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Kom med pa en rejse ind i madpakkens verden.
Tag med Mikkel ud i Norden og se, hvad bgrn
spiser til frokost i Norge, Sverige, Island og
rundt om i Danmark. Tag med Gorm, nar han
ser nezermere pa danske madpakker fra gamle
dage. Tag med dem begge to i Madpakke-
laboratoriet, hvor de laver skgre forsgg med
hinanden. Og vink farvel til rugbrgdet, nar du
skaligang med at lave 100 % din madpakke.

Find opskrifter og nye laekkerier til
madpakken i haeftet 100 % din madpakke,
pa gocook.dk eller i GoCook-app’en.

Mikkel og Gorm
pa madpakkerov

Sadan finder du filmene

Veer med i konkurrencen
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MIKKELROGYG ORMEP AfMADP AKKER OV

En dag sad viigen og fortalte rgverhistorier.
Her kom vi til at tale om, hvad barn mon spiser
i skolen? Gorm havde hgrt, at nogle piger helt
springer frokosten over. Og Mikkel stgder tit pa
drenge, der liiiige er i supermarkedet i frikvar-
teret for at kabe kanelgifler.

Men kunne det nu veere rigtigt? Ser det sédan
ud i hele Danmark? Det matte vi undersage!
Visneg os derforindien 6. klasse og kiggede i
deres tasker. Hvad havde de med til frokost?
Se, hvad vi fandt i filmen herunder.

Efter det blev vienige om at se lidt neermere
pa madpakkerne. Vi ville ogsa undersgge de
her mellemmaltider. Altsa det, du spiser mel-
lem dagens tre hovedmaltider: morgenmad,
frokost og aftensmad.

B i
. Se, hvad Mikkel og Gorm
E; + fandtiskoletaskerne.

Indledning

Mikkel er vild med at rejse. Han tog derfor ud for
at besgge skoler i andre lande for at se, hvad de
spiser der. Spiser de rugbrgd med leverpostej
ligesom 0s? Gorm elsker at lave mad. Sa han
inviterede en klasse med pa en rejse gennem
madpakkens historie. Hvornar begyndte vi
egentlig at spise madpakker? Samtidig aftalte vi
at mgdes i Madpakke-laboratoriet for at finde
ud, hvad der sker i kroppen, nar vi har spist
maden. Hvad er der i maden? Og hvorfor elsker
visukker?

Giv madpakken en makeover! Eller som Gorm
plejer at sige: “Gi’ den gas med madpakker og
mellemmaltider!”

Opgave 1:
Diskuter i grupper, hvilke madpakker og
mellemmaltider | spiser. Se elevark 1.

Film 2:
Har du styr pa, hvem
Gorm og Mikkel er?

Foto 5: Mikkel rejser i hele verden.

Foto 6: Gorm er kok og elsker at lave mad.
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Indledning

SADANIFINDER

FILMENE

Du kan fa vist filmene her i elevheeftet
pa tre méder:

1. Scan QR-koderneihaeftet med din l
smartphone eller tablet, og se de
mange forskellige film. Bare hent en
‘scan-app’ ferst.

2. Sefilmene p& GoCooks YouTube-kanal
i playlisten: 'GoCook Smagekassen’.

3. Se filmene p& gocook.dk/gocook-tv
- veelg fanen 'Madpakker’.
Veelg eventuelt afspilning i hgjeste
oplgsning, sa kan du se filmen pa en
stor tavle eller skaerm i klassen.

Foto 7: Se filmene p& GoCook YouTube-kanalen
eller GoCook-TV.

V ARIMEDRITKONKURRENCEN

VIND EN DAG MED KOKKEN GORM

| deltager i konkurrencen ved at lave retten

‘Pitabrod med falafler’. | skal beskrive, hvad

retten smager af, og hvordan | laver den.

I kan bruge billeder eller film af jeres ret. |

skal laegge jeres film, billeder og svar ind her: ——

smagekasse.gocook.dk wey . Hl se, hvordan det gik
sidste ars vindere.

Vinder |, far jeres klasse besgg af kokken
Gorm en hel dag. Han kommer ud pa
skolen og laver mad sammen med jer.

Vi gleeder os til at se jeres svar!
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Skolefrokost i Norden

SKOLEFROKOST

"Hvilke lande skal jeg besage?”, sparger Mikkel.
Gorm og Mikkel star i en butik med tusindvis af
landkort. Mikkel kan slet ikke beslutte sig.

"Du skal rejse ud til de nordiske lande. Det er tit
de lande, visammenligner os med”, siger Gorm
og traekker et stort kort frem over de nordiske
lande.

Film4:

Se hele Mikkels
madpakke-eventyr
i Norge, Sverige,
Island og Danmark.

lllustration 1: Mikkel besgger fire lande i Norden: Sverige, Norge, Island og Danmark.

"Sa vil jeg til Sverige, Norge og Island,”
siger Mikkel.

”...0g Danmark,” siger Gorm.

"Og Danmark? Hvorfor det?”, siger Mikkel lidt
forvirret.

"Fordi skolerne i Danmark er forskellige”,
siger Gorm.

"Sa vil jeg besage en skole i hvert land. Jeg vil
mede nogle seje unger. De skal vise mig, hvad
de spiser til frokost pa skolen, og hvordan de
spiser deres mad”, siger Mikkel.

”Jamen, s ma dujo bare af sted pd endnu

et mad-eventyr. Et madpakke-eventyr! Vises

i Madpakke-laboratoriet!” raber Gorm efter
Mikkel. Mikkel er dog allerede lgbet ud af dgren.

SIDSE & NIKOLAJ
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Mikkel er taget til Sverige for at se, hvad de
svenske bgrn har med i madpakken. Han mader
Shahin og Maja fra 6. klasse pa Byskolanien lille
sydsvensk by. De viser ham, hvad de spiser til
frokost, og hvor de spiser.

“Det er noget helt andet end i Danmark. Jeg kan
ikke finde en eneste madpakke. De findes slet
ikke pé de svenske skoler!”, slar Mikkel hurtigt
fast.

Han finder ogsa ud af, at de svenske bgrn synes,
at rugbrad til frokost er noget meerkeligt noget.
Faktisk er rugbrad ikke noget, de spiser i Sverige.
Maja, Shahin og alle andre svenske bgrn far

FilmS5:

Tag med, nar Mikkel
opdager, at skolemaden
i Sverige vinder priser.

nemlig varm mad pa skolen. De far bade
svenske retter og mad fra andre lande. De far fx
kadboller med kartoffelmos, kylling, tika masala
med ris eller suppe med grgntsager og brad.
Det er meget forskelligt fra skole til skole, hvor
god maden er. Pa nogle skoler er skolemaden
sé god, at den vinder priser (se film 5). Andre
steder er den ikke sa god. Derfor er nogle bgrn
rigtig glade for skolemaden. Andre barn synes
ikke, at maden er god nok.

Fodboldspilleren Zlatan Ibrahimovic er glad

for den svenske skolemad. Han er vokset op i
Malmg i Sverige. Da han var dreng var han fattig
og altid sulten. Kgleskabet var ofte tomt der-
hjemme, da foreeldrene havde store problemer.
Han overlevede pé skolemaden, fordi den var
gratis.

Skolemad i Sverige har veeret gratis for alle
skolebgrn siden 1975.

Opgave 2
Hvordan er frokosten pa Byskolan i Sverige?
Brug elevark 2.

Foto 8: Svensk rundbréd.

Foto 9: Kalles Kaviar er typisk
svensk palseg til frokost.

Foto 10: Kgdboller med kartoffelmos.
Find opskriften pé& gocook.dk



NORGE

Mikkel rejser videre til Norge, hvor han besgger
Holviga Barneskole i byen Grimstad. Her mgder
han Vilde og Taleb fra 6. klasse, der begge har
madpakker med til frokost.

Deres madpakker minder ret meget om vores
danske madpakker - men der er ogsa forskel.
De fleste spiser nogle tynde skiver groft brad
med palaeg. Det er fx skinke, spegepalse,
smgreost, leverpostej og laks. Se film 6, hvor
Mikkel ser pa fisk i Norge. De norske elever
elsker laks. Mange har ogsa lidt grantsager,
frugt og vand med i tasken.

Film6:

Tag med Mikkel ned pa
havneniNorge for at se,
hvad fiskerne har fanget.

Mikkel har hert, at nordmaend elsker knaekbrad
og myseost. S& han bliver vildt begejstret, da
han ser en elev spise en snack, der netop bestar
af knaekbregd og brun ost. Du teenker maske, at
snacks er slik og chips, men en snack kan ogsé
vaere sund. Det kan f.eks. veere et aeble, nad-
der eller gulerodsstave. En snack er altsa det
samme som et mellemmaltid. Klassen har en
frugtordning, sa de kan fa frugt fer frokost.
Skolen har bestemt, atingen ma have sgde
sager og chokolademadder med i madpakken.

Da Mikkel spgrger i klassen, hvor mange, der
selv er med til at smgre deres madpakke,
raekker langt de fleste hdnden op. Det synes
han, er ret sejt. Mikkel far lov til at komme
hjem til Vilde for at se, hvordan hun gar.

Opgave 3:
Hvordan er frokosten i Holviga Barneskole i
Norge? Brug elevark 2.

Foto 11: Norsk sandwich.

Foto 12: Myseost pé knaekbrgd.

Foto 13: Norsk kneekbrad.
Find opskriften p& gocook.dk
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Mikkel er kommmet til Island. Det er et vildt sted,
der ligger midt ude i Atlanterhavet. Her damper
det fra varme kilder i jorden. Luften lugter af
radne seg teet ved vulkanerne. Selvom Mikkel
har rejsti virkelig mange lande, synes han, at
Island er noget helt for sig selv.

| byen Hveragerdi (udtales Ke-ra-ger-di) mgder
Mikkel ivar og Asa. De gdr begge toi 6. klasse.
Mikkel har aldrig madt elever med sa meget
energi, som de islandske. De gar meget rundt

i klasseveerelset i timerne, danser pa bordene
og giver den fuld gas med lege og fodbold, nar
de har frikvarter. Derfor er han spaendt pa at se,
hvor de fér al deres energi fra. Er det mon fra
madpakken?

Film 7:
Tag med Mikkel til Island,
hvor de bruger de varme
kilderijorden til at lave
mad med.

Foto 14: Feellesspisning pa skolen i
Hveragerdi.

salat og kartofler.

Foto 15: Paneret rgdspeette med

Eleverne kan fa morgenmad pa skolen. Midt

pa formiddagen kan hver klasse ogsé hente

en kasse med udskéret frugt, som de snacker.
Inden frokost spiser de ogsa deres egne
medbragte snacks. Det kan fx veere skyr med
blabeer, fladbrad (der hedder flatkdkur) med
kedpaleeg i midten, grantsager med en peanut-
butter-dip og smoothies.

Klokken 12 spiser de frokost. | Island har alle
skoler en frivillig madordning. Neesten alle
elever er mediden. Resten har selv en mad-
pakke med. ivar og Asa er med i madordningen.
Mikkel spiser sasmmen med dem. Den farste
dag pa skolen far Mikkel paneret redspaette
med sma kartofler og salat. Den anden dag
far han noget, han aldrig har pravet far:
risengrgd med lammeleverpglse, lamme-
blodpglse, rosiner og salat. Det er meget
islandsk - og b&de ivar og Asa tager to gange.

Opgave 4
Hvordan er frokosten i Hverager®di i Island?
Brug elevark 2.

Foto 16: Islandsk fladbrgd.
Find opskriften pa gocook.dk.



Mikkel er kommet hjem til Danmark. Nu er

han pa vej rundt til forskellige skoler for at se,
hvad bgrn spiser herhjemme. Han finder ud

af, at langt de fleste danske skolebgrn har
madpakke med. Og rigtig mange har rugbrgds-
madder med.

“Det er fint nok med rugbrad, men det bliver
lidt kedeligt, hvis det er hver dag”, siger
Sebastian fra Hadbjerg skole. P& Hadbjerg
Skole kan man veere med i en madordning,
hvor maden kommer fra en anden skole. De
fleste andre skoler har ogsa en madordning.
Det kan fx veere en kantine eller en madbod,
hvor eleverne kan kgbe varme retter, en bolle
eller en salat.

Film 8:

Hgr Mikkel forklare om
udgangsforbudet pa
Skaering Skole.

P4 Skaering Skole er det anderledes. Mikkel
bliver overrasket over at se, at de her har
naesten den samme ordning som i Island.
Det er en frivillig madordning, som de fleste
elever er med . De far serveret frokost hver
dag. De kan ogsa kgbe sunde snacks.

Han spiser frokost sammen med Nikolaj og
Sidse, der gari 6. klasse. De er begge medii
ordningen. “Kold mad er ikke s& meget mig,”
siger Nikolaj. “Og nar man far mad her, skal

man ikke stresse med madpakken derhjemme,”
siger Sidse.

P& Skaering Skole er der et sékaldt “Udgangs-
forbud”. Det betyder, atingen ma ga ud fra
skolen, far de far fri. S& eleverne ma fx ikke ga

pa tanken eller i supermarkedet for at kgbe
gifler. Til gengaeld kan de kgbe snacks i kantinen.

Mikkel taler med Victor, der er kakkenchef

i skolens kantine. Victor forteeller, at de altid
laver sund mad, men “sund mad skal ikke smage
sundt. Det skal bare smage godt,” siger han.

Opgave S5
Hvordan er frokosten péa skolerne i Danmark?
Brug elevark 2.

Foto 17 : Gulerodssalat i kantinen pé

Foto 18: Juice i kantinen pa Skeering
Skeering Skole. Skole.

Foto19: Gode madder.
Se opskriften pa gocook.dk
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Madordninger

MADORDNINGER

Mikkel er ret vild med Skeering Skoles mad-

ordning. Det er mange af eleverne pa skolen
ogsé. Maden smager bare godt. En madord-
ning kan bade veere en lille skolebod eller en

MALTIDSMARKET

stor kantine, som pa Skaering Skole. Skoler som
giver eleverne sund mad, kan fa Maltidsmaerket.
Méltidsmaerket har forslag til, hvad der ma
komme i maden.

Hvis du vil score et 12-tal hos Maltidsmaerket,
skal du taenke pa:

Brad, pasta og ris skal veere fuldkorn.

Der skal veere masser af grgntsager og frugt.

Der skal ogsa veere fisk.

Fedtet i maden skal mest veere fra olier, fx olivenolie
eller rapsolie.

Maelk og andre mejeriprodukter ma ikke veere for fede.
e Maden ma ikke have for meget salt og sukker i.

e Der erikke sgde sager sa tit.

ihevie

Groft sagt — go’ mad

Disse regler sarger for, at du faren
sund frokost, der er god for din krop.

Opgave 6
Hvad er der i din madpakke? Hvad er en sund
madpakke for dig? Brug elevark 3.

Film9: L Opgave 7
Se eksempler pa, hvilken Hvor sund er madordningen pé din skole?

slags maltider vi spiser b
pa skolerne i Danmark. Hvad er sund skolemad for dig? Brug elevark 4.

Foto 20: Kartoffelmadder.
Se opskriften p& gocook.dk

Foto 21: Rugbrad med laksesalat.
Se opskriften pa gocook.dk

Foto 22: Pizzasnegle.
Se opskriften pa gocook.dk
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Pauser

P& sin rejse rundt i Danmark finder Mikkel ogsé at spise sin mad. Det ma ogsa gerne veere
ud af, at eleverne holder deres spisepause for- hyggeligt. Derfor elsker han at spise sammen
skelligt. Nogle skoler har szerlige spiserum, hvor  med Gorm pa restaurant. Her er nemlig s&
alle spiser. Pa andre skoler spiser de i klassen. hyggeligt ved de sma borde, og s& smager
Nogle steder skal eleverne ga udenfor, nar der maden super godt. Han taenker pa, hvordan
er spisefrikvarter. man kunne gare skolefrokosten naesten lige-
sa dejlig som pa en restaurant. Har du nogle
Det er lang tid siden, at Mikkel gik i skole. Men idéer til det?

han husker, at det var vigtigt med god tid til

Foto 24: Pa nogle skoler kan du spise din mad i kantiner. Det geelder bl.a. EAT-skolerne i Kgbenhavns kommune

"Vivilmeget gerne sidde sammen med pigerne fra
parallelklassen og spise madpakken, for det er hyggeligt.
Visnakkede for et par ar siden om at f&
en feelles kantine, men det er aldrig blevet til noget”

Opgave 8

Hvordan spiser | frokost pa jeres skole? Lav forslag til, hvad | kan gare i jeres klasse. Brug elevark 5.
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Madpakke-laboratoriet

side 12

Mikkel er kommet hjem til Danmark efter sin
rejse i Norden. Han fandt ud af, at vi spiser
forskelligt til frokost i de fire lande. Men tror
du, at det er lige meget, hvad vi spiser?

Og ved du, hvad der sker med maden, nér du
har spist den?

Det vil Gorm og Mikkel hjeelpe os med at finde
ud af. Derfor er de taget pa Experimentariumi
Kabenhavn. Her vil de lave forsgg og fa hinan-
den til at gare skare ting. Mikkel vil fx fa Gorm til
at spise en keempe madpakke, og Gorm vil have
Mikkel til at Igbe en tur i et enormt hamsterhjul.
Gorm vil ogsa finde ud af, hvordan vores krop
fordgjer maden. Derfor vil han gerne se vores

lllustration 2: Her kan du se dit
fordgjelses-system. Det laver mad
om til energi til kroppen.

fordgjelses-system med tarme, mavesaek
og hele molevitten. Og hvorfor elsker vimon
sukker? Velkommen til Madpakke-laboratoriet!

Hvad sker der med maden

i kroppen?

Nar du har spist, skal maden hakkes i sma
stykker, faktisk i bitte-sma stykker, fgr du kan

fa den fra din mave og heltind i din krop. Det
klarer dit fordgjelses-system. Du kan se det pa
lllustration 2. Det starter ved munden og slutter
ved masen. Fordgjelses-systemet arbejder
dggnet rundt. Det sker helt uden, at du skal gare
noget. Er det ikke sejt?

Munden

Spisergret

@

Endetarm

Mavesaek



Dine seje tarme
Fordgijelsen starter i munden, hvor du tygger
maden med taenderne. Sa sluger du maden.

Den glider ned igennem dit spisergr og ned i
mavesaekken.

Mavesaekken aelter maden, s& den bliver mere
og mere blgd. Forestil dig en kartoffel, der bliver
most. Det er det samme, der sker i din mave.
Maden bliver most. Mavesaekken blander ogsa
maden med syre og enzymer. Syre og enzymer
hjeelper maden med at blive til bittesma stykker.
Enzymerne er som samuraier med skarpe
sveerd. De hugger maden i mindre og mindre
stykker.

Nar maden er naesten flydende, kommer den
videre ud i din tyndtarm. Tyndtarmen er 6
meter lang. Den aelter ogsa maden, og blander
flere enzymeri. Til sidst er mad-stykkerne s&
sma, at de kan komme fra tarmen ogind i dit
blod.Nu kan din krop bruge maden.

Noget af maden kommer videre til tyktarmen.
Og mon ikke du selv kan regne ud, hvor resterne
kommer hen til sidst?

Madpakke-laboratoriet

Vil du, lige som Mikkel og Gorm, ogsa gerne
vide mere om, hvad der sker i din mave, nar
du har spist? | lllustration 2 og film 10 kan du
se, hvad der skerien gris, nér den har spist.
Grisens fordgjelses-system ligner nemlig
vores ret meget.

Film10:

Tunge, mavesaek og
tarm. Gorm og Mikkel
undersgger kroppens
fordgjelsessystem.

Foto 25: Gorm kigger pa tarmene fra en gris.

side 13



Madpakke-laboratoriet

side14

Hvor far du din energi fra?

En bil skal have fyldt benzin eller diesel pa
sin tank for at kunne kgre. Sadan er det ogsa
med din krop. Din krop far benzin fra den
mad, du spiser. Du haelder altsa energi i dit
fordgjelses-system, nar du spiser. Energien i
din mad far din krop til at virke. N&r du bliver
sulten, forteeller din hjerne dig, at deter tid
til at fylde menneske-benzin péa din tank. Din
krop skal bruge tre forskellige slags benzin
med energi: protein, fedt og kulhydrat.

Protein, fedt og kulhydrat giver din krop energi,
men de ggr ogsa meget andet. Protein er krop-
pens byggesten. Du far protein fra blandt andet
kad, fisk og seg. Fedt bygger ogsé kroppen op
og hjeelper bestemte vitaminer med at komme
ind i kroppen. Du far fedt fra blandt andet smer,

fisk og planteolier. Kulhydrater har stor
betydning for, hvor maet du bliver. Der findes
flere slags kulhydrater. Nar du spiser gulerad-
der, broccoli og groft brad, far du flest af de
langsomme kulhydrater. De hedder lang-
somme kulhydrater, fordi det tager lang tid for
maven at hakke dem i smé stykker. Derfor bliver
delangtid i din mave. De maetter godt. Nogle af
de langsomme kulhydrater kan maven slet ikke
hakke i stykker. De hedder kostfibre og mastter
rigtig meget. De kommer videre til tyktarmen.
Der er fx kostfibre i rugbrad. Der findes ogsa
hurtige kulhydrater. Dem kan maven lynhur-
tigt hakke i stykker og sende videre til dit blod.
Du kan iseer finde dem i sukker. Laes mere om
dem i Candyland pé side 18.

Vingummi

Chokolade

Foto 26: Eksempler pa hurtige kulhydrater.

Kartoffel Broccoli

Gulerod Rugbrgd

Foto 27: Eksempler pa langsomme kulhydrater.



Maetter mad med

meget energi mere?

Nar en bil skal have fyldt tanken op, far den altid
fyldt den samme slags benzin eller diesel pa.
Bilen far den samme slags energi hver gang.
Sadan er det ikke med din krop. Noget mad
giver rigtigt meget energi til din krop. Noget
andet mad giver lidt energi til din krop. Det
meerkelige er, at en meget lille portion kan give
din krop rigtig meget energi. Vi siger, at det har
en hgj energitaethed. Det kan fx veere chips
og chokolade. Men selvom noget mad giver din
krop rigtig meget energi, sa er det ikke sikkert,
at du bliver seerlig maet af at spise det.

Du bliver maet, ndr din mavesaek er fyldt op
med mad. Maven maler altsa ikke, hvor meget
energi du har faet. Den maler, hvor meget din
mad fylder i din mavesaek. Derfor bliver du ikke
hurtigere maet af at spise mad med meget
energii.

Det vil Mikkel vise Gorm med et forsgg.
Seifilm 11, hvem der farst bliver meet
- Mikkel eller Gorm?

Madpakke-laboratoriet

Film11:

Chips eller rugbrgds-
madder: Hvem far
farst spist op?

Opgave 9

Se film 11 og find ud af: Hvorfor er Mikkels
portion mindre end Gorms? Hvorfor kan Gorm
ikke spise op? Hvorfor bliver Gorm mest maet?

Opgave 10

Leg mavesaek. Brug elevark 6.

Foto 28: Gorm og Mikkel med den samme maengde energii haenderne.

Mikkel har chips i heenderne, og Gorm har rugbrgdsmadder.
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Madpakke-laboratoriet

Hamsterhjulet

- brzend energien af!

Du har brug for energi til din krop hver dag, sa
du kan teenke, bevaege dig, traekke vejret osv.
Energien far du bl.a. fra din madpakke og fra alt
det, du ellers spiser og drikker i Igbet af en dag.

Din krop har brug for en bestemt maengde
energi hver dag. Hvis du spiser mere energi, end
du har brug for, gemmer kroppen energien til
senere. Kroppen laver energien om til fedt, og
gemmer det pa din krop. Fedtet pa kroppen er
som en reserve-dunk med ekstra energi.

Du har leert, at noget mad har rigtig meget ener-
gi. Du har ogsa leert, at mad med meget energi
ikke altid meetter szerlig godt. Det tager lang tid
for kroppen at fa brugt mad med meget energi.
Hvad tror du, der kan ske, hvis du spiser meget
mad med meget energi i?

Gorm vil finde ud af, hvor lang tid det tager
at bruge energien fra to forskellige snacks.
Derfor har han lokket Mikkel til at Igbe i et
keempe hamsterhjul. Sei film 12, hvad de
spiser, og hvem der ender med at lege
hamster i leengst tid.

[m] %= Fimiz:
'_.. v Gorm og Mikkel i

hamsterhjulet. Hvem
[w] ' skallgbe loengst?

Opgave 11

Mikkel har smurt to forskellige madpakker til
sig selv. De to madpakker har lige meget energi
- se foto 29. Hvad er forskellen p& madpak-
kerne? Hvilken madpakke maetter mest?
Brug elevark 7.

Madpakke A

édpakke 8

Foto 29: To slags madpakker med lige meget energi.
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Hvordan kan du regne energien
ud?

Vimaler benzin til bilen i liter. Nar vi taler om
kroppen, maler vi energien i kalorier (kcal)
ellerikilojoule (kJ). Kalorier og kilojoule er to
forskellige mader at regne med energi pa. Pa
samme méade, som du kan regne centimeter
om til meter, sa kan du ogsa regne kalorier om
til kilojoule og omvendt.

Du kan selv regne ud, hvor meget energidu
har brug for pé en dag. Det kalder vi dit daglige
energibehov.

Varedeklarationer

Du kan ikke se p& maden, hvor meget energi der
eri. Se fx foto 30 af de to pglsehorn. De ser ens
ud, men der er ikke den samme energii.

Madpakke-laboratoriet

1kalorie = 4,2 kilojoule

Opgave 12
Regn dit daglige energibehov ud.
Brug elevark 8.

Hvilket af de to pglsehorn tror du, at der er mest
energii?

Kgbt pglsehorn

Foto 30. To pglsebrad med forskelligt indhold af energi.

Du kan lzese p&d madens indpakning, hvor meget

energi der eri. Det stéri varedeklarationen. |
varedeklarationen kan du se, hvor meget energi
dereri100 g af varen. Du kan ogsa se, hvor
energien kommer fra. Kan du huske, at kroppen
fik energi fra tre forskellige slags krops-benzin?
Kulhydrat, fedt og protein. Pa varedeklarationen
kan du se, hvor meget kulhydrat, fedt og pro-
tein, der erimaden.

Opgave 13
Se pa varedeklarationer og energi-beregninger.
Brug elevark 9.

100 gram
Energi 1910 kJ / 455 kcal

Fedt 17,6 ¢

- maettet fedt 10,5¢
Kulhydrat 65,8¢

- sukkerarter 34,0g

Protein 68¢g

Salt 0,50¢g

Foto 31: Varedeklaration p& Corny Schoko bar.
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Candyland

Mikkel far nogle gange rigtig meget lyst til noget
s@dt. Mon ikke du kender det? Han ved godt, at
for meget sukker ikke er godt for hans krop. Og
det ved du sikkert ogsa. Men hvordan kan det
sa veere, at vi har s& meget lyst til sukker, ogsa
kaldet hvidt sukker eller tilsat sukker? Det

vil han og Gorm blive klogere pa. | film 13 viser
Mikkel Gorm en hjerne fra et menneske. Det er
nemlig hjernen, der snyder os, nar vi far hang il
sukker.

N

Hvorfor er visa vilde

med sukker?

Vores hjerne fungerer stadig som en sten-
aldermands hjerne, nar det kommer til mad.
Din hjerne er programmeret til at fa dig til at
overleve. Den ved, at sgdt er lig med energi.
Ogenergier lig med overlevelse.

Har du pravet at fa gje pa noget slik, og vupti,

s& har du helt vildt meget lyst til slik, selvom

du til at begynde med slet ikke var sliksulten?
Eller at maerke teenderne Igbe i vand, fordi du
kan lugte, at naboen bager kage? Det er din
hjerne, der skriger: SPIS ELLER D@. Din sten-
alderhjerne teender helt af sig selv. Hvis du
spiser, fordi hjernen skriger, far du en lille belgn-
ning af din hjerne. Din hjerne far dig til at fgle dig
godt tilpas, fordi du er sa dygtig til at overleve.
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N UCRRIMEDD I RN 4

o

E . JE Film13:
T ..F': s Hulemaend pa jagt
E EH ¢ eftersgde sager.

Det varrigtig smart i stenalderen, da de sgde
ting var sunde frugter og baer, som man skulle
lede efter i naturen. Det er bare ikke helt sa
smartidag, hvor der er usunde sgde sager
overalt, som frister os.

Opgave 14
Test din stenalderhjerne.
Brug elevark 10.

Foto 32: Mikkel i en slikbutik.




Hvorfor kan vi ikke

bare ga sukker-amok?

Du har fundet ud af, at vi far energi fra fedt,
protein og kulhydrat. Der findes forskellige slags
kulhydrater. Sukker er en slags kulhydrat. Du har
lzert, at sukker, som du drysser pa risengraden
tiljul eller pa dine havregryn om morgenen,
ogsa bliver kaldt for hvidt sukker. Det hedder
ogsa tilsat sukker, fordi du putter det i maden.
Du kan finde sukker i en lang raekke snacks se
foto 33. | hvilke snacks er der mest sukker?

Sukker er hverken farligt eller giftigt. Men der
er ingen vitaminer, mineraler eller fibre i sukker
- og dem har vores krop ogsé brug for. De skal
bruges til alt det arbejde, der sker i din krop. Fx
skal du bruge mineralet jernidit blod. Du skal
bruge A-vitamin til dit syn, og din fordgjelse
elsker fibre.

Nar man putter ekstra sukker i en vare, giver det
tomme kalorier. Det betyder, at du far masser
af energi, men der fglger ikke andre gode ting
med. Hvis vi spiser for meget sukker og for lidt
sund mad, snyder vi kroppen for de vitaminer
og mineraler, som den har behov for. Desuden
skader sukker teenderne.

Opgave 15

Hvor og hvornar mgder du reklamer for mad
eller drikkevarer med sukker?

Brug elevark 11

Candyland

&

Cherrytomat
O stk sukker
Capri-Sun Vand
9 ¥ stk sukker O stk sukker

. 1 -
Yoggi Knaekbrgd
5 ¥ stk sukker O stk sukker
4 stk digestive Gulerod
4 V5 stk sukker O stk sukker
Smarties Agurk
6 ¥z stk sukker O stk sukker
b
“ I\ W
Danone Glaskal
2 ¥ stk sukker O stk sukker
8 stk vingummi Fiskefrikadeller
6 ¥z stk sukker O stk sukker
% i
& ity : &}f .
Guldbarre Pglsehorn
18 ¥ stk sukker O stk sukker

Foto 33: Eksempler p& maengden af hvidt sukker i usunde

snacks og sunde.
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Candyland

side 20

Sukker i kroppen

Mad med meget sukker i, maetter heller ikke

ret godt. Sukker bliver nemlig hurtigt hakket i
sma stykker og zeltet i dit fordgjelses-system.
Sa selvom, der er masser af energii sukker,
forsvinder det lynhurtigt ud af din mave, ind i
dit blod og videre ud i din krop. Og sa bliver du
sulten igen. Du har lige faet masser af energi,
men maven fgles alligevel tom. Derfor kommer

vi hurtigt til at spise alt for meget energi, nar E : ‘;E ;‘;“;l‘;r hurtigt
vi spiser mange sgde sager. Se i film 14, hvor . su;(keret kom%ner

hurtigt sukker kommer fra Mikkels mave og ud i
hans blod.

ud i Mikkels blod.

ry
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lllustration 3: Figuren viser, hvor meget og hvor hurtigt Mikkels blodsukker stiger. Mikkel har spist to forskellige slags
mellemmaéltider. Den ene er havregryn med mzelk, mandler og rosiner. Den anden er slik og cola. De to slags
maéltider indeholder begge 47 g. kulhydrat.

Opgave 16
Hvad sker der, nér du spiser en et sundt og
usundt mellemmaltid? Se pa illustration 3.

Der sker ikke noget ved, at du hygger dig med
sgde sager en gang imellem. Men nu ved du,
hvorfor sukker helst ikke skal fylde for meget i
din mad. P4 foto 34 kan du se et eksempel p3,
hvor mange sgde sager, der er plads til pa en
uge.

Foto 34: S& meget sukker ma du f& pé en uge, hvis du er
aktiv hver dag.



Candyland

Drik mindst
fra toppen

Hvor kan vi spare
lidt pa sukkeret?
Vi far rigtig meget hvidt sukker fra dét, vi drikker.
Mange s@de drikke, fx sodavand og saft, er
flydende sukker. De smager godt, men vi

bliver ikke maette, selvom vi far rigtig meget
energi. De giver os naesten heller ingen
vitaminer og mineraler.

Pa foto 35 kan du se eksempler pa
drikkevarer. | bunden er der vand. Det
skal du drikke mest af. | midten er der
meelk. | toppen finder du de drikke,
som det er bedst at drikke mindst af.

Drik mest
frabunden

Foto 35: Drikke-pyramiden.

Vi far ogsa rigtig meget sukker fra den mad,

vi spiser mellem de store maltider. Det kalder
vi mellemméltider eller snacks. Der er mange
snacks, der er fyldt med sukker, selvom vi
maske ikke tror det. Vidste du fx, at der er
meget sukker i kiks og myslibarer? Hvis vi spiser
meget sukker til vores mellemmaltider, far vi
hurtigt spist for meget sukker. Derfor er det en
god idé at veelge snacks uden for meget sukker
til madpakken. S& er der stadig plads til fredags-
slik og kage.

Se fx pa foto 36 af de to madpakker. Den ene
har slet ikke noget sukker, mens den anden har
rigtig meget. Hvilken madpakke har ikke tilsat
sukker?

Opgave 17
Ga pa jagt efter tilsat sukker i din mad.
Tjek varedeklarationer i elevark 12.

Foto 36: To madpakker med lige meget energi.
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Snacks

Kunne du godt bruge lidt inspiration til laekre
snacks uden sukker? Gorm elsker sunde snacks
med masser af smag. Han tror p3, at skole-
elever ogsa vil elske det, hvis bare de fér lov til
at smage pa de gode sager. Derfor har han taget
Mikkel med ud pé Hadbjerg skole, hvor de vil
lave et forsgg. Hvad sker der, hvis man stiller et
bord frem med masser af sunde snacks? Bliver
de spist, eller vil skoleelever kun have snacks
med sukker i? Se i film 15, hvordan det gar.

Film15:

Kan Gorm og Mikkel
lokke sunde snacks
i udskolingen?

Foto 38: Spradt rugbred med dip. Foto 39: Sprade snacks med laks. Foto 40: Pizza-power-pakker.
Se opskriften p& gocook.dk Se opskriften pa gocook.dk Se opskriften pa gocook.dk
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Snacks

Om glaskal

Glaskal blev i gamle dage kaldt for knudekal.
Denfindes i to farver: en fin lysegrgn og en
super flot lilla. Den smager allerbedst, néar den
har samme stgrrelse, som et stort aeble. Glaskal
har en mild, sgd kalsmag, og den er super sprgd
og saftigindeni. Glaskal er ikke det samme som
kalrabi se foto 41.

Du kan spise glaskéal ra i salater, skaere den i
steenger og spise den som snack, eller sylte
den som rgdbeder. Du kan ogsa stege den
eller koge den med i en gryderet. Foto 41: Kalrabi til venstre og glaskal til hgjre.
Om kinaradise

Kinaradisen er meget populaer i Japan. Der

hedder den dai-kon, som betyder “stor rod”.

Den er i familie med de almindelige sma ly-

sergde radiser, som du sikkert kender. Den er e

lidt mere mild i smagen, men har stadig den lidt —y

kradse, bitre smag. Den er ogséa super sprad. :#

Du kan spise kinaradisen ra. Du kan ogsa sylte, i\ : :
koge og stege den. Men varm den ikke for — e

lzenge, s mister den sin spredhed.

o

Seifilmene, hvordan du snitter glaskal,

kinaradise og gulerod. Ga bagefter i snitte-

veerksted og leg med maden. Snit, riv, skeer, Foto 42: Kinaradise.
svits, sylt, bag, smag og duft!

Opgave 18 Opgave 19
Undersgg glaskal og kinaradise ra, stegt, kogtog ~ Mix 100% din egen wrap.
bagt. Brug elevark 13. Brug elevark 14.

_@}".E Film16: EI-?‘*-EI Film17: !El % [m] ;iolr; 18:k

HIAE Sadan skeerer EE:-: - Sédan skaerer gt adan skaerer
} du et glaskal du en kinaradise == duen gulerod

E:"J .’- g ' E.!J .’- ' E,J _" i stave.
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Snacks

Til 4 elever:
Grgntsagsstave med dip
Du skal bruge: Sadan gor du:
Thousand-island dressing: 1. Vask haender. 7. Skeertoppen af glaskélen.
» ¥ fedhvidleg 2. Malalleingredienserne af. Se film 16 pa forrige side,
» 3dl.yoghurt naturel 3. Tagetskeerebreetogen hvor Gorm skeerer glaskal.
e 4 spsk. ketchup kniv frem. Pil hvidlgg, og Gor derefter, som Gormi
o 1tsk. paprika hak det meget fint. filmen.
e Tknivspids salt 4. Tagenlille skél og 8. Server grgntsagsstavene
en ske frem. med en lille skal dip til.
Grgntsstave: 5. Kom hvidlgg, yoghurt,
o 2-3 gulergdder ketchup og paprikai
» Y kinaradise (ca.200g) skélen. Rar godt rundt.
o Y glaskal 6. Skreel guleradderne og
kinaradisen. Skeer begge
deleistave. Se film 17
0g 18 pa forrige side.
Opgave 20

Opfind 100% din egen dressing til grgntsags-
stavene. Se evt. opskrifter i haeftet 100% din
madpakke.
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Madpakkens historie

PAKKENSIFODSPOR

Gorm har inviteret 7.b fra Hadbjerg skole med Hvornar blev den forste

i Madens Hus i Det Grgnne Museum. P3 det madpakke spist?

Grgnne Museum kan du lzere en masse Gorm og 7.b finder ud af, at madpakken blev

om landbrug og mad, nu og i gamle dage. opfundet omkring 1870’erne. Inden da tog folk
P& museet meder de Bettina. Hun er mad- hjem, fx fra marken, midt p& dagen for at spise
historiker. Derfor ved hun en helt masse om, varm mad. Den varme mad bestod af et stort
hvad vispiste i gamle dage. Gorm og klassen fad med sgbemad eller veelling. Man spiste af
skal finde ud af, hvornar madpakken blev det samme fad. Hver person havde en ske, som
opfundet. De vil ogsé gerne vide, hvad der man spiste med. N&r man var feerdig, blev skeen
har veeret med i madpakken fer i tiden. Og slikket af og tarret af i sermet. Man vaskede ikke
sa skal de ogsa selv prave at lave mad i de op.

gamle kakkener.
Da folk begyndte at arbejde pa fabrikker i by-

Du kan finde alle opskrifter, som Gorm erne, kunne de ikke nd hjem at spise midt pa
og barnene bruger, pa GoCook.dk eller dagen. Deres mad-pause var for kort. Derfor
i GoCook-app’en. fandt de pé at lave en madpakke. Dengang var

der ogsa rugbrad med i den. Faktisk har vi spist
rugbrad lige siden vikingetiden.

. Opgave 21
[=]; l’iEl Film19: Hvilke rugbradsmadder kan | bedst lide i din
: ﬁZ X Se (':-('olrm rortaelje, e klasse? Hvad er hot'n’ not?
: vi skal opleve pa
E L-J g,‘i tidsrejsen i Madens Hus. Brugelevark 15.

Madpakke fra 1886. Den bestar af et Arbejdere fra 1949 spiser deres Rugbrad med leverpostej har veeret
stykke rugbrgd smurt med fedt og madpakke i spisepausen. populsert i mere end 100 &r.

pakket ind i avisen ‘Socialdemokraten’.

Den blevgemt eller glemt i en veeg pa

Rosenborg Slot og fundet i 1986.
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Madpakkens historie

Ar1660-1880

- lldstedet

P& den tid lavede folk mad over bal ved et
ildsted. Alt blev lavet fra bunden. Ligesom
nu spiste folk pa den tid ogsé rigtig meget
rugbrgd. Kornet dyrkede de selv. De hgst-
ede det, og malede det til mel med tunge
sten. Melet brugte de til at lave dejen til
rugbrgd. De lavede ogsa ost selv. Der gik
altsad meget tid med at lave mad dengang.
Se filmen herunder, hvor Gorm under-
s@ger, hvad de spiste til frokost, og
hvordan de lavede maden. Spiste de
snobrgd hele dagen?

Film 20:

Se, Gorm besgge
kokkenet, hvor
man lavede mad
ved ildstedet.

1660-1880

Find opskriften
pa friskost og
rugbrgd pa
gocook.dk

Ar1880-1940

- Braendekomfur

| disse ar blev breendekomfuret opfundet.
Det gjorde det meget nemmere at lave
mad. Kartoflen kom ogsa til Danmark pé
den tid. Derfor fandt man pa at lave nye
retter. Nu havde man nemlig en ovn, hvor
man fx kunne bage brgd og lave varm
aftensmad. Rugbrgd var stadig populaert

i madpakken, men man begyndte ogsa at
spise hvedebrgd. Se filmen herunder, hvor
Gorm kigger naermere pa, hvad man kunne
lave ved breendekomfuret. Hvad er fx
fattigmandspalseg?

+¥ Film21:
@_. }H.'E Se Gorm besgge

Rl
P<EF kokkenet, hvor man
E :.'H' v lavedemadiet

! . braendekomfur.

1880-1940

Find opskriften
pa syltetgj pa
gocook.dk



Ar1940-1955 -

Krig og gaskomfur

Under 2. verdenskrig og i tiden efter, var
der mangel pa mad. Der var flere ting, som
man ikke kunne kabe. Det var fx sveert at fa
fat i sukker, kaffe og mel. Derfor blev folk i
de &r ngdt til at spare og genbruge, og der
skulle fantasi til at lave mad. Men én ting
gjorde det nemmere at lave mad dengang.
Gaskomfuret. Det blev opfundetide ar.
Se filmen herunder, hvor Gorm er nysger-
rig pa, hvad man mon spiste under krigen,
og hvordan man lavede det. Hvad er fx en
hgkasse? Havde man grad med i mad-
pakken? Og spiste man indvolde?

E' E Film 22:
—=hln Se Gorm besgge
Y "EIE kokkenet, hvor man

E l-l-. lavede mad ved
ol <l gaskomfuret.

1940-1955

Find opskriften
pasigtebrgd og
leverpostej pa
gocook.dk

Madpakkens historie

Ar1960-1975

- Det industrielle kgkken

| disse ar kom det elektriske komfurind i
folks hjem, og kvinderne begyndte at ga pa
arbejde. Det var ogsa pa den tid, at pasta
kom til Danmark. Vi blev ogsa glade for
tilbeher til pélaeg, sésom sommersalat,
russisk salat eller italiensk salat. Se filmen
herunder, hvor Gorm finder ud af, hvad
de spiste til frokost i 1970’erne. Hvad er fx
italiensk salat?

o Film23:
.E I.EE Se Gorm besgge
ﬁ e ! kgkkenet, hvor man

E J r lavede mad ved det
' elektriske komfur.

1960-1975

Find opskriften
paitaliensk
salat pa
gocook.dk




Fremtidens madpakke

FREMTIDENSIMADP AKKE

| Det Grgnne Museum finder Gorm og 7.b ud

af, at frokosten i Danmark har eendret sig med
tiden. Fra varm mad hjemme pé garden til rug-
bred med forskelligt pélaeg i madpakken. De
bliver enige om, at vi egentlig er ret heldige i dag.
Vikan veelge mellem alt muligt. | gamle dage
matte de n@jes med dét, der var. Og det var tit
rugbrgd. | dag spiser vimad fra hele verden.

Gorm giver her sit bud pé en af fremtidens
madpakker. Den er fra Mellemgsten. Pitabrad
med falafler - mums!

Hov, hvor er kgdet?, teenker du maske. Ja, Gorm
synes, du skal prgve noget nyt. Vi har naermest
verdensrekord i at spise ked i Danmark. S& det
er en god idé at skifte ked ud med kikeerter
engang imellem. Gorm elsker falafler, fordi de
har masser af smag og er pivsunde. Desuden

er du med til at hjeelpe klimaet, nar du skruer
lidt ned for kadet.

“Ter du preve noget nyt?” 7.b pa Hadbjerg Skole
er vilde med falaflerne. Fadene bliver tamt. Alle
elsker de sma sprade kugler, som eleverne har
lavet i skolens kgkken efter opskriften her. Nu er
det din tur - hvem ved, méaske bliver det din nye
favorit?
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Opgave 22
Hvor ofte smider | mad ud i jeres klasse?
Hvad gjorde man tidligere?

Opgave 23

Crash-test: Hvordan pakker | bedst en mad-
pakke ind, s& den holder sig frisk i skoletasken?
Se elevark 16.

Vidste du, at'pita’ er et greesk ord, der betyder
"flad”, og det passer godt til dette brgd. Pita
kommer fra det tyrkiske kgkken. N&ar man bager
pitabrgd, er det vigtigste, at ovnen er meget
varm. Hgj varme far bradet til at haeve hurtigt,
s& der kommer et hul indeni.




Til 6 pitabrgd

Fremtidens madpakke

Pitabrgd med falafler ..t psnmstesice

Du skal bruge:
Pitabrgd:

e 2%dl.vand

e 50¢g.geer

e 50 g.grahamsmel
o Yotsk.salt

e 300 g. hvedemel

Falafler 12 stk.

o Y2log

e 1fed hvidlgg

o Y dése kikeerter

e 6stilke persille
 1tsk.oregano

o Yotsk.salt

e Tknivspids spidskommen
 Tknivspids bagepulver
» Y2spsk. olie

o 2% spsk. hvedemel
 1spsk. olie til pensling.

Fyld:
o Yaglaskal eller va agurk
e 4-5smétomater
» 25¢ salatostitern
e 6 spsk. thousand
island-dressing
(se opskrift side 24)

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

Pitabrgd:

3. Tagengryde frem. Heeld
vandigryden, og varm det
op, til det er fingervarmt.
Du kan ogsa varme vand i
en elkedel. Bland Y2 dl
kogende vand med 2dl
koldt vand.

4. Tagen stor skal frem.
Hzeld vandet over i skélen.
Smuldr geeren i vandet, og
rer rundt med en ragreske,
til geeren er oplgst.

5. Komgrahamsmel ogsalti
skalen, og rer rundt.

6. Kom hvedemeletiskalen
lidt efter lidt, mens du
rerer rundt. Nar du ikke
kan rgre mere, kommer
dulidt hvedemel pa kak-
kenbordet, og vender
dejen ud pé bordet.

7.

10.

Alt dejen med haenderne,
tilden er fast og glat at
rgre ved. Det tager cirka
5-10 minutter.

Form dejen til en kugle, og
lseg den tilbage i skalen.
Daek skalen med et stykke
husholdningsfilm.

Stil dejen tilhaevning et
lunt sted i cirka 25 minut-
ter, tilden er heevet til
dobbelt stgrrelse.

Teend ovnen péa 250 grader
varmluft, og laeg bagepapir
pa to bageplader.

Fyld:

n.

12.

Tag et skeerebraet og en
kniv. Skeer toppen af
glaskalen. Se filmen pa
side 23, hvor Gorm
skeerer glaskal. Gar
derefter, som Gorm
gjorde i filmen.

Skyl agurker og tomater.
Skeer tomaterne over pa
midten, og skeer agurken i
tern. Laeg dem pa fadet.
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Vidste du, at falafler stammer fra
Egypten, og man spiser demi hele

Mellemgsten. En Falafel-bod er

Mellemgstens svar pa en pglsevogn.

De star overalt, og folk elsker dem.

Bag brgdene:

13. Deldejeni6 lige store
stykker. Kom godt med
mel pa bordet, og tag en
kagerulle frem. Rul hver
dejklump ud til et pitabrad.
Pitabrgdene skal vaere
cirka12 cmidiameter og
¥ centimeter tykke.

14. Laeg tre pitabrad pé hver
bageplade. Laeg et viske-
stykke over, og lad dem
haeve i 5 minutter pa bage-
pladerne.

15. Bag pitabrgdene ved 250
gradericirka 8 minutter
til de er gyldne. Tag pita-
brgdene ud, oglad dem
kale af. Lad ovnen sta
teendt.

Ovnbagte falafler:

16. Tag et skeerebraet frem.
Pil lgg og hvidlgg, og hak
dem groft.

17. Seet et dgrslagihand-
vasken. Aben désen med
kikeerter. Heeld halvdelen
af kikeerterne og vandet
fra dasen nedidgrslaget.
Skyl kikeerterne med friskt
vand.
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18.

19.

Kom vand i en skal, og

skyl persillenivandet.

Lad persillen dryppe af

pa et rent viskestykke.

Tag en skal eller en stor
malekande frem. Kom lag,
hvidlag, kikeerter, oregano,
spidskommen, bagepulver,
salt, olie og persille opi
skalen.

20.Tag en stavblender, og

21.

blend alle ingrediensernei
skalen sammen. Blend, til
det bliver en mos uden
klumper.

Tilseet melet lidt efter lidt,
indtil dejen har en tyk, fast
konsistens. Rgr undervejs.

22.Leeg bagepapir paen

bageplade. Form 12 sma
kugler af dejen, og laeg dem
pa bagepladen. Tryk dem
lidt flade, sa de er cirka

3 centimeter brede og
1centimeter hgje. De

skal have form som sma
frikadeller.

23. Pens|l dem med lidt olie.

24.Bag falaflerne iovnen
ved 240 grader varmluft
i 12-15 minutter, tilde er
lysebrune og sprede
udenpé. Tag dem ud af
ovnen, og lad dem kgle
lidt af.

25. Fyld nu pitabrgdene med
falafler, tomater, glaskal
eller agurk, salattern og
dressing.




LAV

Er du vild med snacks? Synes du, at skoleboden
mangler den snack, som passer til din hverdag?
Og - hvad med madpakken? Er den for kedelig?

Kan du svareja til det, og har du lyst til at op-
finde 100% din snack eller 100% din nye ide til
madpakken, s& velkommen i Foodlab!

| Foodlab kan du leere alt om, hvad der skal til for
at opfinde en helt ny snack eller madpakke-idé.

| Foodlab skal | arbejde med modellen: ‘Design
Thinking’. Det er en made at opfinde pa, hvor
man skal igennem fem trin.

Foto 43: Elever i gang med at test-smage
100% deres egen snack.

DESIGNETHINKINGIPROCESS

IDE- a
UDVIKLING |

Fremtidens madpakke

1@ FOODLAB

Hvis 1 vil opfinde, fx en snack,
kan de fem trin se sadan ud:

1. Indsigt:

Unders@g, hvilke snacks | kan kagbe i skole-
boden ellerien butik neer jeres skole.

Find ud af, hvem der skal have lyst til

at spise snacken.

Definition:

Find ud af, hvilken type af snack, | vil lave.
Skal den ggre jer maette efter traening, eller
skal I kunne na at spise denidet lille
frikvarter? Eller noget helt andet?

3. Ideudvikling:

Bliv enige om, hvad jeres snack skal inde-
holde. Skal der veere gulerod, kikeerter eller
tomater i?

4.Prototype:

S.

Lav100% jeres snack i kakkenet.
Teenk ogsé over, hvordan | vil servere den.

Test:
Server 100% jeres snack pa skolen, og sparg,
hvad de andre elever synes om den.

Gé ind pé coopfoodlab.dk/ og bliv klogere p3,
hvordan | kan lave en ny snack eller en laekker
ide til madpakken.

side 31



GoCook
madpakke
make over
er et temahaefte om
300 madpakker i Danmark
trin-for-trin og Norden. Du vil se film
opskrifter fra Mikkels rejse til skoler
i Sverige, Norge og Island,
hvor barn viser deres
frokost frem. Du vil finde
ud af, hvornar madpak-
- o ken blev opfundet, og
100 T : - = = hvad man havde med i
kokkefilm | e - madpakken i gamle dage.
== e ' Du vil ogsa se Mikkel og
Gorm lave skgre forsgg
med madpakker og
sukker. Og s& vil du blive
udfordret til at smage
ny mad til madpakken.

S00

leksikon-
opslag

Har du faet mod pa at lave endnu
mere laekker mad, eller har du lyst
til at lzere flere kgkken-tricks? .
Sa hent den gratis GoCook kokke- Haeftet er malrettet

skole-app pa gocook.dk/app. undervisning fra
Eller scan QR-koden. 4.-7.klasse i faget

madkundskab.

Haeftet kan ogsa ind-
drages i tveerfaglig
undervisning i dansk,
historie, idraet og
natur/teknologi.

10070 INRET!

Skolekontakten



