Spis sundt
med madpyramiden
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Madpyramidens tre lag Madpyramidens grupper

Uhm! Nar du rgrer i gryden, kan du dufte den Madpyramiden | hvert af de tre lag i madpyramiden er der kornsbrgd er i den samme gruppe, da
leekre mad, og maven knurrer. Den mad, du Madpyramiden (fig.1) viser, hvordan du pa fgdevarer, der minder om hinanden. De er de indeholder mange korn og kostfibre.
spiser er sammensat af forskellige fgdevarer, for eksempel to uger kan sammensette din samlet i grupper. Pasta, ris, bulgur og fuld- | figur 2 kan du se de 11 grupper.

der far maden til at dufte og smage 0g som gar  mad, s& den bliver sund. Den viser alts& ikke,

dig maet. hvad du skal spise til morgenmad eller hvad

| materialet Mad eller hvad? Spis med mad- du skal spise p& en enkelt dag. Madpyramiden

pyramiden kan du leere om madpyramiden, og bliver kaldt for en kostmodel, da den fortaeller,

hvordan du kan bruge madpyramiden, nér du hvordan du kan veelge sund mad. Fedtstoffer

spiser og laver mad.

Kgd og indmad
Ost

Fisk

Kylling og &g

Malkeprodukter og friskost
Fuldkornsbrgd, pasta, ris, frg og kerner

Frugter og baer, ngdder og tgrret frugt

Vand
Kartofler, rugbrgd og havregryn

Grgntsager

Fig. 1. Madpyramiden Fig. 2. Madpyramidens 11 grupper. Se alle fadevarerne pa www.madpyramiden.dk

Sadan skal du lzese madpyramiden
Madpyramiden har tre lag — en bund, en midte
Hvad er fgdevarer? og en top. Du skal spise mest fra bunden, mindre
Fgdevarer er den mad, vi spiser. Det er altsd fra midten og mindst fra toppen. Du skal spise
det samme som madvarer. Fgdevarer kan fra alle tre lag i madpyramiden i lgbet af en eller
inddeles i forskellige grupper fx i frugter og to uger. Det betyder, at du skal spise en masse

i grentsager. grgntsager hver dag, men ikke sd meget kgd.

7 Opgave1:

® Find forskellige fadevarer i lokalet, fx mel, ris og mandler. Se pa plakaten af madpyramiden og
diskuter, hvor | vil placere fgdevarerne i madpyramiden. | kan ogsa tegne fgdevarerne ind i jeres
egen madpyramide (Elevark 1). Var der nogle fgdevarer, | ikke kunne satte ind i madpyramiden?
Hvorfor?

side 2 side 3



Mad med madpyramidens tre lag

| kan lave forskellige retter af fgdevarerne i grentsager som porrer og gulergdder og fine
madpyramidens tre lag. Det betyder, at | skal grentsager, som du kender fra salatskalen
bruge mange fgdevarer fra madpyramidens fx salat, tomat, peberfrugt og agurk.

bund. | bunden af madpyramiden er der vist Du skal nu lave retter med mange grgntsager.
mange forskellige slags gregntsager. Grove

Grove
grgntsager

Porrer Gulergdder Hvidkal

Fine
grentsager

Peberfrugt

Fig. 3. Her kan du se eksempler pa grove og fine grgntsager.

Opgave2:

® Du skal tilberede: Krydret grensags- og kartoffelgryde

samt fladbred med sgde log og tomater. Se opskrifterne
pa side 11 og 12. Inden du begynder pa opskriften, skal
du se pa fgdevarerne i opskriften. Seet dem ind i mad-
pyramiden. Du kan bruge en plakat med madpyramiden
(eller elevark 1).

Var med |1 Mad eller
hvad konkurrencen

Anret de to retter i opgave 2, sa de ser flotte Nar | laegger jeres billeder og tekst pa
ud. Tag billeder af retterne og laeg dem pa: www.madellerhvad.dk, er | med i konkur-

rencen om 3 x 1 dag med Anne Ravn, der
er forfatter og kendt fra DR-serien By pa
Skrump. Anne laver jeres skolekgkken

www.madellerhvad.dk og beskriv:

1. Hvor fgdevarernei retterne skal
placeres i madpyramidens tre lag. om til en restaurant, hvor | er
. Hvilke grove grgntsager retterne kokke og kan invitere jeres
indeholder. foraeldre til at smage pa jeres
. Hvordan | har valgt at anrette maden. mad.

Madpyramiden har to spor
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Fig. 4. Madpyramiden har to spor.

Madpyramiden har 2 lodrette spor. Pa figur 4
kan du se de to spor.
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Det ene spor indeholder kartofler, rugbrgd og
fuldkornsprodukter. Det andet spor indeholder
grgntsager og frugt.

Spor 1: Kartofler, rugbrad
og fuldkornsprodukter

Alle fgdevarerne i spor 1 indeholder meget
stivelse og mange kostfibre samt vitaminer
og mineraler. Det betyder, at du fgler dig maet

i lang tid, og du far masser af energi til din krop.

Det er seerligt sundt at spise fgdevarer med
fuldkorn.

Hvad er fuldkorn?

Korn fra eksempelvis hvede eller rug bliver
malet til mel pa et molleri. Nar kornet bliver
knust i kornkvaernen, siger man, at kornet
bliver malet. Nar man maler hele kornet med
bade skaldele (skal og klid), kim og frghvide,
sa far man fuldkornsmel (se fig. 5). Det kan for
eksempel vaere rugmel eller grahamsmel.

I almindeligt hvidt hvedemel er alle skaldele
sigtet fra. Man bruger kun frghviden. Skal-
delene bliver tilbage i sien og fjernet fra melet.

id
ckal/kW
\ndeholde’ n
. rte
nvide hovedp?d
g af korne's
& velse. wostfibre:

Fig. 6. Veelg produkter med Ngglehullet
og/eller Fuldkornsmaerket pa.
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Af det hele korn og fuldkornsmel laver man
forskellige fgdevarer. Se fig. 7.
Hvor mange fgdevarer kender du?

Af
fuldkorns-
mel

Y Y Y )
Havregryn Fuldkornsris Hvedekerner Fuldkorns-bulgur Mysli
AN AN
4 Y Y )
Fuldkornspasta Fuldkornsbrgd Groft knaekbrgd Rugbrgd Fuldkorns-flager
- AN AN AN %

Fig. 7. Der findes mange forskellige fgdevarer med fuldkorn

(‘? Opgave 3:

® Se pd grahamsmelet og hvedemelet som | brugte til
fladbredene og undersgg, hvad der star pa poserne
under ingredienser. Hvilken pose har Ngglehulsmaerket
og/eller Fuldkornsmaerket pa?

\_

~

skalen?

6 Opgave 4:
@ Kom 1dlgrahamsmelien si. Sigt melet. Beskriv hvad
der sker. Hvad er der tilbage i sigten? Hvad er deri

AN
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Opgave 5:

® Der skal vaere fuldkornsmel sammen med hvedemel i en dej. Hvis ikke der er hvedemel i en dej,

kan den ikke haeve og blive luftig. Kan du tilberede de bedste foccacia-brgd af fuldkornsmel og
hvedemel? Eksperimenter med, hvor meget af melet der skal vaere fuldkornshvedemel, og hvor
meget af melet der skal vaere hvedemel. Skriv din egen opskrift ud fra denne grundopskrift.

Foccacia-brgd 10 stk

Du skal bruge

e 25ggeer
3 dl lunkent vand
eller keernemaelk
1 tsk. salt
6 dl mel
- bade fuldkornsmel
og hvedemel

Til pensling
e 1 spsk. olivenolie

Til drys
e i tsk. groft salt
e 1 tsk. tgrret oregano

Sadan gor du

1.
2.

3.

M3l alle varer af.
Laeg bagepapir pa
en bageplade.
Smuldr geerenien
stor skal.

Kom vand eller
karnemaelk i skalen.
Rgr rundt.

Kom salt i skalen.
Rgr rundt.

Kom fuldkornsmel og
hvedemel i skalen.

Sla luft ind i dejen med
en grydeske.

Z£Llt dejen faerdig pa

bordet.

Laeg dejen i skalen og
laeg film over dejen.
Lad dejen haeve i
20-30 minutter.

. Rul dejen til en pglse

og del den i 10 stykker.

. Form 10 boller og tryk

dem flade til foccacia-
brgd med en diameter
paca. 10 cm.

. Leeg foccacia-brgdene

pa bagepladen.

. Laeg film over

foccacia-brgdene
og lad dem haeve
i 15 minutter.

. Teend varmluftsovnen

pa 200 grader.

. Tryk med fingrene pa

dejen, sa den bliver
fladere.

. Pensl foccacia-

brgdene med
olivenolie.

. Drys salt og oregano

pa foccacia-brgdene.

. Saet foccacia-brgdene

i ovnen og bag dem
i ca. 12 minutter.

. Lad foccacia-brgdene

kgle af pa en bagerist.
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Kartofler og rugbrgd

Kartoflen er ikke en grgntsag, men en knold
som indeholder vitaminer og mineraler. Kar-
toflen indeholder 0ogsa store maengder stivelse
ligesom i brgd. Det betyder, at den maetter

kalorier som pasta og ris, da den indeholder
meget vand. Det er derfor kartofler er sunde.
Stivelsen i kartoflen kan man lave til kartof-
felmel.

godt. Den indeholder dog ikke s& mange

\_

(‘?Opgave 6:

® Fremstil din egen kartoffelmel af kartoflens stivelse.

Du skal bruge

¢ 3 mellemstore kartofler
1 skraellekniv

e 1rivejern

1 dl vand

1 stor skal

1 viskestykke

2 tallerkner

Sadan ger du

1. Vask, skreel og riv 6.
kartoflerne.

2. Kom 1 dl koldt vand
i en stor skal.

3. Skyl viskestykket i
koldt vand og vrid det.
Laeg de revne kartofler 8.
pa viskestykker og
fold viskestykket om
kartoflerne.

4. Vrid saften ud af
kartoflerne, og ned
i skalen.

5. Lad kartoffelvandet
std i skalen i 15 minut-
ter. Kartoffelmelet
synker ned i bunden af
skalen.

Haeld vandet fra, og
smgr det vade
kartoffelmel ud pa
2 tallerkener.

7. Lad kartoffelmelet
terreica. 1 time.
Gnid pa kartoffel-
melet og beskriv
konsistensen.
Sammenlign evt.
kartoffelmelet med
kgbt kartoffelmel.

Hvad kan man bruge
kartoffelmel til?

~

Hvad er kulhydrater?

Stivelse og kostfibre er komplekse kulhydrater. Stivelse bliver optaget langsomt i kroppen og

kostfibrene bliver slet ikke optaget. Det betyder, at du holder dig mat lenge. Stivelse og kost-
fibre bliver kaldt for langsomme kulhydrater.
Sukker fra frugt og almindeligt hvidt sukker fra slik og kage er simple kulhydrater.

De bliver optaget hurtigt i kroppen, sa du hurtigt bliver sulten igen. De bliver kaldt for
hurtige kulhydrater.

(‘?Opgave 7:
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Spor 2: Grgntsager og frugt

Grgntsager indeholder mange kostfibre, vita-
miner og mineraler. Derfor er grgntsagerne
placeret i bunden af madpyramiden. De grove
grgntsager som porrer og gulergdder inde-
holder mange kostfibre. Kostfibrene holder dig

meet i lang tid, nar du har spist.

De fine grgntsager - salatgrgntsager - inde-
holder ikke s& mange kostfibre som de grove

grentsager, men mere vand.

De grove gregntsager ligger under de fine
grentsager i madpyramiden. Det viser, at du
skal spise flere af de grove grgntsager end af

gram grove grgntsager om dagen og 100 gram
fine. Det svarer til en stor gulerod, en lille kop
erter og en stor tomat. Grgntsager pa dase
eller pa frost er ogsa sunde.

Frugt er placeret i midten af madpyramiden,
da frugt indeholder mange vitaminer og mine-
raler. Frugt indeholder mere sukker og feerre
kostfibre end grgntsager. Det betyder, at frugt
smager mere sgdt og maetter i kortere tid end
grentsager. Du skal spise 300 gram frugt hver
dag, men ikke mere end det. Det svarer til et
&ble og en banan og en lille kop vindruer.

de fine. Helt praecist, skal du spise mindst 200

k Morgen

Mellemmaltid

Frokost

® Diskuter i klassen, hvornar | spiser grgntsager, og hvornar | spiser frugt. Diskuter ogsa, hvilken
slags frugt og grgntsager | spiser. | kan fa inspiration ved at kigge pa fotos af maltider herunder.
Skriv jeres resultater i elevark 2.

Mellemmaltid Aften

~

_

GOpgave 8:

Du skal bruge
» 3 rgdbeder (330 g)
e 2 xbler (180 g)
e 30 g hasselngdder

Tip: Hvis du gerne
vil undga rede fingre,

kan du bruge plastik-
handsker.

Sadan ger du

1.

Laeg hasselngdderne
pa en pande.

Varm panden op og
rist ngdderne i

ca. 5 minutter indtil
de er gyldne.

Lad ngdderne kgle af i
5 minutter og hak dem
groft.

Skyl og skrael
rgdbederne.

Riv redbederne pa
den grove side af
rivejernet.

® Fremstil nedenstdende salat med frugt og grentsager. Vurder, hvilke maltider | kan spise salaten
til. Hvilke andre frugter og grentsager kan | bruge til salaten? Skriv opskriften og laeg den pa sko-
lens intranet eller p& www.madellerhvad.dk.

Rodbedesalat med &ble og hakkede ngdder Til 4 personer

6. Skyl eblerne, fjern
kernehuset, og skaer
&blerne i tern.

7. Bland rgdbeder, abler
og hasselngdder.

~
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Madpyramiden og maltiderne

6 Opgave 9:

@ Tilbered et morgen-, mellem-, frokost- eller aftensmaltid fra opskrifthaeftet.
Seet fgdevarerne fra opskriften ind i madpyramiden (brug elevark 1).
Fra hvilket lag var der flest fgdevarer?

\_

~N

6 Opgave 10:

e Du spiser forskellige fgdevarer til morgenmad, frokost, aftensmad og mellemmaltider.
Teenk pa, hvad du har spist det sidste dggn. Skriv fgdevarerne ind i skemaet ud for den
rigtige type og det rigtige maltid (brug elevark 3).
Nu kan | lave klassens madpyramide (brug elevark 4). Hvilke typer af fadevarer har | spist det
sidste dggn? Hvilke typer fgdevarer har | spist meget af og hvilke lidt af?
Hvilket lag i madpyramiden har | spist mest fra?

Fodevaregrupperne fra
madpyramiden

Mellemmaltid

Feditstoffer

Kod og indmad

T Fisk
\ Kylling og =g

Mzlkeprodukter og
frisk

brod, mysli,
g bulgur og

- a,
T
Frugter og bzer, nadder
og terret frugt

\_

_
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Energi pr. person for

krydret grensags- og kartoffelgryde:
1525 kJ

Energifordeling:

Protein 6 % Kulhydrat 49 % Fedt 44 %

Energi pr. person for

krydret grensags- og kartoffelgryde med

fladbrgd med sgde lgg:
2125kJ
Energifordeling:

Protein 8 % Kulhydrat 52 % Fedt 40 %

Krydret gronsags- og kartoffelgryde rit4 personer

* 2lgg

e 1 fed hvidlgg

e 350 g hvidkal

e 300 g kartofler

e 250 g gulerod

* 1 spsk. olivenolie

e 1 tsk. paprika

e 1 tsk. stgdt
spidskommen

e 1 tsk. salt

e Lidt peber

e 1% dlvand

e ' citron

Til drys

e 40 g mandler

e En lille handfuld
bredbladet persille
eller frisk koriander

Du skal bruge \

Sadan gor du

—
"

roDd

10.

11.

12.

13.

14.

Vask haender.
Mal alle ingredienser af.

Pil og hak lgg og hvidlgg.

Skyl hvidkalen, og tag
de yderste blade af.
Skeer hvidkalet helt
igennem. Skeer hvid-
kalen i tynde strimler,
som fotoet nedenfor.
Vask og skreel
kartoflerne.

Skeer kartoflerne i store
terninger pa ca. 3x3 cm.
Vask og skreel
gulergdderne.

Skaer dem i stave

paca. 3 cm.

Haeld olien i en gryde
og varm den op.

Kom lgg og hvidlgg i
gryden.

Skru ned, og steg lgg og
hvidlgg i ca. 3 minutter
indtil de er klare.

Kom paprika,
spidskommen, salt

0g peberigryden.

Rer godt.

Kom hvidkalen i gryden
0g ror.

15. Tag kartofler og

gulergdder op af vandet,
og kom dem i gryden.
Rar.

16. Heeld 1'2 dlvand i

gryden og ror.

17. Laeg lag pa gryden og

kog i 10-15 minutter
indtil grentsagerne er
mare.

18. Pres citronen og smag

retten til med citronsaft,
salt og peber.

Til drys
19. Hak mandlerne groft.
20. Pluk bladene af

21.

persille eller

koriander og skyl dem
godt. Hak bladene.
Haeld retten i et fad og
drys mandler og hakket
persille eller koriander
over.

Sadan skaerer du kal i strimler:

1.

Skeer en tyk skive af toppen
og leeg kalhovedet med
snitfladen nedad.

. Skaer stykker af kalen uden
om stokken.
. Snit stykkerne til tynde strimler.

side 11



Energi pr. person for
fladbrgd med sgde lgg:

1618 kJ

Energifordeling:
Protein 11 % Kulhydrat 78 % Fedt 11 %

Fladbrod med sgde lgg og tomat rit16 stk. (4 pers.)

Du skal bruge \ Sadan ger du

Topping 1. Vask haender.

e 1 dase hakkede 2. Mal alle ingredienser af.
tomater 3. Lag bagepapir pa en

e 1 stort lgg bageplade.

e 2 tsk. olivenolie 4. Taend ovnen pa

e 2 dlvand 225 grader.

Dej 5. Setetdgrslagien skal.
e 25ggeer Abn d3sen med tomater
e 2 dl lunkent vand og haeld dem i dgrslaget.
e 1 tsk. salt

e 2 dlgrahamsmel Smag pé de ra lgg. Vurder

1 spsk. honning
Til Topping

smagen. Er de sgde, sure,

Ca. 3 %2 dl hvedemel

bitre eller umami?

Pil lgget, og skaer

det i tynde ringe.

Kom olien i en gryde

og varm den op.

Kom lgget i gryden,

0g skru ned.

Rer og steg lggringene

I ca. 5 minutter ved

middel varme, indtil

de er blanke og klare.

10. Kom vand og honning
I gryden.

11. Rer til vandet er
fordampet veek fra
gryden.

T L LA 12. Heeld lzgene i en skal.

Smag pa de svitsede lgg.
Vurder smagen. Er de sgde,
sure, bitre eller umami?

Vurder smagen. Er de sgde,
sure, bitre eller umami?

/A FDB SKOLEKONTAKTEN

Til dej

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

Smuldr geerenien

stor skal.

Haeld vand og salt

i skalen. Rgr godt.

Kom grahamsmel i
skalen. Rgr godt.

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

/Llt dejen feerdig pa
bordet.

Laeg dejen i skalen.
Laeg film over dejen,
og lad den haeve i

15 minutter.

Del dejen i 2 stykker.
Form hvert stykke til en
stor bolle.

Tryk hver bolle ud til en
cirkel pa ca. 20 cm og
laeeg dem pa bagepladen.
Laeg de hakkede
tomater pa hvert brgd.
Laeg de sgde lgg pa
tomaterne.

Saet brgdene gverst

I ovhen og bag dem

1 12-15 minutter.

Tag brgdene ud, og lad
dem kgle af pad en
bagerist.

Skar hvert brgd ud i 8
trekanter som en pizza.

4
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