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Bliv bedre til at lave mad end dine foreaeldre! Det
er dit kgkken - du bestemmer! Du veelger opskrif-
ten, bestemmer smagen og laver 100 % din ret!

"Jeg hedder Gorm, og jeg elsker at lave mad.
Det er herresjovt at lave mad. Jeg tager ud

i min bus for at mgde nogle cool unge men-
nesker og finder ud af, hvad de braender for,
og sammen skal vilave 100 % deres ret”.

Den farste, jeg skal ud at besgge, hedder Lucas.
Han spiller amerikansk fodbold.

ERMIDDAG KOKKEN 60

) SKOLEKHKK ENJOMITILIENIRESTAURANT

JOGITRYL

Deltager klassen i konkurrencen, kan | vinde af retten og beskrive en metode fra rettten med
en restaurantdag med med Gorm. Hvis | vil egne ord eller billeder.

deltage, skal | lave en af de to retter bagerst

i heeftet som 100% jeres ret, uploade billede Lzes mere pa GoCook.dk
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N A V N ”Jeg er quarterback pamit hold i amerikansk
Lucas fodbold. Sporten kan virke voldsom pa andre,

| N '|' E R ES S E Amerikansk fodbold nar de ikke har pravet det. Det ligner noget,

hvor vibare smadrer hinanden. Men sadan
D ﬂ D S R E '|' Kartofler, fordide er det ikke. Det er en sjov sport, hvor vibdade
smuldrer i munden.

bruger musklerne og hovedet.
11UR | s Jeg elsker wraps med krydret kad, sa det
I' l V R ET Thailandsk mad, pizza, laver Gorm og jeg. Jeg er ikke sa vild med
shawarma - noget der er krydret. kartofler, men nar vilaver dem som rgsti,
sasmager de rigtig godt. Wraps og rosti

—deter100 % minret!”

Scan koden og se filmen, hvor Gorm
og Lucaslaver 100 % Lucas ret.

Du kan finde alle opskrifterne til 100% din ret i
GoCook app’en. Du kan ogsa se alle filmene pa
gocook.dk

[=] 'Fxi?[m] Scankoden oghent GoCook app’en til
g ‘5.' ta-; diniPod, iPad ,iPhone eller Android
1.-",-“.4-_.\#_ v telefon. Du kan ogsa hente app’en pa
.f-}?*‘l"T"‘I. gocook.dk/app.

[=] mp vt




LIVRETTER

Hvad er din livret? Du er nok ikke i tvivl, ndr du Det kan ogsé veere en bestemt person, som
bliver spurgt. Din livret er den mad, som du laver den - din mor eller farmor eller onkel. Hvis
allerbedst kan lide at spise. Og du har sikkert din livret er din mors frikadeller med krydder-
altid lyst til at spise den. urter og rastegte kartofler, sa er du nok ikke sa

vild med alle andre frikadeller.
Det kan vaere, at du far din livret til din fgdsels-

dag eller pa andre seerlige dage, for eksempel Mange bgrn og voksne har nogle retter, som de

til din konfirmation eller pa din navnedag. iseer kan lide. Vi har spurgt piger og drenge om
deres livretter. Se hvilke fem livretter, der er de

Retten erdin livret, fordi du synes, at den mest populaere herunder. Er din livret i blandt

smager godt og minder digom gode oplevelser.  dem?

Opgave 1: Hvad er din livret? HVADJERID INJLIVRET 2
Hvad er din livret, og kan du beskrive det szerlige ved retten? Hvem laver den, :

hvornar far du den? Hvornar fik du den fgrste gang? Hvem spiser du livretten &
sammen med? Hvorfor er det blevet din livret? Brug elevark 1.

Opgave 2: Hvad er klassens livretter?
Del klassen op i rene drenge- og pigegrupper. Hver gruppe skal nu lave en collage over deres
livretter. Find billeder pé nettet, fx pa gocook.dk. Diskuter collagerne i klassen.




DINERSANSERJOG

Din livret smager godt og ser laekker ud. Du kan
let genkende den, og maske kan du lugte den
pa lang afstand. Du bruger bade smagesansen,

LIVRETTER

folesansen, synssansen, lugtesansen og
hgresansen, nar du laver, og spiser din livret.

Opgave 3: Hvad er smag?

Det kan veere sveert at beskrive, hvad smag er. Vi bruger
mange ord om smag i det daglige. Hvordan vil du beskrive
smagen af din livret? Er den steerk, s@d, krydret, rund, osv.?
Brug elevark 2.

Smagesansen

Hvordan smager en livret? Skgnt? Sgdt?
Steerkt? Spradt? — eller uhm, bare godt.

Du kan bruge mange forskellige ord, nar du
beskriver din livret. Vikan smage fem smage:
S@dt, surt, salt, bittert og umami. Dem kalder
vi de fem grundsmage.

Du smager med tungen og rundti munden. Fra
tungen og munden gar der besked til hjernen
om, hvad du smager. Selvom to mennesker
smager den samme mad, oplever de smagen
forskelligt. Smagsoplevelsen er individuel.

Du kender sikkert den s@de, sure, salte og bitre
smag, men smagen umami er ikke sa kendt.
Umami betyder velsmag. Det er den smag,

der erifor eksempel parmesanost, sojasovs,

skinke, ketchup og kartofler. Hvis du kommer
parmesanost pa spaghetti, kommer den til at
smage endnu bedre. Retten far starre velsmag
- altsd umami.
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De fleste madvarer indeholder flere af de Der er ogsa enkelte madvarer, der kun

fem grundsmage. En appelsin smager for indeholder én grundsmag. Dem kan du
eksempel bade sgdt og surt. se i skemaet nedenfor.
4 Grundsmage Madvarer, der kun har én grundsmag

Hvidt sukker Flormelis

DO O

Citronsaft ﬁ Eddike
Salt
BITTE R ﬁ# Rucolasalat = Kaffe

Parmesanost - ' Soltgrrede tomater

S

UM AW

Opgave 4: De fem grundsmage

Du skal nu smage péa de fem grundsmage. Smag pa sukker, citronsaft, salt,
rucolasalat og parmesanost. Skriv dine smagsoplevelser ind i elevark 3.
Husk at drikke lidt vand, inden du smager pé en ny grundsmag.

Opgave 5: Smagetest

Smag pa:

o Et stykke aeble,

« Enskive kogt kartoffel

 Et stykke soltgrret tomat

Undersgg, hvilke grundsmage der er i et eeble, en kogt
kartoffel ogisoltgrrede tomater.

Tegn grundsmagene ind i figurerne i elevark 4.




Folesansen

En tartelet skal veere sprad, kartoffelmos blgd pavirket af fglesansen. Hvis en ré gulerod er
og et aeble saftigt. Sprad, cremet, saftig, melet, blad, har du nok ikke lyst til at spise den. Er der
grynet, sejt eller treevlet er ord, du kan bruge om  klumper i sovsen, er oplevelsen ikke sa god.

madens konsistens. Temperaturen pavirker ogsa smagsoplevelsen.
Du bruger falesansen i munden, nar du bider Maelk skal veere kold, spaghettien til kadsovsen
og tygger i noget. Smagsoplevelsen bliver skal veere varm.

Opgave 6: Undersgg konsistensen
Smag forskellige madvarer og beskriv konsistensen med dine egne ord i skemaet nedenfor.
Diskuter de forskellige oplevelser af konsistens. Hvilke ord bruger I?

Madvarer Beskriv konsistensen
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side 8

Lugte, se og hgre

Bliver du sulten, nar du lugter friskbagte boller?
Lugtesansen pavirker vores lyst til at smage og
spise mad. Visiger, at teenderne Igber i vand. Og
det gar de faktisk. Der bliver automatisk dannet
spytimunden, nar du lugter laekker mad.

Det, du ser, kan ogsa give dig lyst til at smage. Et
billede af enret eller et tv-program om mad kan
give dig lyst til at smage retten. Du kan anrette
mad, sa den ser indbydende ud. Du bruger for

eksempel hgresansen, nar du banker pé bra-
det for at hgre, om det er bagt feerdigt, ligesom
pigen pa billedet.

Opgave 7: Smage- og lugtetest

Smag pa en lille skefuld parmesanost. Beskriv smagen. Prav nu at holde dig for naesen, mens
duigen spiser en lille skefuld parmesanost. Smager osten anderledes end fgr? Hvis ja, hvordan

kan det veere? Udfyld skemaet nedenfor.

Beskriv smagen af
parmesanost uden
at holde dig for naesen

Beskriv smagen af
parmesanost, mens
du holder dig for nzesen

Du startede elevhaeftet med at se, hvilke fem
retter, der er de mest populaere blandt unge.
Kartofler er ikke iblandt livretterne. Men maske
kan de blive det? Udfordr dig selv med kartofler
- de kan laves pa mange forskellige mader.

Kartoflen stammer fra den sydlige del af USA og
Sydamerika. Kartoflen kom til Europa i 1500-
tallet, men europaeerne vidste ikke, hvordan de

Scan koden og se filmen
“Eventyretomden
vidunderlige kartoffel”

skulle tilberede kartoflen. De troede, at alt hvad
der groede under jorden tilhgrte fanden og var
farligt.

[1700-tallet kom tyskere til Danmark for at op-
dyrke den jyske hede. De havde kartoflen med.
| slutningen af 1800-tallet blev det almindeligt
at spise kartofleri Danmark.




KORK
i 1R

Dyrkning af kartofler Kartoflens opbygning

I dag dyrker vi kartofler i haver og pamarker.  Kartofler er knolde, der vokser under jorden.
Kartofler bliver dyrket hele aret. De farste Planten er i familie med tomatplanten. En
bliver lagtijorden allerede i april. Dem kartoffel bestar af lag af kork, bark og marv.
hgster vii midten af juni. Andre kartoffel- Korklaget er skraellen og bark- og marvlaget

sorter bliver lagt i jorden senere og er farst er kartoffelkgdet.
modne i efteraret. Dem spiser viom vin-
teren.

Opbevaring af kartofler

De kartofler, som vi hgster om efteraret,
kan holde sig friske helt frem til foraret,
hvis de bliver opbevaret rigtig. Kartofler
skal opbevares ved 6-10 grader og i mgrke.
Derhjemme er det derfor rigtig godt at
opbevare kartofler i en kold kaelder. Du
kan ogsa opbevare dem i kgleskabet i
nogle dage.

Hvis kartoflerne ligger for varmt, kan de
begynde at spire. Det er ikke godt. Ligger
kartoflerne for lyst, kan de blive lysegrgnne.
Den lysegrgnne farve kan vaere tegn pa, at
kartoflerne indeholder et giftsi:of, som man . !
kan blive syg af. Dem skal du ikke'spise. ' - i \ ‘ \

Opgave 8: Et naerstudium af kartofien
Géa sammen i grupper pa to og undersgg en kartoffel.
Brug elevark 5.

1. Se pakartoflen og beskriv dens skreel.
Er skreellen tyk eller tynd?

2. Skeer kartoflen over og find kork, marv og bark.

3. Skreel de to halve kartofler ogriv kartoflen. Pres saften
ud af kartoflen og smear saften pa en ren tallerken.
Lad saften tarre ind. Beskriv, hvad der er pa tallerkenen.
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Mange forskellige kartoffelsorter

En kartoffel er ikke bare en kartoffel. Der er Se skemaet nedenfor. P& kartoffelposen kan
mange forskellige kartoffelsorter. De harnavne  der for eksempel sta Vildemosekartofler eller
som Sava, Folva og Bintje. Sorterne bliver delt Samsgkartofler. Det betyder, at kartoflerne
op i melede, faste og voksagtige kartofler. kommer fra Vildemose eller Samsg. Det
Sorterne har forskellig smag og konsistens, og forteeller med andre ord, hvor kartoflerne
du kan bruge dem til mange forskellige retter. kommer fra.
Hvad kan
Karakter Kartoffelsorter kartoffelsorterne
bruges til?
Bintje
Estima Bagte kartofler
Diseree Kartoffelmos
King Edward
Fakse
Folva
Fontane Kogte kartofler
Hamlet Kartoffelbade
Hansa Pommes frites
Jutlandia
Sava
Asparges
Ditta Kogte kartofler
Exquiasa Kartoffelsalat
Sieglinde
Opgave 9: Kartoflen i supermarkedet Y ORTHAN
Undersgg i et supermarked, hvilke kartoffelsorter, | kan kabe.
Skriv sorterne ind i skemaetielevark 6. Tag desuden billeder M my

af kartoflerne ude i butikken. Beskriv hvordan kartoflerne ser
ud, og hvordan de er opbevaret i butikken.
Vis billederneiklassen.

Forbrug af kartoflen

I lgbet af 1900-tallet blev det meget populaert kartoflerne, og danskerne spiste i stedet mere
at spise kartofler i Danmark. Kartofler var billig ris og pasta. Siden 1990 har danskerne spist
mad og meettede godt. | 1950 spiste hver omkring 57 kg kartofler om aret. Det er altsa
dansker i gennemsnit 120 kg kartofler om éret. cirka det halve, som for 40 ar siden.

| lgbet af 1970’erne dalede interessen for
side 10



Opgave 10: Hvor tit er der kartofler pa menuen hjemme hos dig?
Undersggijeres klasse, hvor mange gange om ugen, at | spiser kartofler.
Sparg jeres bedsteforaeldre, hvor ofte de spiste kartofler, da de var barn.

Opgave 11: Hvordan spiser | kartofler?
Nar du spiser kartofler derhjemme, hvordan er de sa tilberedt? For eksempel kogte, bagte eller
mosede. Diskuter det i klassen.

Den sunde kartoffel

I madpyramiden er kartoflen placeret i bunden.

Det er, fordi du skal spise mange kartofler. Spis -
kartofler flere gange om ugen. Kartofler er sun- v - ;

de, og indeholder vigtige vitaminer og mineraler, t* -—

og naesten intet fedt. f 1 J |

Ris og pasta er ogsa sundt, men indeholder ikke
sa& mange vitaminer og mineraler som kartofler.
Veelg derfor kartofler frem for pasta ogris.

Pasta ogris ligger i midten af madpyramiden. ;"-a'"- m i " W'I._
5 i X a i

Kartoflens smag og tilberedning
Kartofler indeholder flere af de fem grund-
smage, og du kan bruge dem pa mange maéader.
Men du kan ikke spise ré kartofler. Mange
synes, at kartofler har en mild smag og
derfor passer godt med andre smage.

Opgave 12: Undersgg kartoflens smag

Undersgg i grupper en kogt kartoffels smag (se opskriften i elevark 7).

Hvad sker der med smagen, nér | tilseetter de fem grundsmage til kartoflen?
Brug elevark 7. Hvilken smag foretraekker du? Begrund dit valg over for gruppen.
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Kartofleni maltidet

Kartofler er ofte tilbehgr til et maltid. Nar du blgde nér de er bagt,
tilbereder kartofler, &endrer de bdde smag og cremede, nar de bliver
konsistens. De kan veere faste, nar de er kogt, most.

Opgave 13: Undersgg kartoflens konsistens

Undersgg, hvad der sker med kartoflens konsistens, nér den bliver kogt, stegt, bagt og most.
Se elevark 8. Skriv jeres svar ind i skemaet nedenfor. Diskuter i klassen, hvilken kartoffelret |
foretraekker. Begrund jeres valg.

Konsistens Hvilken kartoffelret
Kartoffelretter Brug ord som blgd, hard, saftig, foretraekker du?
melet, fast og andre ord.

KOGTERKARTOFLER

BAGTEJKARTOFLER

Udover tilbehgr, kan du lave hele retter med bredet eller kagen. | skemaet pa naeste side
kartofler, s som supper, kolde og varme kan du se, hvordan du kan bruge kartofler
salater, omeletter og pizza. Kartofler kan ogsa som tilbehgr, til en selvstaendig ret eller som
veere en ingrediens i sgde kager og brad. eningrediensiflere retter. Find opskrifterne
Kartoflerne er med til at gore brgdet saftigt. i GoCook-app’en eller pa gocook.dk.

Du kan ikke se eller smage, at der er kartofler i
side 12



Opgave 14: Kartoffelretter
Hvilke af kartoffelretterne i skemaet kender 1?7 Kender | andre retter med kartofler? Prgv Mexi-wrap
m. ingefaerdressing pa side 14 eller se flere retter med kartofler p& gocook.dk eller i GoCook-app’en.

Tilbehgr Selvstendigret Ingrediens

KARTOFFELMADDER

SCONES

KARTOFFELSALAT CARTOFFELMAZARIY]
G o HED[CHOROLAD

PrFlL

i
t" &

P o 28

TORATGRTD l )
' J.E b
1 e

g
A, N
| —

MEDJHYTTEOS Thless. - %: ;
oy | " & d -I.

Opgave 15: Kgbte kartoffelretter

| supermarkedet kan du kebe mange forskellige madvarer med kartofler.
Du kan finde kartofler som tilbehgr, som feerdigretter eller som ingredi-
ens i paleeg. Se fotoet til hgjre. Undersgg, hvilke kartoffelprodukter | kan
kebe i supermarkedet. Tag billeder af dem og fremlaeg for klassen.




side 14

Du skal bruge

Chili-ked:

e Ca.270gkartofler
(4-5stk.)

o Y til1rad, frisk chili

e 2fedhvidlgg

o Tlgg

e 2-3stilke bladselleri

e 2schnitzler,ca.150 g

e Y dlhvedemel

e Ttsk.salt

e 2-3spsk.olie

e 1knivspids peber

e 1dlvand

Salat:
e 50¢ghvid kal
e 2tomater

Wrap:
e 4-8fladbrad, wraps,
tortillas eller mad-

pandekager

e 4-8spsk.ingefeerdressing
(se opskriften pé ingefaer-
dressing side 15).

ERSONER

Sadan gor du

Chili-ked:

1. Vaskhaender

2. Malalleingredienserne af.

3. Skreel kartoflerne, og skyl
demikoldt vand.

4. Skeerkartoflerneudi
pinde pa ca. 1/2 cm x
1/2 cm x5 cm ligesom
tynde pomfritter.

5. Skylchilien, og skeer den
over pa langs.

6. Skrabkernerne ud af
chilien, og fiern dem.

7. Hakchilienfint.

8. Skylkniven.

9. Piloghak hvidlgg og

lzg fint.

Skyl bladselleristilkene,

og skeer dem ud i mindre

stykker.

1. Leegkadetien frysepose.

12. Bank hvert stykke kad
med en kgdhammer eller
en kagerulle, sa det bliver
helt fladt.

13. Tag kadet ud af fryse-
posen.

14. Skeer kgdet ud i strimler
paca.1/2cmx1/2cm
x6cm.

15. Kom mel pé en tallerken
og tilseet salt og peber.

16. Vend kgdet i melbland-
ingen.

17. Hzeld olie pé en pande, og
varm den op.

18. Brun kadet pa panden
ved hgj varme.

19. Rgr med en grydeske,
sé kgdet bliver brunt pa
alle sider.

20. Tag kgdet op af panden
ogleeg detiengryde.

21. Kom nu chili, hvidlgg, lgg
og bladselleri pa panden.
Tilseet evt. lidt mere olie.

10.

22. Svitsdem i 3-4 min. ved
middelvarme.

23. Haeld bladselleri, chili,
hvidlgg og lgg over i
gryden til kgdet.

24.Kom kartoffelpindene

i gryden.

Heeld 1dlvandigryden,

lzeg 13g pa gryden, og lad

retten koge ved middel-
varme 10-15 min., til kedet
er mgrt og kartoflerne er
mgre. Maerk med en lille
kniv. Kartoflen skal slippe
kniven.

25.

Salat:

26. Braek store blade af
hvidkalshovedet.

27. Skyl kélbladene under
koldt vand.

28. Lad bladene dryppe afi
etdgrslag, eller pa et
stykke kakkenrulle.

29. Snit bladene i meget
tynde strimler.

30. Skyl tomaterne, og skeer
demibéde.

Wrap:

31. Varm pandekager, flad-
brad, tortilla eller wraps
pa en bradrister elleri
en 200 grader varm ovn.

32. Kom kdlstrimler, tomat-
bade og chili-ked med
grgntsager pa brgdene.

33. Kom lidt ingefeerdressing
over blandingen.

34.Rul wraps’ene sammen.

HEXIEWRAPJUDENJKAD
SJoPSKRIFTEN[ITELEVARKD



Du skal bruge

e 1dlcremefraiche
9% eller ymer

e 2cmfriskingefeer
(ca.209)

e 1lille h&ndfuld
persille

e Ylime

e Lidtsalt

Sadan gordu

Vask haender.

Heeld cremefraiche

eller ymerien skal.

Skreel ingefeeren.

Riv ingefseren pé den fine

side af rivejernet.

6. Rgringefeerenicreme-
fraichen eller ymeren.

7. Komkoldtvandien balje.

8. Skyl persillen frifor jord i

baljen.

w

o P

Mal alle ingredienserne af.

10.

1n.

12.

13.
14.

Scan koden og se,
hvordan durenser
enchili

Lad persillen dryppe af i
et dgrslag, eller pa et
stykke kgkkenrulle.

Hak persillen fint

Rar persillenidressingen.
Skeer limen over, og pres
saftafden.

Rgr limesaft i dressingen.
Smag dressingen til med
salt, og evt. mere fint
revet ingefeer.

Opgave 16: Vurder smagen i Mexi-wrap og ingefaer-dressingen
Vurder 100 % din Mexi-wrap med ingefaer-dessing ved hjeelp af smage-5-kanten. Brug elevark 10.

side 15



Du skal bruge

Ca. 220 g kartofler
(2-3 stk.)

Ca.130 g pastinak
eller persillerod
Ca.130 gredbede

Sadan gor du

Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.
Skreel kartoflerne, og skyl

dem ien balje med koldt

vand.

2.
3.

. Hak chilien fint.

. Rarchilienigrgntsagerne.
. Tilseet salt, og rgr godt.

. Kom olie pa en slip-let

pande.

e Yatil %arad, frisk chili 4. Skreel pastinak eller per- 14. Varm olien op til middel
e Ystsk.salt sillerod. Skeer enderne af. varme.
e 2-3spsk.olie 5. Skreelrgdbederne, og 15. Form 4-8 rgsti med
skeer enderne af. haenderne, og laeeg dem
6. Skylalle grgntsagernei pa panden. Tryk dem

en balje med rent, koldt
vand.

lidt flade med en
paletkniv.

7. Rivkartofler og gront- 16. Steg de 4-8 rgstii 7-8 min.
sager pa den grove side pa hver side ved middel
MM af etrivejern. varme. . .
" 8. Komderevne kartofler 17. Leeg de feerdige rasti
T og grantsager i en skal. pa en tallerken. Server
9. Skylogrens chilien. eventuelt med inge-

Skeer chilien over pé
langs, og fjern kernerne
med en lille kniv.

feerdressing, se s. 15.

Opgave 17: Vurder smagen i Kartoffel- og rodfrugtrgstien
Vurder 100 % din Kartoffel- og rodfrugtrasti ved hjeelp af smage-5-kanten. Brug elevark 10.

Opgave 18: Lav 100% din livret med kartofler
Din udfordring er nu at lave 100 % din ret med kartofler - en rasti. Tag opskriften pa rgsti (se op-
skriften ovenfor) og tilseet forskellige krydderier og grantsager. Skal der timian og gulergdder i din
rasti, eller skal der chili eller karry i rgstien? Find mere inspiration i elevark 11.

Papir fra Svanemaerket tryksag
ansvarlige kilder

FSC® C111526
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