Madpakker!

Elevhaefte
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Madpakker

Hvad har du med i madpakken i dag? De fleste
bgrn i Danmark har en madpakke med til fro-
kost. Hver dag bliver mere end 600.000 mad-
pakke taget op af skoletasken. Du kommer altsa
til at spise mere end 2000 madpakker i lgbet af
den tid, du gar i skole, hvis din skole ikke har en
madordning.

Hvad er en madpakke?

Madpakken er den mad, du tager med i skole.
Normalt indeholder madpakken kold mad.

| madpakken kan der vaere rugbrgd med palaeg
eller andre slags brgd som pizza eller sandwich
med fyld. | din madpakke kan du ogsa have
salat, frugt og grentsager.

De forste madpakker

| gamle dage spiste folk tit et varmt maltid midt
pa dagen. Hvis de var ude i marken for at hgste,
gik de hjem pa garden og spiste frokost, og sa
gik de ud i marken igen bagefter.

Madpakken blev fgrst opfundet omkring
1870°erne, da der kom fabrikker i de store
byer i Danmark. Arbejderne pa fabrikkerne

De fleste madpakker bliver smurt af mor eller
far. Med dette haefte '‘GoCook — madpakker!’

er det blevet din tur til at lave sunde og spaend-
ende madpakker. Prgv at finde frem til, hvad
der far den til at smage allerbedst.

Foto 1. Madpakke fra 1886. Den bestar
af et stykke rugbrgd smurt med fedt
pakket ind i avisen "Socialdemokraten”.
Den blev enten glemt eller gemt i et
panel pd Rosenborg. Den blev fundet i
1986, da slottet blev renoveret.

havde kun en kort frokostpause, s de kunne
ikke nad hjem for at spise varm mad. Derfor

tog de rugbrgd med fedt, palse og ost med pa
arbejde. Madderne var pakket ind i avispapir
(Foto 1). Senere blev madkassen opfundet.

Den var lavet af noget tyndt metal, der hedder
blik. Endnu senere blev smgrrebrgdspapiret op-
fundet, sa folk kunne pakke maden ind (Foto 2).

Pa landet gik skolebgrnene indtil 1920°erne
hjem i spisepausen og spiste et varmt maltid.

| de stgrre byer fik bgrnene fra fattige familier
varm mad eller smgrrebrgd pa skolen, fordi
mange fik for lidt mad derhjemme. Det var kun
bgrn fra rige familier, der havde rad til at fa en
madpakke med i skole.

Foto 2. Teglveerksarbejdere fra
1949 spiser deres madpakke i
spisepausen.



Rugbrgd er et hit

Vidste du, at man har spist rugbrgd i Danmark
siden vinkingetiden?

Fgrst var formen pa rugbrgd ovalt. Da man
begyndte at lave madpakker, fandt man ud af
at lave brgdet firkantet, da de firkantede skiver
er meget nemmere at pakke ind og laegge i en
madkasse.

Rugbrgdsmadder har altid vaeret populaere

i danske madpakker. Det mest populaere palaeg
pa rugbrgdet har ogsa altid veeret leverpostej
pyntet med syltede radbeder eller agurkeskiv-
er (se Foto 3). Foto 3. Rugbragd med leverpostej har altid veeret et hit.

Opgave1: Er rugbregdsmad jeres favorit?

Undersgg hvilken rugbrgdsmad, der er den mest populeere i jeres klasse eller pa jeres skole?
Szt underspgelsen op pa skolens bibliotek eller leeg den pa skolens intranet.

Lav den rugbrgdsmad, | bedst kan lide.

1. Rugbrgd med

2. Rugbrgd med

3. Rugbrgd med

4. Rugbrgd med

5. Rugbrgd med

6. Rugbrgd med

Opgave2: Lav en rugbrgdsmad med laksesalat
® | kan prgve opskriften pa: Rugbrgdsmad med laksesalat, peberrod og agurk i GoCook opskrifthaftet.
Vurder madens smag. Er det jeres nye favorit?

Opgaved: Lav en udstilling med madkasser

® Lav en udstilling af madkasser pa skolens bibliotek. | kan fortaelle madkassens historie. Hvor
gammel er den? Er det en pige eller en dreng, der ejer den? Hvad for nogle madpakker har der
vaeret i den? Er der noget seerligt ved lige netop denne madkasse? Lag historien ind i madkassen.




side 4

Den sunde madpakke

Din madpakke ggr dig maet og giver dig energi,

sa du er klar til at leere nyt resten af skole-

dagen.
En sund madpakke indeholder energi fra kul-

hydrat, fedt, protein og kostfibre samt vitaminer

og mineraler (se Faktaboks 1).

Kulhydrater, fedt og proteiner
giver dig energi.

Kostfibre ggr dig maet i lang tid,
og du far en god fordgjelse.
Vitaminer og mineraler er med
til at bygge din krop op og passe

Qé din krop.

Faktaboks 1.

Nar du veelger mad til en sund madpakke,
kan ‘madpakkehanden’ hjelpe dig. Madpak-
kehanden viser, at en sund madpakke bestar
af fem forskellige dele. En del for hver finger:
Grentsager, groft brgd, paleeg, fisk og frugt.

GI' MADPAKKEN EN HAND

¥ Grgnt — gnavegrgnt, salat eller paleeg

¥ Bred — helst rugbred eller groft bred

¥ Paleg - kod, ost eller g

¥ Fisk — mindst en slags fiskepalaeg
Frugt — det friske og sgde

Figur 1. ‘madpakkehanden’

| figur 1 kan du se, hvordan du kan bruge ‘mad-
pakkehanden’, nar du laver en sund madpakke.

Hver finger viser en del af madpakken. Skema 1

viser, hvilke fgdevarer du kan vaelge imellem til
de fem dele. Det viser ogsa, hvad nzeringsind-
holdet er i de fem dele.

| skemaet kan du 0gsa se, hvilke grundsmage

du kan finde i de fem forskellige dele.
Madpakken skal dufte og smage godt, sa du
har lyst til at spise den. Du kan smage grund-
smagene: Sgdt, surt, salt, bittert og umami.
De fleste fgdevarer indeholder flere af grund-
smagene. For eksempel smager et able bade
sgdt og surt.



Nzeringsindhold.

Grundsmage

Madpakkehdnden | Fodevarer . Her far du isaer
Gulerod, tomat, agurk, Kulhydrat og kostfibre.
bladselleri, erter, Kalium og kalk.
avocado, blomkal, A, B og C-vitaminer.

asparges, peberfrugt,
radise, majs og spirer.
Rékostsalater og andre

Bitter og umami.

polse, leverposte]
og hakkebgf.

Ost alle slags.
£qg.

salater.

Rugbrgd og Kulhydrat, kostfibre, Bitter og surt.
fuldkornsbrad. jern, zink, B-vitaminer.

Frikadeller, steg, Protein og fedt. Salt og umami.

vindruer, melon, appel-
sin, mandarin, banan,
ananas og kiwi.

Fiskefilet, fiskefrikadelle, Protein, n-3 fedtsyre Umami.
laks, tun og makrel i fra fed fisk, jod, zink

tomat. i ogselen.

/Zble, paere, fersken, Kulhydrat, kostfibre og Sgdt og surt.
jordbeaer, hindbaer, C- vitaminer.

_

Skema 1. Madpakkeh&nden har fem fingre. Hver finger viser
en del af madpakken: Grgnt, brgd, paleeg, fisk og frugt.

Opgave 4: Din madpakke og ‘madpakkehanden’
® Lav forslag til en madpakke, hvor du bruger ‘madpakkehanden’.
Brug skemaet i Elevark 1.
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Madpakken og madpyramiden

Du kan bruge madpyramiden sammen med
'madpakkehanden’, nar du smgrer madpakke.
Du kender sikkert de fleste madvarer i mad-
pyramiden. Madpyramiden har tre lag - en
bund, en midte og en top. Du skal spise mest

fra bunden, mindre fra midten og mindst fra
toppen. Det betyder, du skal spise flere grgnt-
sager end du skal spise kgd.

Du kan saette ‘'madpakkehanden’ ind i mad-
pyramiden. Se pa pilene i Figur 2.

GI' MADPAKKEN EN HAND

¥ Grgnt — gnavegrgnt, salat eller paleg
W Brgd — helst rugbred eller groft bred
¥ Paleg - kod, ost eller g

¥ Fisk — mindst en slags fiskepaleeg

4 Frugt — det friske og s@de

Figur 2. "Madpakkehanden’ viser, hvilke dele en madpakke skal indeholde. Det
er grent, brgd, paleeg, fisk og frugt, som du ogsa kan finde i madpyramiden.

Opgave 5. Madpyramiden og madpakken f
® Se pa madpyramiden. Lav madpakker, hvor der er mest o
fra bunden, mindre fra midten og mindst fra toppen.

Skrivind i skemaet i elevark 2.




Bradet i madpakken

Rugbrgd finder du i bunden af madpyramiden.
Det betyder, at rugbregd er meget sundt, og at
du skal spise meget af det. Rugbrgd og andet
groft brgd er med i de fleste madpakker. Jo
grovere brgdet er, jo sundere er det. Det er,
fordi det grove brgd indeholder flest vitaminer,
mineraler og kostfibre.

Bade groft og hvidt brgd er lavet af mel. Mel er
meget fint malet eller knust korn. Korn bestar
af skaldele som ogsa kaldes klid, kim og frg-
hvide (Se Figur 3). Det hvide mel indeholder kun
frghviden, mens det grove mel bade indeholder
frghvide, skaldele og kim.

ckal/kuid

] {ndeholder
Frehvide novedparten
Har et hoit ind- \ * af kornets
hold af stivelse Kostibre:
09 g\uten.
\ Klid der
] \ndeho
Kim ) . ler,
K \ minera
ner, iner sam‘
\der prote\ne \ roteln !
‘ndehOE—v\ta miner 09 0 B-vitamniner:
& ogunde fed\s\oﬁer. "
S

Figur 3. Tegning af et helt korn.

Fuldkornsmeerket

alle kornets dele.

Rugbrgd er groft brgd. Det er tungt og fast, fordi
det er lavet af fuldkornsmel sasom rugmel.
Franskbrgd er som regel hvidt brgd. Det hvide
brad er let og luftigt, og det er lavet af hvede-
mel. Hvedemelet ggr brgdet luftigt, fordi det
indeholder meget gluten. Se Faktaboks 2.

Hvis du bager et sundt brgd kun med groft mel
0gsa kaldet fuldkornsmel, bliver det tungt og
fast at spise. Hvis du bager et brgd kun med
hvedemel, bliver det meget luftigt, men ikke sa
sundt. Du far det sundeste og mest luftige brad,
nar der er bade hvedemel og fuldkornsmel i
bregdet. Du kan ogsa kgbe sunde brgd med fuld-
kornsmeerket (se Faktaboks 3).

Fakta om gluten

Gluten er et protein fra frghviden i
kornet. Det holder pa luften i brgdet
som en ballon. Gluten kan ligne
tygge-gummi og er sejt og elastisk.
Jo mere gluten der er i hvedemelet,

Nar du skal vaelge mel eller brgd, sa se
efter fuldkornmaerket. Det betyder, at
brgdet eller melet indeholder mel med

Brgd og mel med fuldkornsmeaerket inde-
Colder mange vitaminer og mineraler.

kjo mere luftigt bliver brgdet.

Faktaboks 2.

Faktaboks 3.

\_

GOpgave 6. Gluten i mel

Undersgg hvor meget gluten der er i rugmel
og hvedemel. Lav en dej af rugmel og en dej
af hvedemel. Vask stivelsen ud af dejen og
bag bollerne. Se elevark 3.




Bag brad til madpakken

Groft brad til madpakken kan du selv bage. Pa boller eller pitabrgd, hvor du kan komme fyld
side 14 finder du en grunddej, der indeholder i. Du kan ogsa rulle dejen tyndt ud og lave en
bade groft mel fx rugmel og hvedemel. Den kan  pizza, hvor du laegger forskelligt fyld pa. Eller
du bruge til rugpakker eller mange andre slags  du kan vaelge at rulle dejen sammen om noget
brad. fyld og lave snegle, horn eller pirogger. Du

Du kan af den samme grunddej lave fx grov- bestemmer formen.

Opgave 7. Bag rugpakker
® Tilbered rugpakkerne med yoghurtdip pa side 14. Undersgg og vurder rugpakkernes smag. Hvor
kommer rugpakkerne og yoghurtdip fra i madpyramiden? Se elevark 4 og deltag i konkurrencen.

Opgave 8. Klassens bedste madpakkebrgd

@ Diskuter i klassen, hvilket madpakke-brgd | vil lave af grunddejen. Se forslag til de forskellige
madpakke-brgd i skemaet her nedenfor. Find evt. opskrifterne pa gocook.dk eller i GoCook
opskriftshaeftet. Lav et madpakke-brgd i klassen og vurder brgdets smag.

Grovbolle Forslag til fyld: Forslag til tilbehgr til madpakke-brgdene: \

Pizzasnegl Forslag til fyld: Forslag til tilbehgr til madpakke-brgdene:
- - % . :

Forslag til fyld: Forslag til tilbehgr til madpakke-brgdene:

Forslag til fyld: Forslag til tilbehgr til madpakke-brgdene:

Forslag til fyld: Forslag til tilbehgr til madpakke-brgdene:

Forslag til fyld: Forslag til tilbehgr til madpakke-brgdene:

Skema 2. Brad du kan lave til madpakken med en grunddej af:groft mel og hvedemel.




Den lette og
hurtige madpakke

Nar du bruger rester fra aftensmaltidet, far du
og din familie mad til flere dage. | skema 3 er
der eksempel pa retter, som bade kan veere i
madpakken eller et aftensmaltid.

Madpakken kan vaere meget let at lave, hvis du
bruger rester fra aftensmaden. Du kan bruge

rester af kad fx fiskefrikadeller og kyllingelar,
salater, risengrgd, pandekager og kartofler.

Bulgursalat med Engelske sausage rolls Madpandekage
rodfrugter, karry og &ble. med tomatsalsa med sesam og rakost

Fiskefrikadeller med
marinerede grgntsager

Kyllingelar med
sesamfrg og redbedesalat

Amagersandwich
med grgnaggesalat

Skema 3. Eksempler pa aftensmaltider, du kan bruge i madpakken.
Se opskrifterne pa gocook.dk

Opgave 9. Bulgursalat i madpakken og som aftenmaltid

® En bulgursalat med grentsager kan bade veere frokost og et aftenmaltid. Pa side 16 kan du se
opskriften pa bulgursalat med rodfrugter, karry og a&ble. Salaten indeholder ikke kgd, og der-
for er det en grgn ret. Beskriv, hvordan du vil have bulgursalaten med i madpakken.

Se elevark 5 og deltag evt. i konkurrencen.

Opgave 10. Bulgursalaten i madpyramiden L-\

® Hvor kommer bulgursalaten fra i madpyramiden? Skriv ingredienserne ind i elevark 6.

Opgave 11. Madpakke med rester

® Kom med andre forslag til en madpakke, der er lavet af rester fra aftensmaden.
Se for eksempel i GoCook opskrifthaftet eller pa gocook.dk.

side 9



Pak madpakken

Pak din madpakke ind, sa den kan holde sig

frisk i skoletasken, til du skal spise den. Om solvpapir

3 ud af 5 danskere bruger sglvpapir som
Du kan pakke maden ind i madpapir eller indpakning til madpakken. Sglvpapir
husholdningsfilm fgrst og derefter komme indeholder aluminium. Det kraever meget
den i en plasticpose, en madpakkepose med energi at f3 aluminium ud af jorden. En
lynl&s eller i en madkasse. madpakke i sglvpapir udleder 30 gange s

Du bgr undgé at pakke madpakken ind i sglv- meget CO, som en madpakke i madpapir.

papir, da det koster meget energi at fremstille.
(Faktaboks 4). Faktaboks 4.

GOpgave 12. Hvad er hot og hvad er not, nar du skal pakke din madpakke?\

® Diskuter i klassen, hvad der er hot og not i madpakken, og skriv det ind i elevark 7. Beskriv, hvordan
du gerne vil have din madpakke pakket ind, sa den ser indbydende ud og er dejlig at spise.
Brug elevark 7.

Rugbrgd med

leverpostej Rugbrgad for sig
og agurkestykke og makrel i
Dressing i boks. i egen pakke. sin egen boks.

Skema 4

Dressing pa Flad leverpostej Rugbrgd med
maden, sa den med smattet makrel.
bliver blgd og smattet agurk.

klistret.

\_ _
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Madpakken holder sig mest frisk, hvis du stiller den i kgleskab. Naesten hver femte klasse har
dog ikke et kgleskab. Du kan dog godt holde maden kold alligevel, hvis du laver dit eget kgleskab
til madpakken.

6 Opgave 13. Lav dit eget kgleskab til madpakken! \

@ La=g en flaske vand eller en brikjuice i fryseren i et degn. Fyld kun flasken % op med vand, da
den buler ud, nar den bliver frossen. Laeg den frosne flaske vand eller brikjuicen ovenpd mad-
kassen, sa bliver din madpakke holdt kold ligesom i et kgleskab.

Foto 4. Du kan laegge en frossen
brikjuice eller en frossen vandflaske
ovenpa madkassen, hvis du vil holde

k den kold i skoletasken.
Drikkevarer til madpakken

Du skal have noget at drikke til din madpakke. De fleste bgrn drikker vand eller maelk i skolen.
Nogle vaelger ogsa juice til madpakken, men juice indeholder en del sukker (se skema 5).

— ! | —

Vagt af forskellig

slags sukker i

2 deciliter (1 stort glas) AN 21,89 AN 16,89 PAS 9,49 AN 0g Y,

Skema 5. Sukkerindhold i vand, malk, kakaomaelk og juice.

6 Opgave 14. Den sunde drik. \
@ Diskuter og undersgg, om | kan lave en drik af vand, der har smag, men ikke er tilsat hvidt sukker.
Forsgg med:

e Vand og citronsaft [ S|
e Vand og limesaft. gy y ;_i o am &
e Vand med "2 vindruer *‘#__ P kﬁd e
k e Vand med... I} j
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Nu har vi spisepause!

Du har hver dag en spisepause pa skolen. Den den sammen med andre. Maden smager bedre,
kan vare 10, 20, 30 eller 40 minutter. Det er nar der er en god stemning i rummet.
hyggeligst at spise madpakken, nar du spiser

ad Vivil meget gerne sidde sammen med

pigerne fra parallelklassen og spise mad-
pakken, for det er hyggeligt. Vi snakkede for
et par ar siden om at f& en faelles kantine,
men det er aldrig blevet til noget P P

d Nogle dage opdager jeg slet ikke, jeg har
madpakke med. Jeg glemmer det, fordi vi
snakker for meget i spisepausen. Vi har kun
10 minutter til at spise i klassen PP

Foto 5. Du kan spise din madpakke flere steder pa skolen. Det kan for
eksempel veaere i dit klasseveerelse, pé gangen eller i skolegarden.

Foto 6. Pa nogle skoler kan du spise din mad i serlige spisemiljger.
Det geelder bl.a. EAT skolerne i Kgbenhavns Kommune.

Opgave 15. Madpakkens rum
@ Lavforslag til, hvad | kan ggre i klasselokalet, sa | far lyst til at spise jeres madpakke her.
Tegn eller tag billeder af, hvordan der skal se ud, og hvordan | vil sidde.
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Foto 7. Majsgred fra Malawi og
chicken nuggets med pommes
frites, coleslaw og backed beans
og cola fra USA. Majsgrgd 500 kJ
og amerikansk skolemad 5006 kJ.

Madpakken 1 andre lande

| Danmark har de fleste bgrn madpakke med Nsima (udtales en-si-ma). Nogle gange far

i skole. | mange lande i verden har bgrn ikke bgrnene en sovs af tomater og lgg til majs-
madpakke med, men spiser et varmt maltid grgden, hvis der er rad til det. Familierne i
mad pa skolen. | lande som Sverige og Finland Malawi sender bgrnene i skole for, at de

er maden lavet af et kgkkenpersonale, som kan fa noget at spise. 66 mio. bgrn i verden
laver sunde retter, som bgrnene kan veelge kommer sultne i skole hver dag.

imellem. | andre lande holder skolen en mid-

dagspause pa to timer, hvor bgrnene gar hjem | USA far mange bgrn ogsa mad i skolen. Det
og spiser varm mad. Efter middagspausen kan veere pommes frites og chicken nuggets
kommer de i skole igen. med ketchup. Skolemaden indeholder meget

energi, og 1 ud 3 bgrn i USA er overvaegtige.
Den mad eleverne far i skolen er forskellig

fra land til land. | det afrikanske land Malawi

bestar skolemaden af majsgred, som hedder Las mere om fattigdom | IVORFOR FM“G““M?
Se 'Hvorfor fattigdom?’
www.dr.dk/skole/hvorforfattigdom

Faktaboks 5.

GOpgave 16: Skolemad i Afrika og i USA. \

® Tilbered opskriften pa majsgred og vurder smag og konsistens. Se pa energiindholdet
i den afrikanske og amerikanske skolemad. Diskuter i klassen, hvilken forskel der er i
energiindholdet, og hvilken betydning det har.

Opskrift pa majsgred Nsima til 4 personer

Du skal bruge Sadan gor du
e 3%dlvand 1. Heeld vandetien
e 2dlmajsmel gryde, og kog vandet.

2. Haeld majsmelet |
gryden, og rgr godt.

3. Koggrgdeni4-5
minutter.

4. Hezld greden i tallerk-
ener, og spis den med

k fingrene.

_
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Energi per person (2 rugpakker):
2349 kJ (560 kcal).

Energifordeling:

Protein 11%, Kulhydrat 67% og Fedt 22%.

Rugpakker med kartoffelfyld og yoghurtdip

~N

Du skal bruge

Til dej:

e 25ggeer

e 2 dl lunkent vand

e 1 tsk. salt

e 90 gram rugmel
(1,5 dU)

e (Ca. 300 g hvedemel
(5dU

Til fyld:

e 1 mellemstort lgg

e 3 store kartofler
(ca. 250 gram)

e 1 spsk. olie

e Tdlvand

e 2dl frosne aerter

 skal 1/3 gkologisk
citron

e 2 tsk. tgrret rosmarin

e ', tsk. peber

e 1 tsk. groft salt

Tip: Du kan ogsa
bruge andre kryd-

derier i rugpakkerne:
fx timian, karry
eller chili.

Sadan ger du

1. Vask haender.

2. Malalle ingredienser af.

3. Lag bagepapir pa en
bageplade.

Dej

4. Smuldr gaerenien
stor skal.

5. Heeld vand i skalen
0g rar.

6. Kom saltiskalen og rer.
7. Kom rugmelet i skalen
og ror.
8. Kom lidt efter lidt
hvedemelet i skalen.
9. Sla luftind i dejen
med en grydeske.
10. £t dejen faerdig
pa bordet.

Fyld

11. Pil og hak lgget fint.

12. Vask og skreel
kartoflerne.

13. Riv kartoflerne pa den
side af rivejernet, hvor
hullerne er stgrst.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Til 8 pakker

Heeld olie pa en slip-let
pande og varm den op.
Kom lggene pa panden,
og steg dem, indtil de
er klare. Skru ned til
midterste varme.

Kom kartoflerne pa
panden og steg dem
sammen med lggene

i 3 minutter, mens du
rerer.

Heaeld Y2 dl vand pa
panden og rgr.

Steg kartoflerne og
legene i 3 minutter,
mens du rgrer.

Kom %2 dl vand pa
panden. Rgr og steg

I 2 minutter, indtil
vandet er fordampet.
Sluk for varmen. Vask
og riv citronen.

Kom citronskal og
rosmarin pa panden.
Ror.

Kom arterne pa panden
og rgr i 2 minutter.
Smag til med salt og
peber.



Rugpakker

24. Teend ovnen pa
225 grader.

25. Drys lidt mel pa bordet,
og haeld dejen ud pa
bordet.

26. Form dejen til en pglse,
og del den i 8 stykker.

27. Rul hvert stykke ud til
en cirkel pa ca. 15 cm
og laeg dem pa
bagepladen.

28. Laeg 2 spsk. fyld pa den
ene halvdel af dejen,
og lad 1 cm af kanten
veaere fri for fyld.

29. Fold den anden halvdel
over, og tryk kanten
sammen med en gaffel.

30. Laeg husholdningsfilm
over rugpakkerne,
og lad dem haeve |
ca. 15 minutter.

Yoghurtdip it s pakker

~N

Du skal bruge
e 150 g yoghurt
1 fed hvidlgg
2 tsk. paprika
1 handfuld persille
(20 stilke)

2 tsk. groft salt

Sadan gor du

1. Vask haender.

Heeld yoghurt i en skal.
Pil og pres hvidlgget, og
kom det ned i skalen.

4. Kom paprika i skalen.

wn

31. Szt rugpakkerne gverst
i ovnen og bag demi
12 = 15 minutter, indtil
de er lysebrune og
sprgde.

Tip: Du kan pensle
rugpakkerne med g

eller maelk, inden du
saetter dem i ovnen.

5. Skyl persillen, og hak
den fint med en kniv pa
et skaerebreet.

6. Kom persillen i skalen
0g rgr.

7. Smag til med lidt salt.

Opgave 17. Undersgg og vurder rugpakkernes smag.
Rugpakker med kartoffelfyld og yoghurtdip

Sgdt

Surt Salt

Bittert

Umami \

Jeg kan
smage...

J
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Energi per person:
1347 kJ (320 kcal).
Energifordeling:

Protein 9%, Kulhydrat 65% og Fedt 26%.

Bulgursalat med rodfrugter, karry og a&ble

~N

Du skal bruge

e 3dlvand

160 g bulgur (2 dU)

3 gulergdder (250 g)
2 pastinakker (250 g)
e 1 porre

2 spsk. olie

1 tsk. karry

2 dl vand

1 &ble

> citron

2 tsk. salt

Forslag til tilbehgr:

Groft brgd

Sadan ger du

1. Vask haender.
2. Malalle ingredienser af.
3. Haeld vand og saltien

gryde. Kog vandet.

4. Heeld bulguren i gryden.
Laeg lag pa gryden og
kog i 5 minutter.

5. Tag gryden af varmen
og lad denstdi10-12
minutter, indtil bulguren
er kogt.

6. Hald bulguren i et fad.

7. Vask og skrael gule-
rgdder og pastinakker.

8. Skaer gulergdder og
pastinakker i sma
terninger.

9. Skyl og rens porren og
skeer den i tynde ringe.

10. Hzeld olien i en gryde
og varm den op.

11. Kom gulergdder,
pastinakker og porre
I gryden. Rgr og steg i et
minut, indtil grent-
sagerne er blanke.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Til 4 personer

Kom karry i gryden.
Rer og skru ned.

Kom vand i gryden. Laeg
l3g pa gryden og kog i
ca. 5 minutter, indtil
grgntsagerne er naesten
mere.

Haeld grgntsagerne over
bulguren. Bland godt.
Lad bulgur og grent-
sager kgle af.

Vask ablet. Fjern
kernehuset og skaer
det i terninger. Laeg
dem i en lille skal.

Pres saften ud af
citronen.

Kom citronsaften over
&bleterningerne.

Bland ableterningerne
med bulgursalaten.
Smag bulgursalaten

til med salt.

Opgave 18. Undersgg og vurder bulgursalatens smag.

Bulgursalat med rodfrugter, karry og &ble

Sgadt

Surt Salt

Bittert

Umami \

Jeg kan
smage...

W)
4
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