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Materialet ‘GoCook - madpakker! er sammensat
til den obligatoriske undervisning i hjemkundskab
fra 4.- 7. klassetrin. Det kan 0gsé bruges i under-
visningen i valgfaget hjemkundskab.
Undervisningsmaterialet er udarbejdet af Kirsten
Marie Pedersen, UC Lillebalt/Laereruddannelsen
pa Fyn og redigeret af Bente Svane Nielsen fra
FDB Skolekontakten. Opskrifterne er udviklet af
Katrine Klinken.

Formal med undervisningsmaterialet

tilegner sig viden om sammenhangen mellem
‘'madpakkehanden’ og ‘madpyramiden’
tilegner sig viden om groft og fint brgd gennem
undersggende og analytiske opgaver
undersgger og vurderer det rum madpakken
spises i

vurderer og undersgger madpakkens energi-
indhold i forskellige kulturer

tilbereder retterne rugpakker, yoghurtdip og
bulgursalat

Du kan pa skolekontakten.dk se, hvilke undervis-
ningsmal” GoCook - madpakker!” leder hen mod
for faget hjemkundskab inden for de fire centrale

Formalet med materialet er, at eleverne tilegner
sig viden om madpakkes kulturhistorie og mad-
pakkens betydning for sundhed og trivsel bade

lokalt og globalt er i fokus. Eleverne skal gennem
praktiske, teoretiske, undersggende og aestetiske
opgaver leere om og eksperimentere med madpak-
kens sammensaetning ud fra forskellige kostmod-
eller sdésom madpyramiden og ‘madpakkehanden’
og anbefalinger. De skal tage kritisk stilling til
madpakkens ernaeringsmaessige indhold og so-
ciale betydning.

Mal for undervisningen

Malet er, at eleverne:

¢ tilegner sig viden om madpakkens historie

¢ opnar faerdigheder i at tilberede forskellige
typer af madpakker

e arbejder undersggende og eksperimenterende
med madpakkens ernaeringsmaessige indhold

A FDB

kundskabs- og feerdighedsomrader.

Materialet bestar af:

elevhaefte pd 16 sider (til 24 elever)
leerervejledning pa 8 sider (1 eksemplar)
smagekasse til 24 elever (kun for tilmeldte
klasseri2012)

opskriftshaefte med 10 opskrifter til elever
og deres foraeldre med temaet madpakker
(24 eksemplarer)

elevark pa www.skolekontakten.dk
konkurrencemodul p& skolekontakten.dk
ekstra opskrifter til madpakken pa gocook.dk
eller i gocook app’en

Laerervejledning



Opskrifterne i elevhaftet

Elevhaeftet indeholder to opskrifter: Rugpakker
med kartoffelfyld og yoghurtdip og bulgursalat
med rodfrugter, karry og able. Formalet er, at
eleverne far indsigt i, at madpakken kan indeholde
andet end brgd og paleeg.

Til rugpakkerne kan du erstatte lidt af vandet i
dejen med et syrnet maelkeprodukt. Et syrnet
maelkeprodukt sdsom kaernemaelk indeholder
fytase. Fytase er et enzym, som er med til at
nedbryde fytin i kornet. N&r fytin bliver nedbrudt,
optager kroppen bedre vitaminer og mineraler fra
kornet, sa brgdet bliver sundere. Du kan pensle
rugpakkerne med &g eller et maelkeprodukt for
at give rugpakkerne en mere glansfuld overflade.
Vaer opmaerksom pa, at der ikke er afsat tid til at
forhzeve dejen, sa det er muligt for dine elever at
gennemfgre opskriften inden for en dobbelttime.
Det er vigtigt at veere opmaerksom pa, at eleverne
skal tilberede fyldet til rugpakkerne pé en slip-let
pande, da stivelsen i kartoflerne ellers let breender
pa.

Der er indsat en naeringsberegning i opskrifterne
for det samlede maltid, som du ogsé kan inddrage i
undervisningen.

Smagekassens indhold

Det kan vaere en god idé at lade eleverne tilberede
opskriften pa rugpakker fgr de tilbereder bulgur-
salat. 53 kan de udnytte de gkologiske citroner to
gange. Farst kan de rive skallen af citronerne til
rugpakker og dernaest kan de presse saften ud

af citronerne til naeste undervisningsgang. De
mange grgntsager til bulgursalaten, kreever dog

opbevaring i kgleskab.Det kan veere en god idé at
bruge en graesk yoghurt eller skyr til dip, da den
tykke konsistens er god til madpakken. Du kan dog
bruge yoghurt naturel i undervisningen.

Se skolekontakten.dk for indhold i smagekassen de
ravarer, dul selv skal kgbe. Leererark 2.

Opskrifthaeftet til hjemmet: GoCook

- madpakker!

Formalet med haeftet er at inspirere eleverne til
selv at lave sunde maltider derhjemme og at tale
med deres foreeldre om deres oplevelser fra un-
dervisningen. De to opskrifter, som eleverne

har arbejdet med i hjemkundskabsundervisningen
er forst i haeftet. Du kan bruge opskrifterne i
undervisningen, hvis du halverer portionerne.

Pa gocook.dk og i gocook app’en kan du vaelge
opskrifter til 2 personer.

Gocook app’en er til iPod, iPhone og Android
telefoner. Hent den pa gocook.dk/app



Elevopgaver

De 17 opgaver i materialet giver eleverne mu- arbejde. Til flere af opgaverne er der elevark,

lighed for at opna viden og feerdigheder gennem hvor eleverne kan skrive deres svar. Du kan hente

praktisk, undersggende, analytisk og teoretisk dem pd www.skolekontakten.dk.

KOpgave Mal og arbejde \
1092 Malet er, at eleverne skal vide, at rugbrgd med forskelligt slags palaeg altid

har varet en del af en dansk madpakke.

P3a den baggrund skal de undersgge, hvilken rugbrgdsmad, der er mest pop-
uleer i klassen eller pa skolen. FDB Analyse har lavet en undersggelse der
viser, at mindst 72 procent af de danske bgrn har rugbrgd i madpakken pa en
vilkarlig skoledag. 0g mange af disse madder har pglse eller leverpostej pa.
Var det 0gsa s&dan for dine elever?

e Brug amagersandwich eller rugbrgdsmad med laksesalat i opskrifthaeftet.
e Find bl.a. opskrift pd rugbredsmadder pa gocook.dk eller i gocook app’en

3 Det er en del af dansk kultur at have mad med i skole i en madkasse. Malet
i med opgaven er, at eleverne formidler deres madkasses historie til andre.
Pa den made kan klassen satte fokus pd emnet madpakken pa hele skolen.
e Samarbejd fx med skolebiblioteket eller andre fag pa skolen.
e Der kan vaere mulighed for at inddrage bedsteforaelde i forlgbet,
sa eleverne ogsa kan udstille deres madkasser.

/A i Malet er at eleverne bruger ‘madpakkehanden’ til at beskrive en sund mad-
i pakke, der smager godt.

Eleverne far indsigt i de fem fgdevaregrupper: Grgnt, groft brad, palaeg, fisk
og frugt. Leeg maerke til, at ked og seg giver masser af umami-smag. Det
samme ggr makrel og tun.
Laeg ogsa maerke til, at palaeg 0gsé kan vaere grgnt. Grgnt palaeg kan for
eksempel veere avokado, tomat, bennepostej og humus. Dog ikke kartoffel-
madder, da kartoffel ikke teeller med som grgntsag i de danske kostanbe-
falinger.
¢ Eleverne kan arbejde med elevark 1.

5 i Malet er, at eleverne kommer med forslag til en madpakke med udgang-
i spunkti madpyramiden: Spis mest fra bunden, mindre fra midten og mindst
i fratoppen.
k i e Eleverne kan arbejde med elevark 2 og madpyramiden.dk J

side 3



Mal og arbejde \

Malet er, at eleverne tilegner sig en viden om groft og hvidt mels bageevne.
Eleverne skal undersgge indholdet af gluten i fuldkornsmel fx rugmel og
hvedemel.

Hvis eleverne ogsa kigger pa produkter med Fuldkornsmaerket, sa vaer
opmarksom pa, at ikke alle fuldkornsprodukter har et Fuldkornsmaerke pa.
Nogle produkter har i stedet et Ngglehulsmaerke pa. Neglehulsmaerket viser
0gsa, at brgdet har en hgj andel af fuldkorn og kostfibre.

Nar eleverne vasker stivelsen ud af rugmelet, kan de se fibrene i rugmelet.
Den rene glutenbolle haever, nar den bliver bagt, selvom der ikke er geer i
den. Det er fordi luften udvider sig, nar den bliver varmet op. Gluten er et
protein, der fungerer lidt som et stillads. Det stivner, nar det bliver varmet op,
s& luften ikke kan slippe ud af glutenbollen. (se foto 1)

¢ Eleverne kan arbejde med elevark 3.

7 0g 8 : Malet er, at eleverne oplever, at de kan lave mange forskellige brod til
RUGPAKKER : madpakken med den samme de;j.
i Eleverne kan bruge dejen fra rugpakkerne som en grunddej . Eleverne skal
fgrst diskutere, hvilke brgd de har lyst til at bage i klassen. Skema 2 pa side 8
i elevhaeftet eller gocook.dk eller gocook app’en kan give eleverne inspiration
til forskellige brgd.
¢ Eleverne kan arbejde med elevark 4.
o Deltagi konkurrencen pa skolekontakten.dk
9 Malet er, at eleverne vurderer, hvordan en rest af retten kan indga
BULGUR- i madpakken.
SALAT ¢ Eleverne kan arbejde med elevark 5.
e Deltag i konkurrencen pa skolekontakten.dk
10 Malet er, at eleverne indsaetter ingredienserne i bulgursalaten

i madpyramiden.

| den forbindelse kan eleverne overveje, hvad de plejer at teenke pa, nér de
taenker pd madpakken. Teenker de fgrst og fremmest pa palaegget og til sidst
pa brgdet og det grgnne? Bulgursalaten kan vaere udgangspunk for en debat
om grgnne retter.

Veer opmaerksom pa, at man kan fa bulgur bade med og uden Nggle-
hulsmaerke pa. Negglehulsmaerket betyder, at der er brugt hele kernen

- altsd at det er et fuldkornsprodukt.

e Eleverne kan arbejde med elevark 6. J

side 4




(0pgave

Mal og arbejde \

11

Malet er, at eleverne i forlaengelse af deres arbejde med bulgursalaten i
opgave 9 skal komme med forslag til, hvilke andre rester fra en frokost el-
ler et aftensmaltid, de kan tage med i en madpakke.

Her er det vigtigt, at de taenker i holdbarhed, konsistens, smag og indpakning.

12

Malet er, at eleverne diskuterer, hvilken slags mad, der er god at have med
i madpakken, og hvilken de ikke bryder sig om.

Eleverne vil maske vurdere den samme mad helt forskelligt. De skal derfor
begrunde deres valg ud fra flere parametre - smag, sundhed, lugt, udseende
og hvor egnet maden er til at have med i madpakken.

¢ Eleverne kan arbejde med elevark 7.

13

Malet er, at eleverne skal erfare, at en frossen flaske vand eller en frossen
brikjuice kan afgive kulde og vaere et "kgleskab” til madkassen.

Veer opmaerksom pa, at vandet udvider sig, nar de fryser flaskerne ned. S&
fyld derfor ikke flasken helt.

14

Malet er, at eleverne eksperimenterer med at fremstille en drik til madpak-
ken ud fra deres viden om sukkerindholdet i forskellige drikke.

Drikken skal smage godt, men kun indeholde meget lidt sukker. Eleverne kan
i den forbindelse komme ind pa de forskellige typer af sukker ogsa kaldet
sukkerarter.

Kakaomaelk indeholder tilsat sukker i daglig tale "hvidt sukker’. Med tilsat
sukker mener man det sukker, der bliver tilsat drikkevarer og madvarer.
Tilsat sukker finder man fx ogsa slik, kager, saft og sodavand. Malken i
kakaomaelk indeholder ogsd malkesukker, kaldet laktose. Sukkerindholdet i
kakaomaelk bliver hgjt fordi der bade er tilsat sukker og maelkesukker i drik-
ken.

Appelsinjuice indeholder typisk intet tilsat sukker. Det indeholder til gengzeld
frugtsukker. Det giver en meget sgd smag. Frugtsukker er ikke sundere i sig
selv end tilsat sukker, men frugt indeholder bl.a. vitaminer, fibre og mineral-
er, der er sunde.

15

Malet er, at eleverne opdager, at rummet de spiser deres madpakke i, har
betydning for lysten til at spise.
Eleverne skal erfare, at de kan veere med til at eendre rummet og udforme

forslag til rummets indretning. J
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(0pgave Mal og arbejde \

16 Malet er, at eleverne erfarer hvordan skolemad, der er en parallel til mad-
i pakken, ser udiet U- og et I-land.
Eleverne skal opleve andre landes skolemad og vurdere sundheden ud fra
energifordelingen. | elevark 8 (ekstra elevark], kan de f& flere oplysninger om
energifordelingen i de to maltider.
De kan ogsa lade sig inspirere af DR’s tema om "Hvorfor fattigdom?'.
Se www.dr.dk/skole/hvorforfattigdom.

17 i Maleter, at eleverne vurderer rugpakkernes grundsmage.

i Veer opmaerksom pa, at grgnne zrter og kogt/bagt kartoffel giver umami-
smag. Begge révarer indeholder glutamat. Det er glutamat, der giver uma-
mi-smagen. Umami smager ikke godt i sig selv, men det fremhasver andre
fedevarers smag. Det skyldes, at glutamat pavirker omrader i hjernen, sa
du opfatter maden som mere velsmagende. /rterne giver ogsa sgdme til
rugpakkerne. Citronskal og lgg giver den let bitre smag. Hvidlgget giver ogsa
en let bitter smag i yoghurt-dippen.

18 i Maleter, at eleverne vurderer bulgursalatens grundsmagene.
i Bemaeerk at bulgursalaten ikke har s& meget umami-smag som rugpakkerne.
Eleverne kan evt. prgve at smage bulgursalaten med yoghurtdip eller lidt
ketchup. Ketchup indeholder solmodne tomater og er den mest almindelige

k umami smagsforstaerker i den vestlige verden. J

Foto 1. Rugmels-
bollen og hvede-
melbollen fgr og
efter de er bagt

i ovnen.

Tilretteleeggelse af undervisningsforlgb praktisk, undersggende, analytisk, og at de skal

Du og eleverne kan i samarbejde tilretteleegge diskutere og vurdere for at tilegne sig viden om
emnet: Madpakker, sa det tager hensyn til elev- madpakken i et bredt perspektiv.

ernes forudsaetninger, tidsrammen samt fagloka- Skemaet pd neeste side er et eksempel pd, hvordan
lets indretning og udstyr. Sgrg for, at eleverne du og eleverne kan arbejde med emnet madpakker
kender malene for undervisningen. Veer ogsa ud for elevhaeftets forskellige temaer.

opmarksom pd, at eleverne b&de skal arbejde

side 6
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GMA : Undervisning ; Elevaktivitet Elev
: : i forberedelse
Uge 1 Eleverne kan arbejde med rugbrgdet i madpakken og Eleverne har laest
i Tema: Introduk- i hvilken rugbrgdsmad, der er deres favorit. is.2til 3.
w :tiontil madpak- i Opgave 1. Er rugbrgdsmad jeres favorit? :
o ken. i Opgave 2. Lav en rugbrgdsmad med laksesalat.
o :
E : Mal: Eleverne ! Forberedelse:
T opnarindsigti i Du kan indkgbe rugbrad og forskelligt slags palaeg til
2] madpakkens his-  forskellige madder. Alternativt kan eleverne tage udgang-
E i torie og rugbrg- { spunkt i deres egen madpakke.
§ i dets centrale rolle.
E Uge 1 (ekstra) Klassen kan i et tvaerfagligt samarbejde med skolens bib- Eleverne forbered-
a ! liotek saette fokus pa emnet madpakken og lave en udstill- | er udstillingen pa
<< i ing af deres madkasser. i biblioteket.
= : Opgave 3. Lav en udstilling med madkasser. :
Uge 2 Eleverne kan udforme forslag til madpakker ud fra model- Eleverne har laest
i Tema: Den sunde : len ‘madpakkehanden’ og madpyramiden og s 4til 6.
w : madpakke. i erfare, at de kan saette ‘madpakkeh&nden’ ind i madpyra-
Y i miden.
fi { Mal: Eleverne : Opgave 4. Din madpakke og ‘'madpakkehanden’.
. :opnarviden om, Opgave 5. Madpyramiden og madpakken.
2 i hvordan de kan :
S isammensatte en i Forberedelse:
w :sundmad-pakke. i Du kan indkebe brad, gront, pélaeg, fisk og frugt, s&
2 : eleverne kan sammenseaette deres egen madpakke efter
S i ‘madpakkehdnden’ og madpyramiden.
(2] Alternativt kan du pakke smagekassen ud sammen med
E i dine elever og beskrive dens indhold ved bade at saette
=) fodevarerne ind i ‘'madpakkehdnden’ og i madpyramiden.
Uge 3 Eleverne kan arbejde med opskriften pa rugpakker og Eleverne har laest
Tema: Brodet | i yoghurtdip s. 14 0og 15 i grupper med fire elever i hver. To af | s. 7 og opskriften
i madpakken. eleverne kan tilberede dejen og dippen, og de to andre kan s. 14 0g 15.
: tilberede kartoffelfyldet. :
Mal: Eleverne far : Opgave 7. Bag rugpakker og deltag i konkurrencen.
: viden om forskel-
: len pa groft og fint : Det er vigtigt at saette fokus pa, at dejen til rugpakker er
{ brad. lavet af bade groft mel og hvidt hvedemel. | den forbindelse
: i kan | lave forspget med gluten i mel. Se foto 1. :
Z | Opgave 6. Gluten i mel.
X
<¥t i Forberedelse
o . Indkeb af ekstra ravarer til opskrifterne samt sigte
2 og mel til glutenforsgg. Laes om konkurrencen pa
s i skolekontakten.dk
o ; — : ;
e Ugeé : Eleverne kan arbejde i grupper med to elever i hver med  : Eleverne har
% Tema: Bag brgd til grunddejen fra opskriften pa rugpakker pa side 14. fundet frem til op-
 : madpakken. i skrifter pa forskel-
w i Eleverne kan afprgve forskellige ideer til madpakkebrgd fx i lige slags brgd fx
8 Mal: Eleverne grovbolle og pizzasnegle. De kan blive inspireret af skema pé gocook.dk eller
® :arbejder med i 2 pa side 8. i i gocook app’en.
i en grunddej og Opgave 8. Klassens bedste madpakkebrgd. :
i udvikler forskel-
lige slags brgd til Forberedelse
madpakken. Indkgb af de ravarer, som eleverne skal bruge til grund-
: i dejen og den opskrift eleverne vaelger. Eleverne kan evt.
i selv udarbejde en indkobsliste.

J
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TEMA : Undervisning : Elevaktivitet
: : forberedelse
Uge 5 { Eleverne kan arbejde i grupper med fire elever i hver. ! Eleverne har laest
i Tema: Den lette | To elever tilbereder bulgursalat med rodfrugter, s 9til11.
i og hurtige mad- | karry og able.
E i pakke. i Opgave 9. Bulgursalat i madpakken.
f: Mal: Eleverne De to andre i gruppen udvikler en sund drik til madpakken.
0. :leerer, hvordan en : Opgave 14. Den sunde drik. H
2 irestkanindgdi  iEleverne kan ogsa tilberede en dip til bulgursalaten
= i madpakken. i efter opskriften s. 15 eller karrydip i opskriftheeftet.
- i De kan tage fotos af deres arbejde og deltage i
E i konkurrencen.
=
o i Forberedelse:
o i Indkgb af ekstra révarer til opskrifterne og evt. opsatning
i af madpyramideplakat.
i Bestil den pa skolekontakten.dk
i Laes om konkurrencen p skolekontakten.dk
Uge 6 Eleverne skal vurdere og diskutere, hvilken betydning, Eleverne har
E : Tema: i rummet de spiser i, har for lysten til at spise madpakken  :laests. 12.
—1 i Viharspisning. :og for feellesskabet. Eleverne kan evt. fremlaegge deres H
g arbejde som en del af dansk-undervisningen.
) : Mal:Eleverne i Opgave 15. Madpakkens rum.
o< i diskuterer rum-
& i mets betydning for : Forberedelse
o lysten til at spise. i Sgg pa ‘billeder af EAT lounges’ pa nettet for at se flere
wn fotos.
= Uge 7 Eleverne skal tilberede og smage den majsgrgd: Nsima, Eleverne har laest
L Tema: i som bgrn far i skolen i Malawi. is. 13 og evt. set
E i Madpakken i : Opgave 16. Skolemad i Afrika og USA. i DR's hjemmeside.
W :andre lande. H H
2 i Forberedelse H
O M3l i Se temaet "Hvorfor fattigdom?’ som en del af et tveerfagligt
; At eleverne opnar forlgb, hvor der bl.a. er film om livet i Malawi. Inddrag evt.
w :indsigti, hvad i elevark 8.
= bgrn spiser pd i www.dr.dk/skole/hvorforfattigdom e,
g i skoler i andre dele 5(4/%/*
U1 {afverden. ' -

Duedal &ko

Kildeliste elevhaefte GoCook - madpakker!

Foto 1 og 2: Arbejdermuseet. Figur 1 0g 2: ‘madpakkehanden’ fra Fedevarestyrelsen. Figur 3: Fuldkornspartnerskabet og
Dalhoff design for illustrationen af fuldkorn. Foto 6: EAT Lounge er et frirum, et attraktivt opholdssted for de store elever,
som er skabt ud fra deres gnsker og drgmme om et godt og indbydende spiseomrade. EAT lounges er blevet til i samarbejde
mellem Kgbenhavns Madhus, RUM, skolernes leerere og i saerdeleshed elever, www.eat.kk.dk. Tak til: Bi Skaarup og 7. klasse
fra Munkeveengets skole i Kolding for at teste smagekassen.
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