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Hvad er et mellemmaltid?

Et mellemmaltid er det maltid, du spiser mel- Du skal nu arbejde med det mellemmaltid, du
lem dagens tre hovedmaltider: Morgenmad, spiser om eftermiddagen, mellem frokost og
frokost og aftensmad. Du kan spise et mel- aftensmaden.

lemmaltid om formiddagen, et eller to om Et lille mellemmaltid hedder ogsa en snack.
eftermiddagen og maske et efter aftensmaden.  Du teenker maske, at det er slik eller chips,
Mellemmaltidet er et lidt mindre maltid, der men en snack kan ogsa vaere sund. Det kan
som regel kan spises hurtigt med fingrene. f. eks. veere et ble, ngdder eller gulerodsstave.

Smagen er sagen

Madens smag har betydning for, hvad du Det er de fem grundsmage. Hvidlgg og peber-
vaelger at spise. Derfor er smagen meget vigtig ~ rod er for eksempel bitre i smagen. De giver

- 0gsa om eftermiddagen. meget smag til maden, sa du maske synes, de
N&r du far maden i munden, smager du med er steerke, men de hgrer altsa til grundsmagen

tungen og mundhulen. Her sidder der sanse- bitter. Umami er en krydret smag. Umami

celler, der kan registrere smagen. Selvom betyder ogsd velsmag, og det er den smag,
der kan fremhaeve de andre grundsmage.

Umamismagen kan f.eks. vaere i stegt kgd og i
tomater. Madens duft og konsistens har ogsa
betydning for, hvordan du oplever smagen.

maden kan smage meget forskelligt, kan
sansecellerne pa tungen og i mundhulen kun
genkende fem forskellige smage: Sgdt, surt,
salt, bittert og umami.

GOpgave 1: \

® | grupper skal | tilberede og vurdere to forskellige mellemmaltider. Et stort og et mindre. Pa side
6 og 7 kan | finde opskrifter pa Vintersmoothie og Pasta med grgntsager. Tilbered de to maltider
og vurder smag, duft og konsistens.
Tag billeder af jeres mellemmaltid, og beskriv, hvordan | har valgt at anrette mellemmaltiderne.
Beskriv 0gsa, hvordan | vurderer smag og konsistens. Maske har | forslag til, hvordan opskrif-
terne kan aendres, sa de passer til jeres smag. Laeg jeres billeder og beskrivelser pa

k www.skolekontakten.dk. )
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Opgave 2:

® Tank p&, hvad du spiser om eftermiddagen, og  * Hvem spiser du sammen med? Dine

beskriv dine mellemmaltider i skemaet. klassekammerater, venner, sgskende,

* Hvad er der i dit mellemmaltid? Brad, frugt, foraeldre eller andre?
grentsager, slik, kager, chips, kiks eller e Hvor far du mellemmaltidet fra? Hjemme-
andet? fra, skolens bod, en tankstation, en bager

eller andet?

Mellemmaltid

Hvad er der Hvem spiser Hvor far du
i dit mellemmaltid? du sammen med? mellemmaltidet fra?

Diskuter i grupper, hvilke mellemmaltider | spiser. Skriv en Top 10 liste over klassens
mellemmaltider. Brug skemaet fra skolekontakten.dk.
Hvad er vigtigt, nar | vaelger mellemmaltider?

Hvad har Smag Hurtigt Hvor Hygge At spise . Pris Andet
betydning for | i atspise :sultneler: i sammen
jeresvalgaf : :med andre :

mellemmaltid? !

Saet kryds

Tilbered opskriften med Pestosnegle pa side Vaer med i Mad eller hvad? konkurren-
8 og vurder den i forhold til jeres nuveerende cen. Nar | laegger jeres billeder og tekst '
favoritter. Tag billeder af Pestosneglen og pa skolekontakten.dk er | med i konkur-
skriv, hvordan jeres Top 10 ser ud for klassen.  rencen om 3 x 1 maddag med Anna Ravn,
Hvordan vurderer i pestosneglen i forhold til der er kendt fra By pa Skrump. Der er [
jeres Top 107 gratis ravarer til dagen og | kan invitere
jeres forzeldre hen pa skolen til at smage
resultatet af jeres arbejde.
. : fra Umami komme?
Salt kommer ikke Bittert kor‘:‘?:e:liven. fra ked og fierkr,
ba;';;'a salt, men 09sa Valn¢ddt_ar. rar'a\ icer, kAL, asparges, tomat,
fra oliven, bacon, auberginer, la 09 bouillon, 50JasoVS
- armesanost eberrod, ruccok : lagrede oste
$0jasovs, Pa’ P krydderier. ansjos 09
og bouillon. mange f.eks. parmesan.
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Mellemmaltidet giver energi

Maden er din energi. Energien i maden far du
fra kulhydrat, fedt og protein. Kulhydraterne
har stor betydning for, hvor maet du bliver.

~\

De simple kulhydrater: Nar du spiser slik og De komplekse kulhydrater: Nar du spiser
kager, far du meget hvidt sukker og fa vita- gulergdder, broccoli og brgd far du ikke hvidt
miner og mineraler. sukker, men stivelse og kostfibre. Det er let
Nar du spiser frugt og gront, far du lidt frugt-  at finde bred med mange kostfibre i. Kig efter
sukker og mange vitaminer og mineraler. det gronne 'Ngglehul’ pa varen, nar du kegber

Derfor er frugtsukker bedre end hvidt sukker. ind.

De simple kulhydrater Komplekse kulhydrater
Frugtsukker er de simple kulhydrater i frugt og | kartofler, grove grgntsager som gulergdder
gregnt. Hvidt sukker er de simple kulhydrater i og broccoli og i groft brgd som rugbrgd og fuld-
slik og kager. kornsbrgd er der stivelse og kostfibre. Bade
Frugtsukker og hvidt sukker giver en sgd stivelse og kostfibre er kulhydrater. Man kalder
smag. Bade frugtsukker og hvidt sukker er dem for komplekse kulhydrater.

kort tid i maven. De bliver hurtigt optaget i Kostfibrene bliver leenge i mavesakken, sa
tarmen og kommer ud i blodet. Nar de simple du fgler dig meet, nar du har spist. Kostfibrene
kulhydrater er i blodet, giver de energi til din kan ikke optages i tarmen, men det kan stiv-
krop. else. Det tager lang tid, for stivelse bliver

Dit indhold af sukker i blodet stiger hurtigt, optaget i tarmen og kommer over i blodet.

nar du spiser simple kulhydrater, men det Det betyder, at du fgler dig maet i lang tid og
falder ogsa hurtigt igen. Derfor vil du hurtigt far masser af energi til din krop. Dit indhold
blive sulten igen. De simple kulhydrater af sukker i blodet stiger langsomt, og det
kaldes derfor ogsd hurtige kulhydrater. falder langsomt igen. Kostfibre og stivelse

kaldes derfor ogsa langsomme kulhydrater.
De simple kulhydrater har en sgd smag.
Det har de komplekse ikke.

(‘?Opgave 3:

® Smgr en rugbrgdsmad med syltetgj. Smag pa rugbredsmaden. Hvilke kulhydrater tror |, der er
i rugbrgdet? Hvilke kulhydrater tror |, der er i syltetgjet? Hvad betyder det for jeres indhold af
sukker i blodet, at | spiser rugbrgd? Hvad betyder det for jeres indhold af sukker i blodet, at |
spiser syltetgj? Hvad tror | maetter mest? Hvilke kulhydrater er der i Vintersmoothie, Pasta og
Pestosnegle med grgntsager? Se opskrifterne pa side 6, 7 og 8. Kig pa ingredienserne og pa

k naringsberegningerne.

~
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Sukker 1 blodet giver dig energi

Nar du traekker vejret, bruger du energi Nar
dit hjerte slar, bruger du energi. Nar du
taenker, bruger du energi. Nar du arbejder
med dine muskler, bruger du
energi. Du bruger altsa energi
hele tiden. Energien henter din
krop fra sukkeret i dit blod ogsa
kaldet blodsukker. Hvis du
leber, spiller bold eller cykler,
skal din krop bruge seerligt
meget energi.Hvis du ikke spiser
noget om eftermiddagen, falder
dit blodsukker, og du far ingen
energi. Sa bliver du traet, ukon-
centreret, sulten og i darligt
humgr. Og du kan ikke lgbe eller
cykle ret lenge.
Hvis du spiser mange simple
kulhydrater om eftermiddagen
for eksempel en kage og en
sodavand, bliver dit blodsukker
hgjt, og du far masser af energi. For hgjt blodsukker
Men dit blodsukker falder hurtigt
igen, og du bliver slgv, sulten og
tgrstig. Hvis du spiser mange
komplekse kulhydrater, som der
er i brgd og grgntsager, bliver dit ; 5
blodsukker stabilt i lang tid. -
Du fgler dig godt tilpas og maet i ]
lang tid. Og du har masser energi =/
til at lgbe og dyrke sport. Derfor er Stabilt blodsukker
det godt at spise brgd og grgntsager Kig pa figurerne og
i mellemmaltidet om eftermiddagen. diskuter i grupper, hvad der sker nar
blodsukkeret er lavt, hgjt og stabilt.

Hvor meget sukker tror du, at du
maksimalt ma spise og drikke pa en
hel uge, hvis du skal vaere sund?

Opgave 4:

Diskuter i grupper, hvorfor | tror mange mellemmaltider indeholder meget hvidt sukker.

Kom med forslag til, hvad | kan spise til et mellemmaltid, der ikke indeholder s& meget hvidt
sukker som pa billedet. Se i opskriftshaeftet, der er med i smagekassen og diskuter, hvilke typer
mellemmaltider | vil spise inden | skal til sport, og hvilke | vil spise, nar | skal hygge derhjemme
en fredag eftermiddag.
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Energi pr. person:
528 kJ
- Energifordeling:
 Protein 10 % Kulhydrat 81 % Fedt 10 %

Kulhydrattyper pr. 100 gram
Hvidt sukker 2 gram

Frugtsukker 7 gram
Komplekse kulhydrater 3 gram

e 2-3 appelsiner

2 sgde abler

1 banan-ca. 150 g
2'2 dl yoghurt
naturel 1,5%

1 tsk. dansk honning

Du skal bruge ~\\

Sadan ger du

1. Mal alle ingredienser af.

2. Tagen foodprocessor
eller en blender frem.

3. Skyl appelsinerne.

4. Skar appelsinerne over
og pres dem.

5. Mal, hvor meget saft du
har presset. Der skal
vaere 2 dl.

6. Skyl @blerne og skeer

dem overi 4 dele.

Skeer kernehuset af.

8. Pil bananen og skaer
den overi4 dele.

9. Kom yoghurt og appel-
sinsaft i foodproces-
soren eller i blenderen.
Blend i /2 minut.

N

12.
13.

. Kom aebler og bananii

foodprocessoren eller i
blenderen og blend
I 2 minutter.

. Kom honning i food-

processoren eller i
blenderen og blend

i T minut.

Smag pa smoothien.
Smag den til med
honning.

. Haeld smoothieni 4 glas

og server den.

Vurder og beskriv smoothiens smag. Brug de fem grundsmage. Skriv din vurdering ind i skemaet.
Vurder ogsa smoothiens udseende, duft og konsistens. Brug ord som cremet, blgd, grynet eller vandig.

Vintersmoothie
Sat X

side 6

Smoothie

Bittert
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Du skal bruge

e 200 g broccoli

2 gulergdder - 200 g
2 liter vand

2 tsk. salt

150 g fuldkornspasta

Forslag til tilbehgr

e 4 tsk. pesto

e 4 spsk. reven
parmesanost

e Friskkvaernet peber

3.

qqq

Sadan ger du
1.
2.

Mal alle ingredienser af.
Skyl broccolien og skeer
den i sma buketter.
Laeg dem i en skal med
koldt vand.

Skrael gulergdderne og
skaer dem i skiver pa
en'2cm.

Laeg dem i skalen med
det kolde vand.

Haeld 2 liter vand og

2 tsk. saltien gryde.
Kog vandet.

Kom pastaen i gryden.
Kog pastaen i

11 minutter.

Kom broccoli og gule-
rgdder forsigtigt i
pastaen og kog dem i
4-5 minutter.

PaSta med grﬂntsager til 4 personer

10.
11.

12.

13.

14.

15.

-
&

Energi pr. person:
944 kJ
. Energifordeling: -
p Protein 23 % Kulhydrat 57 % Fedt 20 %

Kulhydrattyper pr. 100 gram

j ' Hvidt sukker 0 gram

Frugtsukker 3 gram
Komplekse kulhydrater 21 gram

Smag pa pastaen.

Den skal veere al dente.
Smag pa grgntsagerne.
De skal have bid.

Hzeld pasta og grgnt-
sager i en si, og lad
vandet dryppe af.

Haeld pasta og grgnt-
sager i et fad.

Kom pesto i fadet og
bland retten. Smag til
med peber.

Server retten og drys
med parmesan.

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

Pastarettens
smag
Seaet X

Pasta med grontsager

Bittert

et
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Energi pr. person:
611 kJ
Energifordeling:
Protein 11 % Kulhydrat 57 % Fedt 33 %

Kulhydrattyper pr. 100 gram
Hvidt sukker 0 gram
Frugtsukker 1 gram

Komplekse kulhydrater 44 gram

Du skal bruge \ Sadan ger du

* 25ggeer 1. Malalle ingredienser af.  12.Ruldejen ud til en

e 1dllunkent vand 2. Lag bagepapir pé en firkant p& 20x40 cm.

e 1dlkaernemaelk bageplade. 13. Kom pesto pa dejen og

* "2 tsk. salt 3. Teend ovnen pa 225 smer den ud.

* 1 spsk. olivenolie grader. 14. Rul dejen sammen til

e 1 dlgrahamsmel 4. Smuldr gaerenien skal. en 40 cm lang pglse og

* 4Y dl hvedemel 5. Heeld vand og kaerne- klem kanterne sammen.

maelk i skalen. Rgr godt. Skeer pglsen ud i 12

Til fyld 6. Held salt ogolie | skiver.

e 50 g pesto - lavet af skalen. Rer. 15. Seet pestosneglene pa
basilikum, persille 7. Kom grahamsmelet i bagepladen og tryk dem
eller rucola skalen. Bland godt. lidt flade. Drys evt. med

e Evt. 2 spsk. parmesan 8. Kom lidt efter lidt revet parmesan.
til pynt hvedemelet i skalen. 16. Lzg film over pesto-

9. Sla luftidejen med en sneglene og lad dem
grydeske. haeve i 15 minutter.
10. £t dejen faerdig pa 17. Seet pestosneglene midt
bordet. I ovnen og bag demi
11. Leeg film over dejen 12-15 minutter.
Server gulerodsstave og lad den haeve i 18. Tag pestosneglene ud af B
eller andet gnavegrgnt til 15 minutter. ovnen og lad dem kgle af 2

pa en bagerist.

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

Pestosnegle

Bittert

Pesto-
sneglenes smag
Sat X

/A FDB SKOLEKONTAKTEN
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