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Madpyramiden og maltiderne

Opgave:
@ Skriv eller tegn fgdevarerne ind i den tomme madpyramide.
Var der nogle fgdevarer, du ikke kunne placere?

&
A
A

Tip: Du kan fa hjzelp til
at placere fgdevarerne
med ravareleksikonet
pa madpyramiden.dk
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Grontsager og frugt

Opgave:

® Diskuter i klassen, hvornar | spiser grgntsager, og hvornar | spiser frugt.
Diskuter ogsa, hvilken slags frugt og grentsager, | spiser.
Skriv jeres resultater ind i skemaet:

( Matltid Frugt Grgntsag \

Morgenmad

Frokost

Aftensmad

Mellemmaltid

Mellemmaltid Frokost Mellemmaltid
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Madpyramiden og maltiderne

? Du spiser forskellige fadevarer til morgenmad, frokost, aftensmad og mellemmaltider. 7
Teenk pa, hvad du har spist det sidste degn. Skriv fgdevarerne ind i skemaet ud for den "

Opgave:

rigtige type og det rigtige maltid.

Fgdevaregrupperne

fra madpyramiden

Fedtstoffer

Antal
gange

Aftensmad Mellemmaltid

Morgenmad

Ked og indmad

Ost

Fisk

Kylling og =g

Malkeprodukter
og friskost

Fuldkornsbrad,

mysli, pasta, ris

og bulgur og frg
og kerner

Frugter
og baer, ngdder
og tgrret frugt

Vand

Kartofler,
rugbrgd og
havregryn

Grgntsager
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Du skal ikke forvente at kunne udfylde alle felternei
skemaet. Du vil typisk skulle bruge mere end en uge
til at fa udfyldt alle felterne.

Madpyramiden viser, hvordan du over en periode pa
for eksempel to uger kan sammensaette din mad af de
forskellige fgdevarer. Den viser ikke, hvordan du skal
spise ved hvert enkelt maltid eller pa en enkelt dag

‘? Opgave:

® Var der nogle fgdevarer, du/l kunne placere? Skrivdem her.

Tip: Du kan fa hjaelp til
at placere fgdevarerne

med ravareleksikonet
pa madpyramiden.dk

Opgave:

@ Hvorfor kunne du ikke placere dem?
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Lav klassens madpyramide

Opgave:

@ Hvilke typer af fgdevarer har | som klasse spist det sidste dggn?
Teel sammen for hele klassen.

Fgdevaregrupperne

Antal gange hver elev har spist fra gruppen
fra madpyramiden

Samlet antal Samlet antal
for gruppen for klassen

(Ex. Pia har spist smgr 2 gange, skriv 2 i skemaet 0.s.v.)

Fedtstoffer

Kgd og indmad

Ost

Fisk

Kylling og g

Mzlkeprodukter
og friskost

Fuldkornsbrgd,

mysli, pasta, ris

og bulgur og frg
og kerner

Frugter
og baer, ngdder
og torret frugt

Vand

Kartofler,
rugbrgd og
havregryn

Grgntsager
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Opgave:

® Huvilket af de tre lag i madpyramiden har | spist mest fra? (laget med det stgrste antal)

Opgave:

® Hvilket lag har i spist mindst fra? (laget med det mindste antal)

AV

‘? Opgave: VA [
® Hvordan ser klassens madpyramide ud?
Tegn den her:

A
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