt
opbevaring.

Eleverne kan arbejde undersggende med opbeva-
ring samt tilberede suppen »Blomkalssuppe med
mandler«s. 38.

Opgave 2: Undersgg holdbarheden pa ngdder
Opgave 9: Opbevaring af mandler

Forberedelse: Indkab til «Blomkdlssuppe med
mandler«. Planleeg undervisning i ssesonbegrebet
og opbevaring.

Eleverne har leest
s.33.

Smag.
Tilberedning.

Eleverne opnar
viden om, at frugter
og ligeledes ngdder
har forskellig smag.
Eleverne opnar vi-
den om, at tilbered-
ning eendrer smag
og konsistens.

Eleverne kan arbejde undersggende med smagen af
frugter og ngdder, samt tilberede aseblemos og heraf
lave en aeblekage.

Opgave 3: Smag pa frugter

Opgave 4: Smag pa ngdder

Opgave 5: Tilberedning zendrer smag og kon-
sistens

Forberedelse: Indkab til opgave 3, 4 og 5. Planlaeg
undervisning [ smag og tilberedning.

Eleverne har leest
d.34-35.

Frugter og ngdder
i et mad- og mal-
tidsperspektiv

Eleverne opnar
viden om frugter og
ngdder i et mad- og
maltidsperspektiv.

Eleverne kan arbejde praktisk og eksperimente-
rende med brunfarvning af aebler, fremstille deres
egne ristede mandler samt lave »Rgdkalssalat med
appelsin«s. 37.

Opgave 6: Abler bliver brune

Opgave 7: 100% dine ristede mandler med
krydderi

Opgave 8: Radkalssalat med appelsin

Forberedelse: Indkab til opgave 6, 7 og til »Rad-
kdlssalat med appelsin«. Planlaeg undervisning om
frugter og nadder i et mad- og maltidsperspektiv.

Eleverne har leest
s.36.




Mad med korn: brgd, gryn, pasta og ris

Tema

Undervisnings-
mal

Elevaktivitet

Elev-
forberedelse

Kornift. sundhed

Eleverne opnar

Eleverne kan arbejde eksperimenterende med at

Eleverne har laest

Forskellige typer
pasta.

viden om glutens
funktionimel samt
hvilken indflydelse
fuldkorn har pé
smag og konsistens.

Eleverne arbejder undersggende med hvid pasta

og fuldkornspasta og sammenligner smag og konsi-
stens.

Opgave 4: Gluten i mel

Opgave 5: Sammenlign almindelig hvid pasta og
fuldkornspasta.

Forberedelse: Indkab til opgave 4 og 5 samt evt. in-
gredienser til en pastasalat. Planlseg undervisning i
gluten.

og klima. videnomkornire- | lave havregrad ud fra deres viden om smag og kon- s.40-42 (minus
Hvad er korn. lation til sundhed og | sistens. Eleverne kan arbejde undersggende med »Hvilken type
Kornets opbyg- klima, betegnelsen | kornets opbygning og med Fuldkornslogoet. mel bruger du til
ning. kornsamtkornets | Opgave 1: Lav 100% din havregrgd hvad?«) samt lgst
opbygning. Opgave 2: Find fuldkorn opgave 2.

Opgave 3: Fra groft til fint

Forberedelse: Indkab til opgave 10g 3. Planleeg un-

dervisning om korn ift. sundhed og klima, kornets

opbygning samt fuldkorn.
Gluten. Eleverne opnar Eleverne kan arbejde undersggende med gluten. Eleverne har leest

s. 42 (»Hvilken
type mel bruger
dutilhvad?») - 43
(»Pasta«).

ge typer kagedeje.

man opbevarer fuldkornsbrad og rugbrad.
Opgave 10: Bag kage med rort dej.

Opgave 11: Er der forskel pa, hvordan du skal
opbevare forskellige slags brgd?

Forberedelse: Indkab til opgave 10. Planleeg undervis-
ning i rert dej og pisket dej samt opbevaring af mad
med korn.

Geer. Eleverne opnar Eleverne kan arbejde praktisk og eksperimenterede | Eleverne har leest
viden om geer, haev- | med geer. S. 43 (»Brgd«).
ning og geers vaekst- | Opgave 6: Undersgg geer
betingelser. Opgave 7: Gzer og haevning

Opgave 8: Geer og temperatur
Forberedelse: Indkab til opgave 6, 7 og 8. Planleeg
undervisning [ geer.

Fuldkorn ogbag- | Eleverne opnar Eleverne kan arbejde undersggende og eksperimen-

veerk. viden om fuldkorns | terende med fuldkornibrgd.
indflydelse pa brgds | Opgave 9: Bag boller med hvedemel og fuld-
evne til at haeve kornsmel
samt p& smag og
duft. Forberedelse: Indkeb til opgave 9.

Kagedeje. Eleverne opnar vi- Eleverne kan arbejde praktisk med rgrt dej og bage Eleverne har lzest

Opbevaring. den om de forskelli- | »Muffins med kakao«. Eleverne undersgger, hvordan | s. 44 (»Kage«) -

45, »S&dan opbe-
varer du fgdevarer
med korn«.




Mad med korn

Eleverne opnar
viden om korns an-
vendelsmuligheder
somdel af et ho-
vedmaltid.

Eleverne arbejder praktisk og tilbereder »Pasta med
grontsager«s. 46 samt »Pitabrgd med bulgursalat«
s. 47.

Opgave: 12: Pasta al dente

Opgave 13: Pitabrgd med bulgursalat

Forberedelse: Indkab til »Pasta med grantsager« og
»Pitabred med bulgursalat«. Du kan evt. lade elever-
ne lave pestoen selv til »Pasta med grentsager«. Se
opskrifts. 92.

Korniet mad- og
maltidsperspek-
tiv.

Eleverne opnar
viden om korns
anvendelsesmulig-
hederiet mad- og
maltidsperspektiv.

Eleverne arbejder praktisk og laver »Hjemmelavet
mysli«s. 48.
Opgave 14: Hvordan spiser du morgenmad?

Forberedelse: Indkab til »Hjemmelavet mysli«. Plan-
lzeg undervisning om korn i et mad- og maltidsper-
spektiv.

Eleverne har laest
s. 45, »Hvordan
spiser du korn?«.




Mzelkeprodukter

Tema

Undervisnings-
mal

Elevaktivitet

Elev-
forberedelse

Meelkeprodukter
ift. sundhed og
klima.

Undersgg meelk.

Eleverne opnar vi-
den om meelkepro-
dukter ift. sundhed
ogklima. Eleverne
opnarviden om
meelkeprodukters
anvendelsmulighe-
der.

Eleverne kan undersgger forskellige typer af maelk og
arbejde praktisk med draening af yoghurt.

Opgave 1. Undersgg forskellige typer af maelk
Opgave 2: Lav din egen graeske yoghurt

Opgave 3: Du kan lave din egen tzatziki

Forberedelse: Indkab til opgave 1, 2 og 3. Planlseg un-
dervisning i meelkeprodukter, sundhed og klima.

Eleverne har
leest s. 49-51.

og smag.

lige meelkeprodukter. Eleverne arbejder eksperimen-
terende med smag og konsistens og laver 100% deres
koldskal.

Opgave 5: Er der forskel pa, hvor lzenge meelke-
produkter kan holde sig?

Opgave 6: Smag pa maelkeprodukter

Opgave 7: Lav 100% din koldskal

Forberedelse: Indkab til opgave 6 og 7. Planlaeg under-
visning { opbevaring og holdbarhed.

Ost. Eleverne opna vi- Eleverne kan arbejde praktisk og fremstille deres egen | Eleverne har laest
denom fremstilling | ost, knapost, samt lave og tilberede retterne: »Pasta- | s.52, »Hvordan
af ost. ret med ricotta«s. 54 og «Varm rugbrgdssandwich« laver man ost«.

s.55.

Opgave 4: Lav din egen ost

Opgave 8: Friskost

Opgave 9: Varm rugbrgdssandwich

Forberedelse: Indkab til opgave 4, 8 og 9. Planlaeg

undervisning om ost.
Opbevaring. Eleverne opnérvi- | Eleverne kan arbejde undersggede med holdbarhed Eleverne har leest
Smag. den om opbevaring | af forskellige meaelkeprodukter samt smagen af forskel- | s. 52 (»Hvordan

opbevarer du
meelkeproduk-

ter«) —s.53.

Meelkeprodukter
et mad- og mal-
tidsperspektiv.

Eleverne opnar
viden om mad- og
meelkeprodukter i
et maltidsperspek-
tiv.

Eleverne kan arbejde praktisk og undersggende og

lave »Rejecocktail med Thousand Island- dressing«
S.56.

Opgave 10: Smag pa rejecocktail med og uden
Thousand Island-dressing

Forberedelse: Indkeb til »Rejecocktail med Thousand
Island-dressing«. Planlaeg undervisning om meelke-
produkter i et mad- og mdltidsperspektiv.

Eleverne har
leest s. 53 »Hvad
bruger du meel-
keprodukter til?«.




Fisk og skaldyr

Tema

Undervisnings-
mal

Elevaktivitet

Elev-
forberedelse

Fisk ift. sundhed
og klima.

Arter af fisk og
skaldyr.

Eleverne opnar
viden om fisk ift.
sundhed og klima.
Eleverne opnar
indsigt i forskellige
arter af fisk og skal-
dyr.

Eleverne kan lave en liste over alle de fisk og skaldyr
de kender. Eleverne kan arbejde praktisk og tilberede
retten: »Blomkal med rejer«s. 64.

Opgave 1: Har du styr pa fisk og skaldyr?
Opgave 11: Vurdér blomkal med rejer

Forberedelse: Indkab til »Blomkal med rejer«. Planlseg
undervisning om fisk, sundhed og klima.

Eleverne har leest
s.57-58 (minus
»Baeredygtige fisk
og skaldyr«).

Vurdering af frisk-
hed.
Filetering.

Eleverne opnar
praktisk viden om
vurdering af frisk-
hed samt filetering.

Eleverne kan vurdere, om en fisk er frisk, arbejde prak-
tisk med filetering af fisk (eller observere) samt tilbe-
rede retten: »Carolines fodboldburger« s. 63.
Opgave 4: Vurdér om fisken er frisk

Opgave 5: Filetér en hel fisk

Opgave 10: Vurdér foldboldburgeren

Forberedelse: Indkab af en eller flere friske fisk til file-
tering (evt. ogsd en gammel for at sammenligne frisk-
hed). Indkab til »Carolines fodboldburger«. Serg for at
have skarpe knive til filetering.

Eleverne har leest
s.59 (»Er fisken
frisk«) - 60 (»File-
tering af fisk«).

Opbevaring. Hy-
giejne.

Eleverne opnar
viden om god kgk-
kenhygiejne ved
handtering og tilbe-
redning af fisk.

Eleverne kan undersgge holdbarhed samt arbejde
praktisk med hygiejne ved at Izse opgave 6.
Opgave 3: Er der forskel pa holdbarheden af
fisk?

Opgave 6: Fisk og god hygiejne i kgkkenet

Forberedelse: Indkab til opgave seks. Planlaeg under-
visning i opbevaring og hygiejne.

Eleverne har leest
s.59, »Hvordan
opbevarer du fisk
og skaldyr« ogs.
60, »Fisk og hygi-
ejne«.

Beeredysgtigt fi-
skeri og opdraet.
Tilberedningsme-
toder.

Eleverne opnar
viden om MSC- og
ASC-meerket. Ele-
verne opnar viden
om, at forskellige
tilberedningsmeto-
der giver forskellige

smag og konsistens.

Eleverne kan praesentere deres fund af MSC- og
ASC-meerket for hinanden. Eleverne kan arbejde un-
dersggende og eksperimenterende og tilberede laks
pa tre mader.

Opgave 2: Kan du finde fisk og skaldyr, somer
med pa maerkerne?

Opgave 7: Laks pa tre mader

Forberedelse: Indkeb til opgave 7. Planlaeg undervis-
ning i beeredygtigt fiskeri og opdreet.

Eleverne har lgst
opgave 2 samt
leest s. 58 (»Bae-
redygtige fisk og
skaldyr«), s. 61
(»Hvordan sma-
ger fisk og skal-
dyr«+ »Hvordan
tilbereder du fisk
og skaldyr«).

Fiskiet mad- og
maltidsperspek-
tiv.

Fisk og smag.

Eleverne opnar
videnom fiskiet
maltidsperspektiv.

Eleverne kan arbejde eksperimenterende med smag
og konsistens og lave makrelsalat. Eleverne kan ar-
bejde praktisk og undersggende og tilberede »Tor-
skerognsfrikadeller« s. 62 og herefter sammenligne
smagen i tre fiskeretter.

Opgave 8: 100% din makrelsalat!

Opgave 9: Vurdér torskerognsfrikadellerne
Opgave 12: Sammenlign smagenide tre retter
med fisk

Forberedelse: Indkab til opgave 8 og «Torskerognsfri-
kadeller«.

Eleverne har laest
s. 61, »Hvordan
spiser du fisk og
skaldyr?«.




Fjerkrae

Tema

Undervisnings-
mal

Elevaktivitet

Elev-
forberedelse

Partering af kylling.

Eleverne leerer at
partere en kylling.

Eleverne kanigrupper, eller i klassen, arbejde praktisk
og undersggende med partering af kylling. Brug bryst-
stykkerne til »Sandwich med kylling« s. 70.

Opgave 2: Partér en kylling

Opgave 8: Kyllingeudskaering

Forberedelse: Indkab af kyllinger (kylling) til partering.
Indkeb til »Sandwich med kylling«. Planleeg undervis-
ning i partering.

Eleverne har
leest s. 65, og set
filmen om par-
tering af kylling
S. 66.

Fjerkrae ift. sund-
hed og klima.
Udskeeringer.
Opbevaring.

Eleverne opnar
viden om, hvor-
dan de kan kgbe
kylling samt opbe-
varing.

Eleverne kan praesentere deres undersggelse af for-
skellige udskeeringer, undersgge holdbarhed samt
udfgre en eksperimenterende undersggelse om kyl-
lingilage.

Opgave 1: Udskaeringer af kylling

Opgave 3: Undersgg holdbarheden af forskellig
slags fjerkrze

Opgave 7: Kylling i lage

Forberedelse: Indkab til opgave 7.

Eleverne har lgst
opgave 1, samt
leest s. 66 og s.
67 (»Hvordan
opbevarer du
fjerkree«).

Hygiejne.
Smag.
Tilberedning.

Eleverne opnar
viden om hygiejne
ved héndtering
og tilberedning

af fjerkrae samt
omsmagenide
forskellige udskae-
ringer.

Eleverne kan arbejde praktisk med hygiejne og tilbere-
de kyllingelar.
Opgave 4: Kyllingelar

Forberedelse: Indkeb til opgave 4. Planlaeg undervis-
ning i hygiejne og tilberedning.

Eleverne har
leest s. 67 (»Fjer-
kree og hygiejne
samt »Hvordan
smager fjerkree«)
0gs. 68.

Hygiejne.
Smag.
Tilberedning.

Eleverne opnar
viden om hygiejne
ved handtering
og tilberedning af
fjerkree samtom
smag i de forskelli-
ge udskeeringer.

Eleverne kan arbejde praktisk med hygiejne og under-
spgende med sammenligning af forskellige udskaerin-
ger ift. farve, konsistens og smag. De kan arbejde eks-
perimenterende med tilberedning af kyllingeskind.
Opgave 5: Kyllingebryst

Opgave 6: Ultrasprgdt skind

Forberedelse: Indkab til opgave 5 og evt. 6. Planlseg
undervisning [ hygigjne, tilberedning og smagen i de
forskellige udskaeringer.

Tilberedning.
Hygiejne.

Eleverne bruger
deresvidenom
tilberedning og

hygiejne.

Eleverne kan tilberede retten »Kyllingefrikadeller med
bagte kartofler og grentsager« s. 71.
Opgave 9: Udskzering og rester

Forberedelse: Indkeb til opgave »Kyllingefrikadeller
med bagte kartofler og grentsagerx.

Tilberedning.
Smag.

Fjerkree iet mad-
og maltidsperspek-
tiv.

Eleverne bruger
deres videnom
tilberedning og

smag.

Eleverne kan tilberede retten »Pastasalat med kal-
kunx, s. 72, og vurderer smag og konsistens.
Opgave 10: Vurdér smag og konsistens

Forberedelse: Indkab til »Pastasalat med kalkun«.
Planlseg undervisning om fjerkree i et mad- og mdi-
tidsperspektiv.

Eleverne har
leest s. 69, »Hvor-
dan spiser du
fjerkraa?«




kg

Tema

Undervisnings-
mal

Elevaktivitet

Elev-
forberedelse

Agift.sundhed
og klima.

A ggets bestand-
dele.

Agogmad.
Smag.

Eleverne opnar
viden om aeggets
opbygning og be-
standdele.

Eleverne kan arbejde undersggende med seggets
opbygning og bestanddele samt eksperimentere med
deling af aeg. Eleverne kan arbejde praktisk og lave

»Aggesalat« s. 80.

Opgave 1: Undersgg segget
Opgave 2: Del segget pa tre mader
Opgave 5: Agget somret

Opgave 14: Konsistens

Forberedelse: Indkeb til opgave 10og 2. Indkab til »Ag-
gesalat«. Planlseg undervisning i seg, sundhed og
klima samt seggets opbygning og bestanddele.

Eleverne har
leests. 73-74 +s.
76, »Hvad sma-
ger aegget af P«

Levevilkar for
forskellige typer
egleeggende
hgns.

Hygiejne.
Opbevaring og
friskhed.
Koagulere.
Jeevne.

Eleverne opnar
viden om levevilkar
for forskellige typer
af hens, aeg og hy-
giejne, opbevaring
samt vurdering af
friskhed. Eleverne
opnarvidenomto
af aeggets funktio-
ner, koagulering og
jeevning.

Eleverne kan arbejde undersggende med levevilkar
for forskellige typer af aeglaeggende hgns samt arbej-
de undersggende med opbevaring og friskhed. Ele-
verne kan arbejde praktisk og undersggende med to
af eeggets funktioner, koagulering og jeevning.
Opgave 3: Undersgg, hvordan de forskellige ty-
per af hgns lever

Opgave 4: Tjek, om segget er friskt

Opgave 6: Hvad sker der med segget, nar du la-
ver et spejleeg?

Opgave 7: Lav kagecreme

Forberedelse: Indkeb til opgave 4, 6 og 7. Evt. til frugt-
salat.

Eleverne har leest
s.75-76 (minus

»Haeve«).

Heeve.

Eleverne opnar
viden om aeggets
evnetil at haeve.

Eleverne kan arbejde eksperimenterende med aeg-
gets evne til at heeve og bage »Banan-chokolademuf-
fins«s.78.

Opgave 8: Hvor meget stgrre bliver en segge-
blomme og en ;eggehvide, nar du pisker luftind
idem?

Opgave 12: £ggets funktioner

Forberedelse: Indkab til opgave 8 og til »Banan-cho-
kolademuffins«. Planlaeg undervisning i seggets evne
til at heeve.

Eleverne har leest
S.76, »Haeve«.

Binde.
Emulgere.

Eleverne opnar
viden om aeggets
evne til at binde og
emulgere.

Eleverne kan arbejde praktisk og undersggende med
aeggets evne til at binde samt aeggets evne til at emul-
gere ved hhv. at lave en seggekage og en mayonnaise.
Opgave 9: Lav en seggekage, og se, hvad der sker
Opgave 10: Lav mayonnaise

Forberedelse: Indleb til opgave 9 og 10. Planlseg un-
dervisning i seggets evne til at binde samt emulgere.

Eleverne har laest
s.77 (»Binde« og
»Emulgere«).

Bradets skorpe.

Eleverne opnar
viden om aeggets
evnetilatdanneen
gylden brgdskorpe.

Eleverne kan arbejde eksperimenterende med, hvor-
dan de far den flotteste, gyldne skorpe pé brad.
Opgave 11: Pensl boller

Forberedelse: Indkeb til opgave 11. Planlseg undervis-
ning i seggets evne til at danne en gylden skorpe.

Eleverne har
leests. 77 (»Bra-
dets skorpe«).




Aggets Eleverne opnér Eleverne kan arbejde praktisk med seggets evne til at
funktioner praktisk viden om binde ved at lave »Madpandekager med fyld« s. 79 og
eggets evnetil at undersgge smagen.

binde, samtbruger | Opgave 13: A£ggets funktioner

deresvidenom
smag. Forberedelse: Indkab til »Madpandekager med fyld«.




Kgd og indmad

Tema

Undervisnings-
mal

Elevaktivitet

Elev-
forberedelse

Kgd ift. sundhed
og klima.
Udskeeringer .

Eleverne opnar
viden om, hvor de
forskellige udskaee-
ringer pa hhv. koen
oggrisen er place-
ret.

Eleverne kan arbejde undersggende med udskaerin-
ger samt tilberede retten »Nemme nudler«s. 87.
Opgave 1: Udskeeringer

Opgave 8: Vurdér retten

Forberedelse: Indkab til »Nemme nudler«. Planlaeg
undervisning i udskeeringer. Sikr adgang til internet-
tet.

Eleverne har
leest s. 82.

Hygiejne.
Opbevaring.

Eleverne opnar
viden om hygiejne
ift. h&ndtering og
tilberedning af kad.
Eleverne opnar vi-
den om opbevaring
og holdbarhed.

Eleverne kan arbejde praktisk og undersggende med
hygiejne, opbevaring og holdbarhed ved at Igse opga-
ve20g5.

Opgave 2: Kgd og god hygiejne i kgkkenet
Opgave 5: Undersgg, hvor lzenge kgdet kan hol-
de ssig i koleskabet.

Forberedelse: Indkeb til opgave 2. Planlseg undervis-
ning i hygiejne, opbevaring og holdbarhed.

Eleverne har
leest s. 83 (»Kad
og hygiejne«)
samts. 84
(»Hvordan opbe-
varer du ked og
indmad?«)

Tilberedning.
Atrgre enfars.

Eleverne opnar
viden om tilbered-
ning, ogom atrgre
enfars.

Eleverne kan arbejde med tilberedning og det at rgre
en fars ved at lave »Frikadeller« s. 86.
Opgave 7: Ror farsen sej

Forberedelse: Indkab til «Frikadeller« og evt. tilbeher.
Planlaeg undervisning i tilberedning og ( at rere en
fars.

Eleverne kan
leese s. 83,
»Hvordan tilbe-
reder du ked?«

Indmad.

Ked ogindmad i
et mad- og mal-
tidsperspektiv.

Eleverne opnar vi-
den omindmad og
brugen af indmad.

Eleverne skal arbejde praktisk med indmad og lave
deres egen leverposte;.
Opgave 3: Lav selv leverpostej

Forberedelse: Indkab til opgave 3. Planlseg undervis-
ning om kad og indmad i et mad- og maltidsperspek-
tiv.

Eleverne har

leests.810gs. 84
»Sadan spiser du
kad og indmadx.

Tilsmagning af
mad.

Eleverne bruger
deres viden om
mad og smag til at
lave 100% deres
ka@dsovs.

Eleverne kan arbejde praktisk med deres viden om
kad, hygiejne og smag ved at lave kadsovs.
Opgave 4: Lav 100% din kgdsovs

Forberedelse: Indkab til opgave 4. Planlaeg undervis-
ning i smag og tilsmagning, se s. 9-11.

Hygiejne.
Tilberedning.

Eleverne bruger
deresvidenom
ked, hygiejne og
tilberedning.

Eleverne kan arbejde praktisk med deres viden om
kad, hygiejne og tilberedning ved at tilberede »Sausa-
ge Rolls«s. 85.

Opgave 6: Hygiejne

Forberedelse: Indkab til »Sausage Rolls«.




Fedtstoffer

Tema

Undervisnings-
mal

Elevaktivitet

Elev-
forberedelse

Fedtstoffer ift.

Typer af fedtstof-
fer.

sundhed ogklima.

Eleverne opnar
viden om fedtstof-
ferift. sundhed og
klima, samt typer af
fedtstoffer.

Eleverne kan undersgge forskellige typer af fedtstof-
fer og fremstille deres eget smer.

Opgave 1: Hvad er fedtstoffer lavet af, og hvad
bruger videm til?

Opgave 2: Lav selv smgr

Forberedelse: Indkab til opgave 1og 2. Planlseg under-
visning i fedtstoffer, mad og sundhed, se fx ogsas. 6.

Eleverne har
leest s. 88-89

Synlig og skjult
fedt.

Eleverne opnar
viden om synligt og
skjult fedt.

Eleverne kan arbejde praktisk og undersggende med
synligt og skjult fedt gennem opgave 3 0g 5, og tilbere-
de »Avocado-kikeertesalat« s. 94.

Opgave 3: Synligt fedt

Opgave 5: Smag pa forskellige typer af creme-
fraiche

Opgave 10: Synligt og skjult fedt

Forberedelse: Indkab til opgave 3 0og 5 samt til »Avo-
cado-kiksertesalat«. Planlseg undervisning i synligt og
skjult fedt.

Eleverne har
leest s. 90, »Syn-
ligt og skjult
fedt«.

Synligt og skjult
fedt.

deres viden om
smag samt synligt
og skjult fedt.

skjult fedt og lave »Hjemmelavet pesto« s. 92 samt
»Pestosnegle«s. 93.

Opgave 8: Grundsmage

Opgave 9: Synligt og skjult fedt

Forberedelse: Indkab til »Hjemmelavet pesto« og »Pe-
stosnegle«. | kan evt. bruge den hiemmelavede pesto
til pestosneglene.

Opbevaring. Eleverne opnérvi- | Eleverne kan undersgge opbevaring og holdbarhed af | Eleverne har
Smag. denom opbevaring | fedtstoffer samt arbejde undersggende og eksperi- laest s. 90 »Hvor-
af fedtstoffer. Ele- [ menterende med fedtstoffers smag. dan opbevarer
verne opnarviden | Opgave 4: Er der forskel pa, hvor leenge flyden- | du fedtstoffer«
om, atfedtstoffer | de og hard margarine kan holde sig? 0gs. 9.
har og giver forskel- | Opgave 6: Smag pa fedtstoffer
lig smag. Opgave 7: Steg i forskelligt fedtstof
Forberedelse: Indkab til opgave 6 og 7. Planlseg un-
dervisning i opbevaring og fedtstoffers indvirkning pd
smag og konsistens.
Smag. Eleverne bruger Eleverne kan arbejde praktisk med smag og synligt og




Kongen af kgkkenet-testen

Tema Undervisnings- Elevaktivitet Elev-
mal forberedelse

Testdinviden om | Eleverne far evalue- | Opgave 1: Kongen af kogkkenet-testen 1
mad og madlav- | retderesvidenom | Opgave 2: Kongen af kokkenet-testen 2
ning. mad og madlavning. | Opgave 3: Kongen af kgkkenet-testen 3
Forberedelse: Indkagb til opgave 3.

Brug dinviden om | Eleverne férevalu- | Opgave 4:100% din ret med spagetti og chili
mad og madlav- | eret ogbrugt deres

ning. viden om mad og Forberedelse: Indkeb til opgave 4.
madlavning.

Planleeg jeres Eleverne bruger de- | Opgave 5: 100% jeres middag

egen middag. res viden om smag,

mad og madlaving.

Lav jeres egen Eleverne bruger de- | Opgave 5: 100% jeres middag (fortsat) Indkgb til mid-
middag. res viden om smag, dag.
mad og madlaving.




VEJLEDNING

[|LJELEVARKENE

Dukan finde alle elevark p& www.skolekon-
takten.dk. Elevarkene er organiseret efter ka-
pitlerne, séledes at det farste elevark i hvert
kapitel altid er nr. 1. Du kan forud for hver un-
dervisningsgang printe de elevark, | skal bruge
tilundervisningen. | elevarkene skal eleverne
fx notere deres observationer og skrive deres

resultater og refleksioner. Mange af elevarke-
ne bruger smage-5-kanten. Her kan eleverne
notere sig smagen af en ret eller révare ud fra
grundsmagene.

Eleverne kan efter undervisning beholde ele-
varkene og fx samle dem i en mappe.




P& www.gocook.dk og i GoCook kokkeskole-
App’en kan du finde opskrifterne fra GoCook
100% din ret - bogen til madkundskab og
GoCook - 100% din kogebog. Du kan ogsa finde
metodevideoer og et stort leksikon over rava-
rer og kekkenredskaber.

App’en fas til bade Android telefoner, iPho-
nes og iPads.

Du kan hente app’en gratis pa:
www.gocook.dk/app
Hjemmesiden finder du pa: www.gocook.dk

Bade app og web kan du bruge som supple-
ment til undervisningen i madkundskab. App’en
kan veere rigtig god at bruge i selve undervis-
ningssituationen, mens web kan veere god at
bruge hjemme, nar bade elever og leerer skal
forberede sig.

Desuden er det muligt at fa leest opskrifter og
leksikonopslag hgijt, hvis du har app’en til iPho-
ne eller iPad. Dobbeltklik pa teksten, og sa bli-
ver den laest hgjt ved hjeelp af lees-hgjt-funkti-
onen. Husk at slé lyden til, hvis den er sléet fra.
Funktionen er endnu ikke tilgaengelig til Andro-
idtelefoner.

Opskrifter

Béde app og web indeholder en stor kogebog
med mere end 200 bgrnevenlige trin-for-trin
opskrifter. Hver opskrift starter med eningredi-
ensliste og en liste over redskaber. Listerne er
ogsa illustreret med billeder.

PPREN

Eleverne bliver derefter praesenteret for et trin
i opskriften ad gangen i kronologisk reekkefalge.
Ved de trin, hvor der er en szerlig vigtig metode,
kan de veelge at se en kort metodefilm, fxom
hvordan man hakker la@g, skyller krydderurter
eller blender en suppe.

Alle opskrifter er versioneret til 2, 4 og 6 perso-
ner. Til undervisningsbrug skal du veelge por-
tionsstarrelsen 2 personer. Det passer til fire
elever.

| App’en er der minuture. Minuturene hjeelper
eleverne med at holde styr pa tiden, fx nar de
koger kartofler eller har mad i ovnen.

Kokkeskolen

Béde app og web har en kokkeskole, hvor ele-
verne kan finde en lang reekke sma film. Fane-
bladet »Opskriftsfilm« viser basisopskrifter pa
fx lassagne, boller og rgrt dej, mens fanebladet
»Metodefilm«viser korte film om alt fra hvor-
dan man parterer en kylling og fileterer en fisk,
til hvordan man ordner chili, koger kartofler og
svitser p& panden.

Leksikon

P& app og web finder eleverne et stort leksikon
med over 500 ravarer og kekkenredskaber. Her
finder de ogsa information om holdbarhed og
opbevaring. Til hver ravare eller hvert kgkken-
redskab er der desuden knyttet en kort og let-
forstaelig forklaring.




| GoCook 100% din ret - bogen til madkund-
skab og i GoCook - 100% din kogebog er der
flere steder brugt seerlige stregkoder kaldet
QR-koder. Nar du skanner koden med din mo-
bil, kommer du ind pa den side pé internettet,
som koden viser hen til. Det er altsa lidt ligesom
paen hjiemmeside.

QR-koder, sadan gor du

For at kunne bruge din telefon til at skanne en
QR-kode, skal telefonen have et kamera, og
kunne ga pa internettet. Desuden skal du have
installeret et bestemt program pa din telefon
for at kunne skanne koden. Det kan fx hedde
Scanlife. Har du allerede et program, sa ga til
punkt 4.

Hent programmet med en smart-

phone:

« Brug App store (iPhone, iPad ogiPod) eller
Google Play (Android telefoner).
Download App’en. Ga til punkt 4.

GoCook har i samarbejde med TV2 produceret
tv-programmerne Gorm og 100% din ret. Pro-
grammerne kan | se gratis pa TV2 Play eller pa
www.gocook.dk.

| programmerne besgger GoCooks ambas-
sader Gorm en reekke barn og unge i deres
sportsmiljg. Barnene udfordrer Gorm i deres
sport, mens Gorm udfordrer bgrnene i kakke-

Hent programmet med en ikke-
smartphone:
Send en sms med ordet »scan« til 1220.
Dumodtager en sms med et link til pro-
grammet.
Tryk pa linket og felg vejledningen for at in-
stallere programmet pa din mobiltelefon.
Gé videre til punkt 4.

Jeg har et program til at skanne

QR-koder pa mobilen:

Start programmet til at skanne QR-koder pa
din mobiltelefon.

« Hold mobiltelefonen hen over koden, lige-
som nar du skal tage et billede med telefo-
nen. Du kan nu se koden pa skaermen. Ko-
den skannes nu.

Efter at mobiltelefonen har skannet ko-
den, bliver du automatisk fert videre til den
hjemmeside, som QR-koden viser hen til.

net, hvor de sammen forvandler dadsretter til
livretter.

Programmerne kan fungere som et godt afsaet
for diskussion om livretter, kreesenhed og mad-
mod.

Der erialt 10 programmer, og de har hver en
varighed a ca. 25 minutter.




ERING SBEREGNINGER

| skemaet nedenfor ser du neeringsberegninger
af retterne i bogen til madkundskab og kogebo-
gen. Du kan bruge naeringsberegningerne i un-
dervisningeniforhold til at lade eleverne vur-
dere méltider ud fra kostanbefalinger, hvilket
relaterer sig til kompetenceomradet: Mad og
sundhed.

Husk, at sund mad handler om maden over en
lzengere periode, for eksempel en uge.




GoCook 100 % din ret - bogen til madkundskab

Kartofler
Opskriftens navn | EnergiikJ/kcal pr. Fedt Heraf maettet fedt | Kulhydrat | Protein
person/portion/stk.
Kartoffelsalat 752/179 50 % 4% 41% 9%
Kartoffelpizza 1070/255 30% 10 % 55% 15%
Kartoffelscones 469/112 37% 20% 48 % 15%
med ost
Grgntsager
Opskriftens navn | EnergiikJ/kcal pr. Fedt Heraf maettet fedt | Kulhydrat | Protein
person/portion/stk.
R@ddernes suppe 575137 15% 7% 72% 13%
Chiligryde med bgn- 787187 26 % 4% 59 % 15%
ner
Gulerodsboller 713/170 5% 2% 82% 13%
Frugter og ngdder
Opskriftens navn | EnergiikJ/kcal pr. Fedt Heraf maettet fedt | Kulhydrat | Protein
person/portion/stk.
Radkalssalat med 234/56 49 % 4% 44% 7%
appelsin
Blomkalssuppe med 1198/285 56 % 31% 34% 10 %
mandler
Frugtsalat 648/154 52 % 26 % 44.% 4%
Mad med korn: brgd, gryn, pasta og ris
Opskriftens navn | EnergiikJ/kcal pr. Fedt Heraf maettet fedt | Kulhydrat | Protein
person/portion/stk.
Pasta med grgntsa- 139/271 21% 2% 65 % 14 %
ger
Pitabragd med 1054/252 18% 5% 70 % 12%
bulgursalat
Hjemmelavet mysli 1715/408 37% 13% 49 % 14 %
Mzelkeprodukter
Opskriftens navn | EnergiikJ/kcal pr. Fedt Heraf maettet fedt | Kulhydrat | Protein
person/portion/stk.
Pastaret medricotta 2151/521 33% 4% 50 % 17 %
Varm rugbrgdssand- 578/138 22% 12% 58 % 20%
wich
Rejecocktail med 420/100 35% 9% 4% 24 %
Thousand Is-

land-dressing




Fisk og skaldyr

Opskriftens navn | EnergiikJ/kcal pr. Fedt Heraf maettet fedt | Kulhydrat | Protein
person/portion/stk.
Torskerogsnfrika- 312/74 28 % 8% 43 % 29 %
deller
Carolines fodbold- 1060/252 25% 4% 46 % 29 %
burger
Blomkal med rejer 1458/347 24 % 5% 56 % 20%
Fjerkrae
Opskriftens navn | EnergiikJ/kcal pr. Fedt Heraf maettet fedt | Kulhydrat | Protein
person/portion/stk.
Sandwich med kyl- 647/154 22% 4% 47 % 31%
ling
Kyllingefrikadeller 1124/268 22 % 8% 47 % 31%
med bagte kartofler
og grentsager
Pastasalat med kal- 1314/313 39% 15% 38% 23%
kun
Kg
Opskriftens navn | EnergiikJ/kcal pr. Fedt Heraf maettet fedt | Kulhydrat | Protein
person/portion/stk.
Banan-chokolade- 1042/248 53% 32% 42 % 5%
muffins
Madpandekager 1923/458 33% 2% 54 % 13%
med fyld
Aggesalat 943/225 34 % 7% 44 % 22 %
Kgd og indmad
Opskriftens navn | EnergiikJ/kcal pr. Fedt Heraf maettet fedt | Kulhydrat | Protein
person/portion/stk.
Sausagerolls 526/125 pr. stk. 21% 7% 54 % 25%
Frikadeller 339/81 41% 8% 12% 47 %
Nemme nudler 601/143 18 % 3% 48 % 34 %
Fedtstoffer
Opskriftens navn | EnergiikJ/kcal pr. Fedt Heraf maettet fedt | Kulhydrat | Protein
person/portion/stk.
Hjemmelavet pesto 1636/390 96 % 14 % 1% 3%
Pestosnegle 601/134 29 % 3% 59 % 12 %
Avocado-kikeerte- 769/183 37% 8% 47 % 16 %

salat




GoCook - 100% din kogebog

Kartofler
Opskriftens navn | Energii kJ/kcal pr. Fedt Heraf mzettet | Kulhydrat | Protein
person/portion/ fedt
stk.
Kartoffelsalat 1504/358 50% 4% 41% 9%
Kartoffelpizza 2139/510 30% 10% 55% 15%
Springsuppe 1955/465 21% 10% 56 % 23%
Indisk krydrede kar- 1453/346 35% 22 % 56 % 9%
tofler
Rugpakker med fyld 988/235 20 % 4% 68 % 12%
Pandetofler 408/97 22 % 8% 65 % 13 %
Grgntsager
Opskriftens navn | EnergiikJ/kcal pr. Fedt Heraf maettet | Kulhydrat | Protein
person/portion/ fedt
stk.
Bonnesalat med to- 137/270 38% 4% 53% 9%
mater og rugbradsc-
routoner
Rodfritter med ti- 448107 27 % 4% 62 % 1%
mian
Gulerodssalat med 264/63 6% 1% 88 % 6 %
aeble ogrosiner
Spidskalssalat 677/161 50% 9% 34% 16 %
Gulerodsboller 713/170 5% 2% 82 % 13%
Squashmuffins 829/197 40% 5% 55% 5%
Frugter og ngdder
Opskriftens navn | EnergiikJ/kcal pr. Fedt Heraf maettet | Kulhydrat | Protein
person/portion/ fedt
stk.
Radkéalssalat med 467/111 49 % 4% 44 % 7%
appelsin
Couscoussalat med 1620/386 15% 1% 70% 15%
tarrede frugter og
ngdder
Frugtsalat 648/154 52 % 26 % 44 % 4%
Hindbaermarmelade | 684/163 pr.100 g. 5% 0% 93 % 2%
Ableboller 765/182 17 % 3% 70% 13%
Cookies med ngd- 863/206 41% 21% 54 % 5%
der




Mad med korn: brgd, gryn, pasta og ris

Opskriftens navn | EnergiikJ/kcal pr. Fedt Heraf mzettet | Kulhydrat | Protein
person/portion/ fedt
stk.
Grgntsagsteerte 1892/451 33% 7% 42 % 25%
Ristaffel 1897/451 29 % 10% 50 % 21%
Pandekager med 675/161 27 % 8% 58 % 15 %
appelsinsalat
Hjemmelavet mysli 1715/408 37% 13% 49 % 14 %
Luftige boller 623/148 13% 2% 75% 12 %
Knaekbrad 1545/368 pr. 100 g. 45 % 6 % 42 % 13 %
Mzelkeprodukter
Opskriftens navn | EnergiikJ/kcal pr. Fedt Heraf maettet | Kulhydrat | Protein
person/portion/ fedt
stk.
Rejecocktail med 840/200 35% 9% 41% 24 %
Thousand Is-
land-dressing
Varm rugbrgdssand- 1158/276 7% 12% 83% 10%
wich
Cremede kartofler 878/209 16 % 9% 67 % 17 %
i fad
Urtemos pa ristet 1577/375 14 % 7% 70% 16 %
rugbred
Hytteostsalat og 2631/626 34 % 19% 49 % 17 %
rugbrgdsstaenger
Brun sovs 368/89 45 % 28% 37% 18 %
Fisk og skaldyr
Opskriftens navn | EnergiikJ/kcal pr. Fedt Heraf maettet | Kulhydrat | Protein
person/portion/ fedt
stk.
Torskerognsfrikadeller 624 28 % 8% 43 % 29 %
Carolines fodbold- 2120/505 25% 4% 46 % 29 %
burger
Salat med tun og aeg 1073/256 39% 4% 35% 26 %
Bagt laks med kartof- 1766/420 31% 9% 42 % 27 %
felsalat
Stegt fisk i pitabred 2317/552 26 % 8% 48 % 26 %
Tunsalat ogristet rug- 1218/290 16 % 8% 50% 34 %
bred




Fjerkree

Opskriftens navn | Energii kJ/kcal pr. Fedt Heraf mzettet | Kulhydrat | Protein
person/portion/ fedt
stk.
Grgn kyllingesalat 1785/425 19% 6% 55% 26 %
Mawashigeri 1690/402 41% 5% 37% 22%
Wok med kylling og 2293/546 17 % 3% 61% 22 %
kal
Kyllingefrikadeller 2248/535 43 % 8% 39% 18 %
med bagte kartofler
og grentsager
Pastasalat med kal- 2628/626 39% 15% 38% 23%
kun
Kg
Opskriftens navn | Energii kJ/kcal pr. Fedt Heraf mzettet | Kulhydrat | Protein
person/portion/ fedt
stk.
Omelet med kartof- 1741/416 37% 8% 46 % 17 %
ler
Grgn suppe med aeg 2680/638 35% 9% 44 % 21%
Amagersandwich 3069/767 46 % 12% 33% 21%
Fuldkornsmuffins 698/349 39% 8% 47 % 14 %
med ost
Banan-chokolade- 1042/248 53% 32% 42 % 5%
muffins
Kgd og indmad
Opskriftens navn | EnergiikJ/kcal pr. Fedt Heraf maettet | Kulhydrat | Protein
person/portion/ fedt
stk.
Frikadeller 678/161 41% 8% 12 % 47 %
Bollerikarry 2310/550 29 % 10% 46 % 25%
Lasagne med kad- 3211/765 33% 14 % 44.% 23%
Sovs
Lammedeller og 3553/846 40 % 15% 40 % 20%
ratatouille
Koteletter med 2705/647 33% 12% 45% 23 %
grant




Fedtstoffer
Opskriftens navn | EnergiikJ/kcal pr. Fedt Heraf maettet | Kulhydrat | Protein
person/portion/ fedt
stk.
Hjemmelavet pesto 3272/778 96 % 14 % 1% 3%
Pestosnegle 601/134 29 % 3% 59 % 12%
Avocado-kikeerte- 1538/366 37% 8% 47 % 16 %
salat
Kartoffel-svampe- 1127/268 57 % 7% 36 % 7%
salat




RELEVANTERHJEMMESIDER

Se filmen Clean eller klam:
www.cleanellerklam.dk

Find info om varefakta og naeringsdeklarationer:
www.varefakta.dk

Find info om gkologi:
http://www.okologi.dk/forbruger/boern-og-unge.aspx

Find info om MSC-maerket:
www.msc.orgz

Find info om kost og ernzering (kun for dig som lerer):
www.altomkost.dk

Ernzeringsdatabase med energi og mikro- og makronaeringsstoffer:
www.foodcomp.dk

Smagskompasset:
http://www.kbhmadhus.dk/media/382521/Smagskompas%202.%20udgave.pdf

Info om frugt og grentsager i saeson:
www.sgeson.dk

Find info om madpyramiden og fadevaregrupperne:
http://skolekontakten.dk/sites/default/files/madpyramiden_i_3d_laerervejledning_3.pdf
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