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Rodfrugter er grgntsager

Rodfrugter er grgntsager. Det er blandt andet
gulergdder, selleri, pastinakker og rgdbeder.
De har faet deres navn, fordi vi spiser roden,
altsa den del af grgntsagen, som vokser under
jorden. Hele sommeren star de i haven eller pa
marken med en gren top. Om efteraret er rod-
derne modne og bliver gravet op, sa vi kan lave
mad med dem.

Du kan lave mange retter med rodfrugter, og
rodfrugterne har forskellig smag.

Smagen kan enten vaere sg@d, sur, salt, bitter
eller umami. Nar du smager pa rodfrugten, vil
du opleve smag fra flere af de fem grundsmage
pa samme tid. En selleri kan bade veere sgd og
umami pa samme tid. Umami er ordet for en lidt
krydret, salt smag, der fremhaever de andre.

Nar du tygger i en rodfrugt, vil du opleve struk-
turen i munden. Man kalder det for konsistens.
Rodfrugten kan enten fgles saftig, sprad, sej,
grov eller fin.

Opgave 1:

~
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@ Undersgg de forskellige ra rodfrugters smag og konsistens. Skriv din vurdering ind i skemaet.

g Jordskok

. Rodbede
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: i rod
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Da rgdderne kom til Danmark

| 1500-tallet besggte den danske konge
Christian d. 2. Holland. Han blev meget
begejstret for deres grgntsager og fik
hollandske gartnere til at rejse med tilbage
til Danmark. De begyndte at dyrke gulergdder

og andre rodfrugter pa Amager. De hollandske
gartnere laerte de danske gartnere at dyrke
rodfrugter. | dag dyrker danske gartnere
gulergdder, redbeder og pastinakker mange
steder i landet.

Sadan kan du opbevare

rodfrugter

Rodfrugter kan holde sig friske i lang tid, hvis
du opbevarer dem rigtigt. Nar de er hgstet,
skal de ligge kgligt og mgrkt. | gamle dage
lagde man gulergdder og rgdbeder i en kasse
med sand for eksempel pa loftet. Du kan ogsa
fa rodfrugter til at holde i lang tid ved at laegge
dem i et skur eller i en kalder, hvor der ikke
kommer frost (se Figur 1). | svaleskabet eller
i kgleskabet kan rodfrugterne holde sig i kor-
tere tid. De kan ikke tale fugten i koleskabet.
En frisk rodfrugt er fast og uden pletter eller
revner.

Du kan ogsa tilberede rodfrugter pa en made,
der far dem til at holde laenge.

“? Opgave 2:

Figur 1. Du kan opbevare rodfrugter i et skur eller i
kaelder, hvor der ikke kommer frost.

Man kan koge gulergdder i et minut i en gryde,
tage dem op, l=gge dem i en pose og fryse
dem. Man kan ogsa sylte redbeder med eddike
og gemme dem pa glas. Det kender du som
syltede rgdbeder.

® Diskuter i grupper, hvilke retter med rodfrugter, | kender. Skriv retternes navne og tilberednings-
maden ind i skemaet. | kan hente inspiration pa www.madpyramiden.dk

Rodfrugter Ret

Hvordan var rodfrugterne tilberedt?
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Kartoflen

— knolden der ikke er en rod

Kartofler er ikke rodfrugter, selvom de er
spiselige knolde, der vokser under jorden.
Kartofler hedder i stedet rodknolde. De er ikke
grgntsager som rodfrugter, men de minder om
ris, pasta og brgd, fordi de indeholder meget
stivelse. Du kan ikke spise kartofler ra, de skal
koges, steges eller bages fgrst.

Rodfrugter og kartofler i bunden
Madpyramiden viser, hvordan du kan sammen-
seette dine maltider, sa de bliver sunde. Du
skal spise mest fra bunden, mindre fra midten
og mindst fra toppen. Du skal spise fra alle tre
lag i madpyramiden i lgbet af en eller to uger.
Rodfrugter er placeret i bunden af madpyra-
miden sammen med andre grove grgntsager
sasom kal og porrer.

Kartofler er ogsa placeret i bunden af pyra-
miden sammen med rugbrgd, og havregryn.

Figur 2. Rodfrugter og kartofler ligger
i bunden af madpyramiden.
Laes mere pd www.madpyramiden.dk

Vidste du at:

Vi synes, at kartofler med kgd og sovs er

traditionel dansk mad, men det blev fgrst
almindeligt i slutningen af 1800-tallet, da
komfuret blev almindeligt i kekkenet.

Rodfrugter ligger i bunden af madpyramiden,
da du skal spise meget af dem hver dag. Du
skal spise 200 gram grove grgntsager om
dagen. Det kan for eksempel vaere en gulerod
og en pastinak. Grove grgntsager er sunde,

da de indeholder mange kostfibre, lidt vand

og flere forskellige vitaminer og mineraler. |
rodfrugterne er der mange vitaminer og mi-
neraler, isaer A, B og C-vitaminer og mineralet
calcium. Rgdbeder indeholder ogsa en del jern.

Opgave 3:

@ Diskuter i klassen, hvordan rodfrugter kan vaere en del af de 200 g grove grgntsager, | skal spise

hver dag. Skriv jeres resultater ind i skemaet pa elevark 1 pad www.skolekontakten.dk. | kan hente

inspiration pa www.madpyramiden.dk




GoCook

Stegte, kogte og bagte
rodfrugter

Opgave 4:

® Nar du tilbereder rodfrugter, endrer de smag og konsistens. Undersgg smag og konsistens, nar

rodfrugterne er stegt, kogt og bagt. Skriv jeres vurdering ind i skemaet pa naste side.

Stegte rodfrugter
Du skal bruge
e Forskellige rodfrugter
* 15 g smgr

- til hver portion
e | idt salt

- til hver portion

Husk: Steg de forskellige
rodfrugter hver for sig.

Kogte rodfrugter
Du skal bruge
e Forskellige rodfrugter
e 3 dlvand

- til hver portion
e 2 tsk. salt

- til hver portion

Husk: Kog de forskellige
rodfrugter hver for sig.

Bagte rodfrugter
Du skal bruge

e Forskellige rodfrugter
* 1 spsk. rapsolie

¢ /2 tsk. salt

Sadan ger du

1.
2.

3.

Vask hander.

Vask og skreel.
forskellige rodfrugter.
Skaer dem i
centimeter tykke stave.

. Kom smgrret pa panden

og brun det.

Sadan ger du

1.
2.

3.

Vask haender.

Vask og skreel
forskellige rodfrugter.
Skeer dem i 2
centimeter tykke stave.

. Heeld vand og salt |

en gryde. Vandet
skal kunne daekke
rodfrugterne.

Sadan gor du

1

3.

. Vask hander.
2.

Laeg bagepapir pa
en bageplade.
Taend ovnen pa
200 grader.

. Vask og skreel

forskellige rodfrugter.

. Skaer dem i 2

centimeter tykke stave.

. Leeg rodfrugterne pa

bagepladen, hver slags
I samme raekke.

. Kom rodfrugterne

pa panden.

. Steg dem indtil de er

mgre. Vend dem hele
tiden.

. Drys med lidt salt.
. Laeg rodfrugterne i

. Kog vandet.
. Kom rodfrugterne

i gryden.

. Kog dem indtil de er

megre, men har bid.

. Hald vandet fra

rodfrugterne og
laeg dem i fade.

. Pensl dem med olie

og drys med salt.

. Saet rodfrugterne midt

i ovnen.

. Bag rodfrugterne i

ca. 25 minutter indtil
de er mgre.

. Kom rodfrugterne

i fade.




Opgave 4 (fortsat):

® Brugde 5 grundsmage: sgdt, surt, salt, bittert og umami. Sammenlign smagen med de ra
rodfrugters smag. Skriv jeres vurdering ind i skemaet.
Diskuter, hvordan | helst vil tilberede rodfrugter. Kender | andre mader at tilberede rodfrugter pa?
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Rgddernes SUPPE Til 4 personer

~N

Du skal bruge
* 1lgg
1 fed hvidlgg
e 2 gulergdder (200g)
e i selleri (250 g)
e 1 persillerod (150)
e 2-3 kartofler (200g)
e 1 porre
e 10 g smgr
e 1 laurbaerblad
e 1 liter hgnsebouillon
(1 liter vand og
2 bouillonterninger)
e Vi tsk. salt
Lidt peber

Til pynt
e Den grgnne porre-top

Tilbehgr til suppen
e Gulerodsbholler

For du begynder
Tag en blender eller en

foodprocessor frem.

Sadan ger du

1.

soN

N

10.

11.

12.

Vask hander.

Mal alle ingredienser af.
Pil og hak lgg og hvidlgg.
Vask og skreel
gulergdder, sellerti,
persillerod og

kartofler.

Skaer gulergdder,
selleri, persillerod og
kartofler i terninger.
Skyl og rens porren.
Gem den grgnne
porretop.

Skaer porreniringe.
Kom smgrret i en gryde
og smelt det.

Kom lgg, hvidlgg,
gulergdder, sellerti,
persillerod, kartofler
og porre i gryden.

Skru ned for varmen

og steg grgntsagerne

I 9 minutter.

Reér undervejs.

Kom laurbaerblad og
hgnsebouillonen |
gryden og ror.

Laeg lag pa gryden, og
kog suppen i 20 minut-

Energi pr. person for reddernes suppe:

1149 kJ (274 kcal).
Energifordeling:
Protein 14%, Kulhydrat 72%, Fedt 15%.

ter, indtil grgntsagerne
er mgre.

3. Tag gryden af koge-

pladen og lad den sta
I 5 minutter.

14. Tag laurbaerbladet op
af suppen.

15. Hzeld en lille del af
suppen i en blender.
Seet laget korrekt pa.
Blend suppen.

16. Gentag punkt 15 til
hele suppen er
blendet.

17. Haeld suppen tilbage i
gryden.

18. Kog suppen i et minut.

19. Smag suppen til med
salt og peber.

—

Til pynt

20. Tag de grove blade af
porretoppen.

21. Skyl porretoppen og
skaer den i MEGET tynde
strimler.

22. Haeld suppen i
tallerkener og pynt
med porretoppen.

Vurder og beskriv suppens smag. Brug de fem grundsmage. Skriv din vurdering ind i skemaet.

Roddernes suppe

(

Sadt

Surt Salt

Umami \

Bittert

Suppens
smag.

kSz-et X

J
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Gulerodsboller sst«.

Du skal bruge

e 1 gulerod (100 g)
e 25ggeer

2 dlvand

1 dl tykmeelk
eller yoghurt

1 tsk. salt

1 dl grahamsmel
5 dl hvedemel

Til pensling
e 2 dl vand

For du begynder

bageplade og tend

Laeg bagepapir pa en

ovnen pa 200 grader.

~N

Sadan ger du

1.
2.

3.

9.

Vask haender.

Mal alle ingredienserne
af.

Vask, skrael og riv
guleroden.

Smuldr geeren i en stor
skal.

Haeld vandet i en gryde.
Lun vandet, indtil det
bliver fingervarmt.
Kom det fingervarme
vand, tykmaelk/yoghurt
og salt i skalen. Rgr.
Kom gulerod og
grahamsmel i skalen.
Rer godt.

Kom lidt efter lidt
hvedemelet i skalen.
Sl luft ind i dejen med
en grydeske.

10. ALt dejen godt.
11. £Llt dejen faerdig pa

bordet.

12. La=g dejen i skalen.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20

21.

Energi pr. person for gulerodsboller:
713 kJ (170 kcal).

Energifordeling:
Protein 12%, Kulhydrat 83%, Fedt 5%.

Laeg husholdnings-
film over dejen.

Lad dejen haeve |

15 minutter.

Rul dejen til en pglse
og del den i 8 stykker.
Form 8 gulerodsboller
og st dem pa
bagepladen.

Laeg husholdningsfilm
over gulerodsbollerne.
Lad den have i 10
minutter.

Pensl bollerne med
vand.

Seet bollerne midt

I ovnen.

Bag bollerne i

ca. 15 minutter.

. Tag gulerodsbollerne

ud af ovnen og lad dem
kgle af pa en bagerist.
Server gulerodsbollerne
til Rgddernes suppe.

Vurder og beskriv gulerodsbollernes smag. Brug de fem grundsmage. Skriv din vurdering ind i skemaet.

N/

Tyksager

Gulerodsholler
( Sodt Surt Salt Bittert Umami \
Gulerods-
bollernes smag:
\_" J

2 FDB SKOLEKONTAKTEN

Duedal &ko



