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“Jeg hedder Gorm. Jeg er kok, og jeg elsker
at lave mad - det er herresjovt!

I tv-programmerne ‘Gorm og 100% din ret’
karer jeg rundt i landet i min GoCook-
mobil og besgger en masse cool barn.

De udfordrer mig med deres seje sport,

og jeg udfordrer dem i kokkenet i min
GoCook-mobil.

Pa turen madte jeg Simon. Han var vild
med at skate. Jeg viste ham tricks til,
hvordan man kan lave sine egne burgere,
Simons ‘Danske skate sliders’.

Du kommer ogsa til at lave burgere og
far en masse viden om, hvad fastfood er.
Bare kast dig ud i det!”

Lav de mest fantastiske burgere eller kgkken om til alle tiders restaurant.
cup noodles og deltag i en konkurrence Find opskrifterne i haeftet og laes mere
sammen med dine klassekammerater. om konkurrencen pa www.gocook.dk/
Vinder | konkurrencen, sa kommer Gorm konkurrencer

ud til jer, og sammen tryller | jeres skole-

BRUGIDENIDIGITALE

| elevhaeftet og opskriftshaeftet finder du flere
QR-koder. Skan dem, s& kommmer du ind til den
digitale kokkeskole pa www.gocook.dk. Her

finder du opskrifter, metodefilm, leksikon og

tv-programmer med Gorm. E_Eg':m
itk

Har du en smartphone eller eniPad, kan E-‘ f

du hente den gratis kokkeskole-app ‘GoCook'. "

| app’en kan du finde opskrifter fra undervis- Skan koden, og

ningen, metodefilm og leksikon. hent app’en.



Nlsimon
|NTERESSE At skate

DﬂDSRET Bgnner
LIVRET Burger, pizza og lasagne
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Skan koden, og se
filmen, hvor Gorm
og Simon laver
‘Danske skate slides’

skate sliders”.

“Jeg elsker at skate - jeg skater hver dag
sammen med mine venner. Mine skater-
venner betyder rigtig meget for mig.

Jeg kan ikke lide smagen af benner.
Gorm og jeg skal prave at lave burgere
med bgnner. Sa tror jeg godt, at jeg kan
lide bgnner. Jeg vil kalde dem Danske

HVADRERTFASTFOOD?

Kan du lide burgere ligesom Simon? Det er
der mange unge, der kan. Burgere kalder man
ogsa for fastfood.
Fastfood betyder ‘hurtig mad’. Det er mad
man kan kgbe, og som'man kun behpver at
bruge lidt eller ingen tid pa at Iave

L

Her i haeftet kalder vi det hele for fastfood.

Det er den fzerdige mad, som du kan'spise |
med det samme. Fx burgere, shawarma, !
pgilser eller pizza, som du kgber ienfast- | |
food-restaurant eller pa en fastfood-bar.
Den feerdige fastfood-mad kan ogsa vaere

|"-"

salater eller sandwlch som du kankgbeiet
supermarked

Menj_’:as_tfoocl kan ogsa vaereden halvfeerd ige
mad, som du'varmer op oglaver feerdig

Al - derhjemme. Det er fx cup noodles, frosne

pizz ﬁ‘ lasagne eller boller i karry, som du

kan kﬁbe iet supermarked
y |

X ' I-lvad erdin yhdlmgsfastfood" Og har

du nbgensmde provet atlave din egen
| fastfood? Det kommer dutil at prove
senere i dette haefte.
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Fastfood er populzer, fordi det smager godt,
er nemt og hurtigt at fa fat i og hyggeligt at
spise med vennerne.

F A S T F 0 0 D 7 rI-lvac:l tror du er den mest )
1 B ERY A . populaere fastfood i Danmark?

" 1 B | Er det burger, pizza eller maske
cup noodles? De fleste vil have
pizza. Blandt dem, der vaelger

burgere, vil de fleste have
: cheeseburgere. |
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Opgave 1: Hvad er din yndlingsfastfood?

Hvilken slags fastfood kan du bedst lide? Og hvorfor? Snak om det i klassen.

FASTFOODRHISTORIE

Der har altid veeret fastfood. Vi har bare
ikke altid kaldt det fastfood. | vikingetiden
terrede eller saltede man kgd, sa det kunne
holde sig lzenge. Vikingerne tog det med, nar
de fx var af sted pa vikingetogt, sa de havde
noget at spise.

11950’erne dukkede de foarste drive-in- _
fastfood-restauranter op langs landevejene

i USA. Her kunne folk kgre forbi, hurtigt kobe |
et maltid mad og kere videre. | Danmark i '

abnede den farste Burger Klng-restaurant i 11921 komde fﬂfste pelsevogne ud pd

1977, mens McDonald’s fg:st abnede en res- .J it gadernel bien"avn Fra1950-+1970 havde
taurant et par ar senere, nemligi198t. | | *pzflsevognien sin sforhedstldl Danmark.

L =la
Hvor hurtig kan man lave fastfood’
De hurtigste i verden kan s
- samle 1053 burgere pa en tlme'

- lave 206 pizzaer pa en time

Opgave 2: Hvor kommer retterne fra?
Hvilke fastfood-retter kender du, og hvilke lande tror du, at de forskellige fastfood-retter
kommer fra? Brug elevark 1.



HVORIMEGETIFASTFOODSPISER}VI?

Du spiser maske fastfood ind imellem? Det gar mere end to gange om ugen. Hvor mange gange
mange danskere. 8 % af de 11-13 arige piger og om ugen spiser du fastfood?
12 % af de 11-13 arige drenge spiser fastfood

Opgave 3: Hvor mange gange om ugen spiser | fastfood?
Prov at lave en undersggelse i klassen om, hvor ofte | spiser fastfood, og hvad | spiser.
Brug elevark 2.

HVORD ANISPISERJVIJFASTFO0D?

Viveelger tit at spise fastfood, nérvihar travit. Vi eller méaske pé en baenk udenfor. Er vi hjemme,

spiser bade fastfood alene, sammen med ven- har vi enten kgbt fastfood i et supermarked
nerne og i familien. Nar vi spiser fastfood, erdet  eller kgrt forbi fastfood-restauranten og taget
ofte til aftensmad. Er vi pa farten, tager vi forbi maden med hjem.

en fastfood-restaurant. Vi spiser maden der - HVORDAN mm

Opgave 4: Hvordan spiser du fastfood?
Hvordan spiser du fastfood? Spiser du det pa farten? Spiser du alene eller sammen
med nogen? Hvornar pa dagen spiser du fastfood? Hvad gar de andre i din klasse?

sideS
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Nu ved du, hvad fastfood kan veere. Du ved,

hvor den kommer fra, og hvor meget vi spiser af
den. Men hvad mon der er i fastfood? Er det god
energi for din krop? | fastfood, som fx en burger,

HVADIMONIMADENJGEMMER]P A1

er der tit meget fedt, sukker og salt. Det ser vi
naermere pa nu.

Fedt

Fedt er med til at give maden smag. Fedter
ogsa med til at opbygge cellerne i din krop, og
det hjeelper med at baere nogle vitaminerindi
kroppen. Derfor har du brug for fedt hver dag,
men ikke for meget. Fedt kan videle opito

typer:

Umeettet fedt:

Umeettet fedt kalder man ogsa for det sunde
fedt. Der er umaettet fedt i fx ngdder, fisk og
planteolier, som rapsolie og olivenolie.

Mazttet fedt:

Maettet fedt kalder man ogsa for det usunde
fedt. Det er, fordi for meget af det usunde
fedt kan ggre dig syg. Der er meettet fedti
ost, bacon, cremefraiche-dressing og kad
med meget fedt.

Opgave 5: Synligt fedti kod

Synligt og skjult fedt

Der er fedti mange fgdevarer. Hvis vi kan se
fedtetifgdevaren, kalder vi det synligt fedt.
Detkan du seifx bacon, smar og olie. | andre
fadevarer kan vi ikke se fedtet, og derfor kalder
videt skjult fedt. Der er skjult fedt i fx hakket
ked, ngdder, pormmes frites og cremefraiche.

I mange burgere er der bacon. Ga sammen i grupper og
undersgg, hvad der sker med det synlige fedt i bacon,

nar du steger det. Brug elevark 3.

Opgave 6: Fedt i hakket kad

De fleste burgere indeholder en bgf, som er lavet af hakket kad.
Hvilken slags fedt er der i, og hvor meget? Brug elevark 4.

Opgave 7: Skjult fedt i kartofier
Spiser du pommes frites eller ovnkartofler til din burger?

Undersgg og sammenlign indholdet af fedt i pommes frites
og ovnkartofler. Brug elevark 5.




Sukker rVit:lste du? )
Maske kender du udtrykket at ‘ga sukkerkold'? Vidste du, at hver dansker i

Hvis du gar sukkerkold, bliver du traet og har gennemsnit spiser 20 kg sukker
brug for energi. Sukker giver din krop hurtig om aret! Det er det samme som 10
energi, men energien varer meget kort tid. pakker sukker med 2 kilo i hver!

Derfor er sukker ikke god energi for din krop.

Der er meget sukker i fx sodavand, slik og is. Sukker er ikke blot energi til din krop. Sukker
Men ved du ogsd, at der er sukkerifxenburger ~ giver ogsa maden en sed smag. Sukker kan ogsa
og en pizza? hjeelpe en fadevare til at holde sig i laengere tid.

Opgave 8: Hvor meget sukker indeholder ketchup?

Du skal nu undersgge ketchup og ogsa lave din egen ketchup.

Find opskriften pa’100% din ketchup’ i opskriftshzeftet, s. 30.
Brug elevark 6.

Salt

Din krop har brug for en lille smule salt, men de
fleste spiser faktisk alt for meget. Neesten dob-
belt s& meget, som kroppen har brug for. For

meget salt er ikke sundt. salt far ogséd maden til at holde laengere. Vidste
Der er salti rigtig mange fadevarer, fx palaag, du, at der ogsa er meget salti fastfood som
brad og ost. Det giver maden mere smag, men  pizza, burger og cup noodles?

Opgave 9: Hvor god er
du til at smage salt?
Det er forskelligt, hvor gode
vi er til at smage den salte
smag. Hvor god er du til at
smage salt?

Det skal du teste nu.
Brugelevark 7.

side?
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HVORIMEGETJFEDTE

Kroppen har brug for energi. Du skal have
den rigtige maengde energi for, at din krop
kan fungere bedst muligt.

Energi kommer blandt andet fra fedt og sukker.
Salt er et mineral og giver ikke energi.

Energii maden maler man i kilojoule (kJ). 1kilo-
joule er den maengde energi, du skal bruge for
at lgfte fx et kilo mel en meter op i luften.

En dreng og pige pa 12 &r har i gennemsnit brug
forca. 9000 kJ om dagen.

| skemaet kan du se, hvor meget du skal have
af fedt, salt og sukker i gram per dag.

Hvad er derivaren?

Nar du kigger pa en fgdevare fra supermarkedet
fx frossen pizza eller cup noodles, kan du ogsa
se, hvor meget energi, fedt, salt og sukker, derer
i varen. Det kan du se pa neeringsdeklarationen
(sebillederne).

SUKKER

Energi og fedt, Det har du brug
sukker og salt: for om dagen:
D.'t 9000 kJ
energibehov
Fedt 61-97 ¢
Maettede Maksimum
fedtsyrer 24g
Sukkerarter Maksimum
53¢
salt Maksimum
6g
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Opgave 10: Indholdet af salt,
fedt og sukker i en frossen pizza
Du skal nu undersgge, hvor meget salt, fedt
og sukker, der er i en pizza og sammenlign det
med, hvad du har brug for.

Brug elevark 8.




LID BURGERSHISTORIE

Ikke kun pizzaen, men ogsa burgeren er Her var det ikke lzengere selve hakkebgffen,
populzer fastfood. Har du mon taenkt over, 'som var interessant, men maden den blev
hvor burgeren kommer fra? Hvordanden serveret pa, nemligi en blgd bolle med salt,
blev opfundet? peber og ketchup. Nu var burgeren fadt, og

s fastfood-restauranter har siden udviklet pa
Maske minder ordet ‘hamburger’ dig om den, sa den ligner den burger, vikender i dag.
noget? Ordet ligner navnet pa den tyske
by Hamburg, og det er ikke tilfzeldigt. Folk Rundt om burgeren

i byenvari1800-tallet szerligt kendt for at Blad bolle, hakkebgf, salat, tomat, agurk,
stege bgffer af hakket kad. Denne tradition ketchup, maske ost og dressing. Hvad far det
tog nogen af dem med sig, da de flyttede dig til at taenke pa? Den klassiske burger?

til Amerika. 1 1904 dukkede burgeren for

forste gang op pa en fedevare-messe i
byen St. Louis i USA.

Opgave 11: Hvordan ser din yndlingsburger ud?
Tegn din yndlingsburger og fremlaeg for klassen.
Brug elevark 9.

side 9



BRUGERRDINERS ANSER?

Nar vi skal finde ud af, om vi kan lide maden,
bruger vi sanserne: synssansen, lugtesansen,
hgresansen, fglesansen og smagssansen (se
billedet "'De 5 sanser™ pa modsatte side). Viser
pa maden og dufter til den. Faktisk lytter vi ogsa

De fem grundsmage

Nar vi smager pa noget, kan vi smage fem for-

skellige smage: surt, salt, bittert, sgdt og uma-
mi. Dem kalder vi de fem grundsmage. Selvom
to mennesker smager pa den samme mad, er

det ikke sikkert, at de smager det samme. Det

‘ Sukker
Q Citronsaft .

til den, nar vi tygger pa den. Vi maerker om den
fx feles hard eller blgd i munden (det kalder vi
ogsa konsistens). Selvfglgelig smager vi ogsa pa
den. Du skal nu arbejde med smag.

betyder, at smag er individuel - altsa forskellig
fra person til person.

| skemaet neden for kan du se de fem grund-
smage og eksempler pa fedevarer, der smager
seerlig meget af den enkelte grundsmag.

Fodevarer, der smager szerligt meget af den enkelte grundsmag

Honning

side 10

Opgave 12: Grundsmage i burgeren

Mange elsker burgeren, men hvorfor? Lav den klassiske bruger og undersgg, hvilke

grundsmage, der eri. Brug elevark 10.




Smag er forskellig fra person til person. Der er
noget, vi godt kan lide og noget, vi ikke kan lide.
Der kan veere flere grunde til, at der er retter, du
ikke har lyst til at spise. Det kan veere, fordi du
ikke har smagt det far. Det kan ogsa veere, at du
har smagt retten, men ikke brgd dig om sma-
gen, lugten, konsistensen eller udseendet.

Hvis der er noget, du ikke kan lide, s& betyder
det ikke, at du aldrig vil kunne lide fgdevaren
eller retten. Nogen gange skal du smage rigtig
mange gange pa noget, far du kan lide det.

DE[SISANSER

Méske 20 gange! Du kan ogsé prgve at lave den
pa en anden made, end du plejer. Simon, som
dumadte i starten af haeftet, kan fx ikke lide
banner. Det er hans dgdsret. Sammen med
Gorm laver han bgnnerne om til en bgnne-
creme. Nar bgnnerne bliver til bgnnecreme, s
2endrer de konsistens, duft, smag og udseende.
Simon smager pa bgnnecremen, og synes den
smager godt.

Simon kan altsé godt lide banner, nar bare de
bliver tilberedt p& en anden made.

Opgave 13: Kan du lide bgnner?
Tag udfordringen op, og prev kreefter med Simons nye livret ‘Danske skate sliders’, og se om du
ogsa kan lide bgnner? Brug elevark 11.
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Du kan kabe mange slags fastfood i super- Mange slags fastfood indeholder ogsa tilsset-

markedet, fx frossen pizza, cup noodles eller ningsstoffer. Det er stoffer, man tilsaetter

en feerdig-blandet salat. Fastfood fra super- maden. Nogle tilsaetningsstoffer gar, at maden
markedet er pakket ind. Men du kan alligevel se, holder sig laengere. Andre tilseetningsstoffer
hvad der er indeni, nemligiingredienslisten pa gor, at maden far en flot farve. Du kan kende
varen. Den ingrediens, der er mest af i maden, tilseetningsstoffer ved, at de bliver skrevet

star farstiingredienslisten. Den ingrediens, der med et'E’ og et nummer iingredienslisten.

er mindst af i maden, star sidst. En ingrediens Se en oversigt med E-numrei elevark 12.

kan fx veere mel eller kyllingekad.
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Opgave 14: Hvad er der i cup noodles?
Vi spiser rigtig mange cup noodles i Danmark, men har du taenkt over, hvad der er i? G& pa jagt efter
cup noodles derhjemme eller i butikken. Er der tilsaetningsstoffer i? Brug elevark 13.

Opgave 15: Lav dine egne cup noodles
Ga sammenihold og lav jeres egne cup noodles uden tilssetningsstoffer.
Se opskriften s. 13 her i haeftet. Beskriv smagen. Brug elevark 14.

Opgave 16: Hvad er der i mayonnaise?
Spiser du mayonnaise til dine pommes frites? Ga pa jagt efter mayonnaise i supermarkedet
eller derhjemme. Kan du finde mayonnaise med tilszetningsstoffer i? Brug elevark 15.

Opgave 17: Lav din egen mayonnaise

Du kan kgbe mayonnaise, men du kan faktisk ogsa selv lave din
helt egen mayonnaise. Det skal du prgve nu. Find opskriften pa
'‘Chili-mayo’ i opskriftsheeftet, s. 31.

Brug elevark 16.
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Du skal bruge

Suppe:

e Y2rgd peberfrugt

¢ 1fedhvidlgg

e Y2rgdchili

e 1spsk.olie

e 1tsk.karry

e 2dlvand

e Y dase (2dl) kokosmaelk

e 125gfrosne, granne
bgnner

o 1forérslag

o Ystsk.salt

Nudler:

e 1litervand

e 100 gnudler
e 1knivspids salt

g
Sl
[oE7:2

Skan koden, og se,
hvordan du renser
en chili

Sadan gor du
1. Vaskhaender.
2. Malalleingredienserne af.

Suppe:

3. Skyl peberfrugten, og
skaer den over pa langs.

4. Skrabkernerne ogde
hvide sideveegge ud og
smid dem ud.

5. Skeerpeberfrugtenudi
0,5x 0,5 centimeter tern.

6. Pil, og hak hvidlgget fint.

7. Skylchilien, og flaek den
pa langs.

8. Skrabkernerne ogde
hvide sideveegge ud og
smid dem ud.

9. Hak chilien fint. Vask
haender.

10. Komolienien gryde,
og varm den op.

1. Kom peberfrugtigryden.
Svits i1 minut. Rer rundt.

12. Tilseet karry, hvidlgg og
chiliog stegi2 minutter.
Rar rundt.

13. Komvandigryden.

Rar rundt.

14. Aben d&sen med
kokosmeelk. Rgr rundt
i dasen med en gaffel.
Kom kokosmaelk i gryden.
Leeg 14g pa, og bring
suppen i kog ved middel
varme.

15. Skeer bgnnernei
1centimeter lange
stykker.

16. Skyl, og rens forarslaggene,
og skeer roden af.

17. Skeer forarslagenei 0,5
centimeter lange stykker.

18. Kom de grgnne banner
og forarslgg i gryden med
den kogende suppe. Sluk
for kogepladen, og lad
gryden sta pa kogepladen.

Nudiler:

19. Kom vandetien stor
gryde.

20. Stil gryden pé en
kogeplade, teend for
varmen, og laeg 1&g pa.
Bring vandet i kog.

21. Kom nudlerneigryden,
og kog dem i 4-5 minutter.

22.Sxetetdarslagi
kakkenvasken.

23. Heeld nudler og vand
idgrslaget.

24.Kom nudlerneien skal.
Laeg et rent viskestykke
over, sa de holder sig
varme.

Suppe:

25. Smag suppen til med
salt eller soja.

26. Kom nudlerneisuppen.

27. Server suppen i store
kopper elleridybe
tallerkner.
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Du skal bruge
e 2dllunkent vand
e 25ggeer

e 1dlrugmel

o Ystsk.salt

e 3dlhvedemel

4
r £l
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Skan koden, og
se, hvordan du
celter dej.

Sadangﬂrdu
Vask haender.

2. Mal alle ingredienserne af.

3. Komvandoggeerien stor
skal. Rar rundt, til geeren
er helt oplast.

4. Komrugmeli, ogrgrrundt.

Tilseet salt og 1dl hvede-
mel, og rgr rundt.

5. Komresten af hvede-
melet i skalen lidt efter
lidt. Sl& luft i dejen med
grydeskeen.

6. Haeeld dejen ud pa kegkken-
bordet, og selt den feerdig.
Altica.5minutter.

7. Leaegdejentilbageiskalen,
og leeg husholdningsfilm
over skalen. Lad dejen
haeve 30 minutter pa
kakkenbordet.

10.

n

12.

13.

Teend ovnen pa

200 grader.

Leeg bagepapir pé en
bageplade.

Kom lidt mel pa bordet,
og lzeg dejen pa bordet.
Form dejen til 4 flade
burgerboller.

Laeg burgerbollerne

pa bagepapiret.

Bag bollerne i15-20
minutter, til de er
gennembagte. Tjek, om
burgerbollerne er feerdige
ved at banke let under
bunden. Hvis det lyder
hult, er bollerne feerdige.

. Lad bollerne kale af pa

en bagerist.



DANSKERSKATEJSLIDERS

Sliders er sma burgere. Se ‘Gorm og 100% din ret’, hvor Simon og Gorm laver sliders,
som smager dansk, afrikansk og koreansk. Her er opskriften pa Simons 'Danske skate

sliders’. Ga bare i gang!

Du skal bruge
Bonnecreme:
e 1l.vand
e 125ggraonne,
frosne bgnner
e Ylime
e 2spsk.cremefraiche 18 %
e Tknivspids salt

Fyld:
e 150 g spidskal

Bof:

e 1rgdbede

e 1fedhvidlgg

e 5stilke persille

e 200 g hakket oksekad
e Ystsk.salt

e 1knivspids peber

e 2spsk.olie

e 4 burgerboller

[=] 2 [m]
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Skan koden, og se,
hvordan du laver helt
flade bgffer til en burger

Sadan gor du
1. Vaskhaender.
2. Malalleingredienserne af.

Bonnecreme:

3. Kom1litervandien gryde.

4. Saetgryden pa en koge-
plade, teend for varmen,
og leeg 13g pa gryden.
Bring vandet i kog.

5. Kombgnnerneigryden,
oglad dem koge i
2 minutter.

6. Slukfor kogepladen.
Seet et darslag i kakken-
vasken. Heeld bgnner og
vand ned i dgrslaget.

7. Ladbgnnerne kgle af.
Kom bannerneien skal.

8. Pressaftenudafen
Yalime.

9. Kom limesaft, bagnner og
cremefraicheiblenderen.

10. Start blenderen og blend,
indtil du har en gran
creme uden klumper.

11. Smagbgnnecremen
til med salt.

Fyld:

12. Pilde yderste blade
af spidskélen.

13. Skeer spidskalet over pa
langs. Skeer stokken af, og
skaer spidskalet i meget
tynde strimler, indtil du
har150 g. Kom strimlerne i
en skél, og gem dem til
senere.

Bof:

14. Skyl rgdbeden, skreel den,
og rivden pa den fine side
af rivejernet.

15. Pil et fed hvidlgg, og hak
det fint.

16. Kom koldt vand i en balje.
Skyl persillen, og dup den
tari et rent viskestykke.

17. Hak persillen fint.

18. Kom rgdbede, hvidlgg,
persille, oksekad og salt
en skal. Rar det sammen
med en grydeske.

19. Del farseni 4 lige store
portioner, og form dem
til flade bgffer. Skan
koden, og se filmen
og billedet

20.Hezeld olieien stege-
pande, og varm det op.

21. Kom bgfferne pé stege-
panden. Steg bgffernei
ca.5 minutter, tilde er
gyldne.

22. Vend bgfferne, og steg
demi5 minutter pa den
anden side, tilde er
gyldne og gennemstegte.

23. Sluk for kogepladen, og
tag bafferne af stege-
panden. Leeg dem pa en
tallerken.

24.Flek burgerbollerne.

25. Kom ca. 2 spiseskeer
bgnnecreme pa bollens
nederst del.

26. Laeg baffen ovenpa.

27. Fordel spidskalen pa
baffen.

28. Saml burgeren med den
gverste del af bollen.

side 15



Opgave 18: Lav 100% dine sliders eller dine cup noodles
Udfordr dig selv! Lav din dgdsret om til din livret. Lav dine helt egne sliders eller dine helt egne cup

noodles lige praecis, som du vil have dem. Beskriv smagen ved hjeelp af de fem grundsmage og lav
din egen ingrediensliste. Brug elevark 17.
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