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Formal

Det overordnede formal med lseremidlet er, at
eleverne er aktive deltagere i et undervisningsfor-
lzb med fokus pa den mad, de spiser, nar de er pa
skolen. Det kan veere elevernes madpakker, mellem-
maltider eller maden i skolens madordning.

Eleverne skal tilegne sig viden om, hvilken betydning
madpakker, mellemmaltider og skolemaltider har for
sundhed og trivsel. De skal ogsa tilegne sig feerdig-
heder i at lave deres egne madpakker og sundere
mellemmaltider. Undervisningen skal forberede
eleverne pé at tage del i og et medansvar for frokost
og mellemmaltider pé skolen og i deres fritid. Det
geelder bade maltidets ernzeringsmaessige sam-
mensaetning, men ogsa rammerne omkring malti-
det. Viinviterer dem til at undre sig over, hvorfor vi
spiser som vi ggr, og i hvilke rammer. Vi gnsker ogsa
at styrke deres mulighed for selv at kunne handle pé
gget sundhed og trivsel. S& vores fokus er i hgjere
grad pa ernzeringsfaglige indsigter frem for viden om
overordnede kostmodeller.

Ud over temaet omkring erneering vil eleverne

ogsa arbejde undersggende, praktisk, sestetisk og
teoretisk med emnerne: madpakker i Norden og
madpakkens historie. Leeremidlet slutter af med et
innovativt leeringsforlgb 'Foodlab’, hvor eleverne selv

Leeremidlet ‘Madpakke-make-over’ er malrettet
den obligatoriske undervisning i madkundskab fra

4 .-6. klassetrin. Materialet kan desuden bruges i
valgfaget madkundskab pa 7. klassetrin samt til natur
& teknologi, samfunds- og seksualundervisning,
idreet, faglig laesning i dansk og understgttende
undervisning.

Lzaeremidlet er udarbejdet og redigeret af Bente
Svane Nielsen, Camilla Pi Kirkegaard, Andreas
Vappula Nilsson og Birthe G. S. Kyhn fra GoCook.
Tak til: Kirsten Duedal Vesterlund, Maria Roslev,
Signe Krogshede Barslund, Laura Helene Keiding
Gregersen, Afoodie, Thomas Hergaard. Ogsa tak til:
Experimentarium, Det Grgnne Museum og Fgde-
varestyrelsen for brug af Maltidsmaerket; elever og
lzerer Jette Kirkegaard pé Hadbjerg Skole. Elever,
lzerere og kokke pé Skeering skole. Elever og leerere
pa Byskolan, Holviga Barneskola og Hveragedi skole.
En seerlig tak til GoCook-ambassadgrerne Gorm
Wisweh og Mikkel Wejdemann.

kan udvikle deres bud p& sundere madpakker eller
mellemmaltider og formidle deres feerdigheder,
viden, erfaringer og oplevelser til andre pé& skolen
eller den naere omverden.

Vihaber ogs3, at lseremidlet vil inspirere dig som
lzerer til at engagere din omverden pa skolen i at ska-
be gode betingelser for maltider pa skolen. Vi haber
ogs4, at du vil engagere forseldrene i skolemaltidet
ved bl.a. at sgrge for, at eleverne far opskrifthaeftet
"100 % din madpakke’ og foraeldreflyeren med hjem.

Der er rig mulighed for at lade it veere en vigtig del af
leeringsforlgbet med integration af film og digitale
veerktgjer.

Forenklede fzelles mal

Leeremidlet er malrettet den obligatoriske under-
visning i faget madkundskab. Materialet kan ogsa
bruges i valgfaget madkundskab. Det er ogsé vel-
egnet til tveerfaglige forlgb: natur & teknologi,
sundheds- og seksualundervisning, dansk,
idraet og understgttende undervisning. Temaet
"Foodlab’ kan ogsé bruges i faget innovation og
entrepreneurskab, da eleverne arbejder med
‘design thinking modellen’.

Forlgbet er ogsé velegnet til it og medier. Dels kan
eleverne sgge efter yderligere autentisk viden om
skolefrokosten i andre kulturer end Norden. De kan
ogsa sgge efter eksempler pa, hvordan usunde
snacks og sgde drikke bliver markedsfert.

Eleverne kan desuden producere digitalt indhold
ved fx at deltage i GoCook Smagekasse-konkurren-
cen og/eller lsegge fotos af deres fremstillede malti-
der pé Instagram med #GoCookDK og @gocookdk.
Sa giver vi feedback til deres billeder.

Eleverne mgder ogsa forskellige muligheder for at
leere via undervisningsfilmene i elevhaeftet og via
inddragelse af GoCook-app’en i undervisningen.

Madkundskab (4.-7. klassetrin) - kort version

GoCook madpakke make over

| matematik kan eleverne trackke p& matematiske
fagligheder ved at beregne deres daglige energi-
behov og analysere Mikkels blodsukkerstigning efter
to forskellige typer méltider. De kan ogsa halvere
portionerne fra 100 % din madpakke’ opskrift-
haeftet, s& opskrifterne er egnet til undervisningen i
madkundskab.

| dansk kan eleverne opné viden om fagteksters
struktur ved at laese den seerlige genre ‘opskrifter’.
| opgave 15 inviterer vi dem ogsé til en analyse af
reklamer.

Her under finder du en oversigt over, hvilke kompe-
tenceomrader og méal i nogle af ovennaevnte fag,
som dette leerermiddel lever op til.

Laeringsmal: Malet er, at eleverne...
(med GoCooks overordnede formuleringer)

opnér en bevidsthed om nogle af de faktorer,
som har indvirkning p& deres madvalg, sundhed
og trivsel.

opnar viden om og beregning af energibehoy,
herunder energiteethed.

5 F igheds-
Kompetenceomrader aer.d 12 ecls°
og vidensmal
Mad og sundhed Sundheds- -
bevidsthed
Erneering og

energibehov

mha. digitale platforme kan bruge kostanbefal-
inger til madlavning og maltidssammensaetning.

Ravarekendskab -

Fogdevare-bevidsthed

opnar kendskab til nye révarer, deres smag og
anvendelse.

Opnar viden om, at vi tidligere havde meget lidt
madspild.

Madvare- -
deklarationer og
fodevare- -
meerkninger

kan forstd, bruge og vurdere madvaredeklarationer ift.
neeringsstoffer og energibehov.

opnar kendskab til enkelte maerkningsordninger inden
for fadevareomrédet fx Maltidsmeerket.

Far enindsigt i, at markedsfgring pavirker vores indtag
af fx mellemmailtider og laeskedrikke.

Madlavningens
mal og struktur

Madlavning

opnérvideniat lave mad efter en opskrift.
opnar viden og praktiske feerdigheder i at lave mad.

Grundmetoder -
og madteknik -

opnér kompetencer i at udvikle ny retter/madvarer.
opnér kompetencer i at bruge en bred vifte af

grundmetoder og madteknikker.

Fortsaettes pd naeste side
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side 4

Maltidets
komposition

- opnar viden om opbygning af hverdagens méltider
- her seerligt den mad, de spiser i skoletiden.

Maltidskultur

- opnér viden om mad- og maéltidskulturer i Danmark og
Norden med szerligt fokus pa skolemad.

- Opnar viden om madpakkens udvikling gennem tiden
og hvordan den teknologiske udvikling har pévirket det,
vispiser.

Sundheds- og seksualundervisning og familiekundskab - efter 6. klasse

Feerdigheds-
og vidensmal

Kompetenceomrader

Sundhed og trivsel Sundheds-
fremme

Maleter, ateleven

- kan vurdere, hvad der fremmer sundhed og
trivsel pé skolen (ift. maltider).
- har viden om, hvad der fremmer sundhed og trivsel.

Livsstil

- eleven kan analysere normer og idealer for sundhed
(fx kostmodeller).
- eleven har viden om normer ogidealer for sundhed

Natur & teknologi - efter 6. klasse

Feerdigheds-

Kompetenceomrader . o
og vidensmal

Undersggelse Mennesket
-fase2

Malet er, at eleven

- kan sammensaette et sundt maltid
- opnérviden om kost

Modellering Mennesket
-fase?2

- opnar viden om fordgjelsessystemet

Idraet - efter 5. klasse

Fzerdigheds-

Kompetenceomrader . A
og vidensmal

Krop, traening og Sundhed og
trivsel trivsel - fase 2

Malet er, at eleven

- opnar viden om det brede, positive sundsbegreb

Laerermidlets indhold:

Antal
pr. klasse

24

24

24

16

23

Materiale

Elevhaefter a 32 sider

GoCook madpakke make over

Hvor finder jeg det?

Leveret til skoleniuge 39

Leerervejledning

Leveret til skolen i uge 39

Opskriftsheefter til hjiermmet

Leveret til skoleniuge 39

Flyers til foreeldrene

Leveret til skoleniuge 39

Gavekorti Ad-starrelse

Leveret til skolen i uge 39

Brev til leereren

Leveret til skoleniuge 39

Plakat til klasselokalet

Leveret til skoleniuge 39

Elevark med opgaver

http://skolekontakten.dk/gocook-
smagekassen

Leererark med supplerende viden

http://skolekontakten.dk/gocook-
smagekassen

Film, der hgrer til elevhaeftet

http://gocook.dk/gocook-tv eller
GoCookDK YouTube-kanal under
‘GoCook Smagekassen'.

GoCook Smagekassekonkurrence (Igber fra
mandag den 23. okt. til fredag den 1. dec.)

http://smagekasse.gocook.dk

GoCook Smagekasse med ravarer til 24 elever

Hent smagekassen i den valgte uge
(43,44,45) i en Coop-butik. Husk gave-
kortet og bekraeftelsesmailen.

GoCook.dk med alle opskrifter, film og leksikon http://gocook.dk
GoCook-kokkeskoleapp med alle opskrifter,
metodefilm og leksikon. Til IOS-smartphones og http://gocook.dk/app

iPad og Android-telefoner.

Vejledning i brug af GoCook-app’en (video og

http://skolekontakten.dk/gocook-

vejledning) smagekassen
Videobaseret redskab til at gennemfgre et inno-
vationsforlgb med udvikling af en ny snack eller http://coopfoodlab.dk/

madpakkeidé.
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side 6

Elevhaeftets opbygning samt
didaktiske overvejelser

Elevhaeftet er opdelt i tre overordnede afsnit:
'Skolefrokost i Norden’,’'Madpakke-laboratoriet’
og 'Gorm i madpakkens fodspor’. Det er bygget op
som en historie, der tager eleverne med pé en rejse.
Forlgbet starter med 'Madpakkerov’ pa side 3, hvor
Gorm og Mikkel etablerer problemstillingen: Der
bliver dagligt smurt en masse madpakker i Danmark
- mange gode og nogle méske lidt kedelige — men
bliver de spistien 6. klasse? Indledningen er central
for opbygningen af elevernes identifikation og
engagement. Vi gnsker med indledningen at ga teet
pa elevernes hverdag. Her lader vi det ske i et trygt
og socialt rum, hvor man kan starte med at tale om
‘de andre’ frem for sig selv og den naere omverden.
Derfor er det vigtigt, at eleverne far mulighed for at
se film 1, hvor Gorm og Mikkel er p& madpakkerov.

Derefter tager Mikkel pé rejse i ‘Skolefrokost i Nor-
den’. De mgdes og eksperimenterer med ernzering
og kroppen i ‘Madpakke-laboratoriet’ og ‘Gorm gari
madpakkens fodspor’ for at undersgge madpakkens
historie. Til sidst kan eleverne arbejde med at udvikle
deres egne bud pé sunde snacks og maltider i skolen
i'Foodlab’. Foodlab er teenkt som et selvsteendigt
innovationsforlgb, som man evt. kan gennemfgre
med kantinen pé skolen, skoleboden eller den lokale
butik. Det kreever dog ekstra planlaegning.

Forste gang eleverne steder pé et fagligt begreb i
heeftet, er det overstreget med fed.

Henvisninger til fotos, illustrationer og opgaver er
med kursiv.

Enkelte sveere og lange ord har féet en bindestreg
for at fremme laesningen fx fordgjelses-system.

Skolefrokost i Norden (s. 5-11):

Vivil med dette tema give eleverne en indsigt i, at
maltider pé skolen kan se meget forskellige ud. Selv
i de nordiske lande, som vi ofte sammenligner os
med. Politiske beslutninger og diskurser har haft
betydning for, hvad der er sket med kost og méltider
i skolen. | elevopgaverne laegger vi op til, at eleverne
sammenligner skolemaden pé tveers af landene

og inddrager egne erfaringer og ogsé gerne andre
lande udenfor Norden i deres vurdering af madord-
ningerne.

Vihé&ber, at rejsen til de nordiske lande vil skabe
refleksion hos eleverne om, at skolemad er forskellig
fraland til land og i hgj grad bestemt af ydre ram-
mer. Desuden betyder vores mad- og méltidskultur
meget for, hvad vi oplever som god skolemad. Hvor
mange danske bgrn vil fx synes, at risengrad med
lever- og blodpglse er fantastisk skolemad?

| Finland, Island, Norge og Sverige er der love for
skoleméltidet, men ikke i Danmark. | Danmark har
det altid veeret almindeligt, at bgrn havde mad-
pakker med i skole. Skolebgrn i Danmark har aldrig
féet tilbudt gratis, landsdaekkende skoleméltider.

I Sverige og Finland har man derimod en &relang
tradition for gratis skolemad til alle bgrn. | Sverige har
man i 40 &r tilbudt skolefrokost i form af en eller flere
varme retter. | Sverige er man nu desuden begyndt
at videreudvikle ordningen fra at veere kantiner hen
mod restauranter, hvor maltiderne er mere attrak-
tive. Langt fra alle skoler er dog kommet s& langt som
Byskolan, som vi fglger i elevhaeftet.

I Norge har man en madpakke-tradition, der meget
ligner den danske. Skolemaltidet er hovedsageligt
foreeldrenes ansvar. Nogle skoler har desuden et

tilbud om frugt, grant og yoghurt op til 7. klasse, og
nogle har elevdrevne kantiner. Vi har besggt en skole,
hvor eleverne har madpakker med. Hvert &r har man
en konkurrence om, hvilken skole der er bedst til

at arrangere velsmagende og sunde madpakker. |
Island har man en valgfri ordning for skolemad. Det
betyder, at foreeldrene skal betale for maden. En
meget stor andel af bgrnene er med i madordnin-
gen pa Island. | afsnittet om Danmark gér vimere

i dybden med forskellige typer af madordninger. |
afsnittet Vi har spisepause’, seetter vi fokus pd, at
rammerne har stor betydning for skolemaden.
Uanset om det er madpakker eller madordning,

kan skoleméltiderne have en stor betydning for
feellesskabet.

Her i leerervejledningen kan du desuden se inter-
views med skoleleererne fra Sverige, Norge og Island
om, hvordan henholdsvis den svenske, norske og
islandske frokostordning fungerer. Del filmene med
det faglige personale pé din skole.

GoCook madpakke make over

IFeio

Maltidet

Groft sagt — go’ mad

Madpakke-laboratoriet (s. 12-24):

| Madpakke-laboratoriet arbejder eleverne med kos-
tens betydning for deres sundhed, da gode kostvan-
er bliver grundlagt i barndommen. Vi tager eleverne
med pa en nysgerrig rejse ind i kroppen, s& de faren
fornemmelse af, hvor vigtigt fordgjelsessystemet er
for os. Viintroducerer dem ogsa til kostens byg-
gesten: fedt, kulhydrat og protein. Danske bgrn har
et hgjt indtag af sukkerrige laeskedrikke og mellem-
maltider. Vilsegger derfor hovedvaegten pa at give
dem en forstéelse af, at en hgj energitaethed med

et hgijt fedt og/eller sukkerindhold maetter darligere
per kilojoule end en kost med et hgjt indhold af
fiberrige kulhydrater og protein. Vi mennesker spiser
en bestemt maengde mad frem for en bestemt
maengde energi. Undervejs i elevhaeftet gentager

og opsummerer vi de faglige pointer, sé eleverne far
dem repeteret, men det giver ogsa mulighed for at
veelge bestemte afsnit ud.

Vores formal er ikke at ggre det til bgrnenes eget
ansvar, hvad de spiser. Vi gnsker at give dem en
indsigt i, at vores hjerner ikke er skabt til et samfund
med en overflod af usunde fgdevarer. De mader
dem ikke blot i butikken, men ogsa via markeds-
faring i TV og via digitale kanaler. De skal derfor ogsa
arbejde med Igsninger. Her vil vi inspirere bgrnene
til at spise mere frugt og seerligt grgnt til mellem-
maltiderne. Vi har derfor valgt at lsegge grentsager i
smagekassen, som eleverne ikke ngdvendigvis kend-
eriforvejen. Kinaradisen kan veere en udfordring, da
den er bitter og steerk pa samme tid. Her kan du evt.
fremhaeve, at viindtil for nylig heller ikke veerdsatte
chilieni Danmark. Vi har fravalgt at arbejde med
emner som fuldkorn, portionsstarrelser og fastfood,
da pladsen ikke tillader det i elevhaeftet. Desuden
har vi nedtonet gennemgangen af kostmodeller til
alene at veere Méltidsmaerket.
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Gorm i madpakkens fodspor

(s. 25-30)

| de historiske kgkkener afpraver en klasse fire
historiske madpakker, som er skrevet ind i et nutidigt
forlgb. Man kan med fordel opdele elevernei 4 grup-
per, som har ansvaret for at formidle viden om peri-
oden for andre grupper. Eleverne vil derefter kunne
udveelge eksempler pé opskrifter fra de historiske
madpakker, som de kan gennemfgre i skolekak-
kenet. Dog kraever produktion af leverpostej en kad-
hakker og rugbradsbagning er en langvarig proces.
Opskrifterne ligger tilgaengeligt pé gocook.dk.

Eleverne afslutter forlgbet med at teenke i frem-
tidens madpakke. | den forbindelse skal de lave
opskriften pa pitabrgd med falafel. Hvis falafler er
ukendt for bgrnene, kan man evt. se film 24 som
optakt til smagekassen.

Lav dit eget foodlab (31)

Huvis tiden, ressourcerne og elevernes lyst og kom-
petencer er til stede, er der til sidst i leeremidlet
mulighed for, at eleverne kan prgve kraefter med
innovation. De kan nemlig g& i Foodlab, og igennem
processen Design Thinking, laere at udvikle en helt
ny snack eller madpakkeidé.

Filmeneiundervisningsmaterialet
| elevhaeftet henviser vi til 23 sma film, som under-
stgtter indholdet. Du kan scanne QR-koderne i
elevhaeftet for at finde dem eller finde dem alle
her: http://gocook.dk/gocook-tv under fanen
‘Madpakker’.

Nar | arbejder med Design Thinking, som middel

til en innovationsproces, skal | igennem de 5 faser:
indsigt, definition, ideudvikling, prototype og test.

P& hjemmesiden http://coopfoodlab.dk/ finder du
videobaserede redskaber, inkl. en raekke elevark

og skabeloner til at gennemfare sadan et forlab.

P& hjemmesiden laegger vi desuden op til, at man
samarbejder med en butik, men det er ikke en ngdv-
endig del af forlgbet. Hele forlgbet kan sagtens finde
sted pé skolen.

GoCook Smagekasse-konkurrencen
(s. 3):

Hvis | vil deltage, skal eleverne lave retten ‘Pita-

bred med falafler’ (s. 29-30). Eleverne skal ogsa
tage billeder af den faerdige ret og besvare nogle
spargsmal. Sidstnsevnte kan de enten gare pa skrift,
med billeder eller film. Alle bidrag skal laegges op pa
folgende hjemmeside: http://smagekasse.gocook.
dk . Samme sted kan du se kriterierne for at veere
med samt sidste ars vindere af konkurrencen, hvis |
har brug for lidt inspiration. Brug konkurrencen til at
lade eleverne udvikle deres egen digitale produktion
som en del af it og medier.

VIGTIGT
Denne film er szerlig vigtig
at se for eleverne, hvis de
skal have det fulde udbytte

af laeringsforigbet.
Se de gvrige centrale film
markeret med fed skrift pa
naeste side.

Se, hvad Mikkel og Gorm
fandt i skoletaskerne.

Du kan ogsé finde dem p& GoCooks Youtube-kanal
i playlisten ‘GoCook Smagekassen’. Film markeret
med fed er seerligt vigtige i forhold til udbyttet.

Her far du et samlet overblik:

GoCook madpakke make over

Indledning s.3 Se, hvad Mikkel og Gorm fandt i skoletaskerne. <5min
m s.3 Har du styr p4, hvem Gorm og Mikkel er? <5min
s.4 Se, hvordan det gik sidste &rs vindere. <5min
olfroko - s.5 Se hele Mikkels madpakke-eventyr i Norge, Sverige, Island 10-15min
orde og Danmark.
s.6 Tag med, nar Mikkel opdager, at skolemaden i Sverige <5min
vinder priser.
s.7 Tag med Mikkel ned p& havnen i Norge for at se, hvad <5min
fiskerne har fanget.
s.8 Tag med Mikkel til Island, hvor de bruger de varme kilder i <5min
jorden til at lave mad med.
s.9 Hear Mikkel forklare om udgangsforbudet pa Skaering Skole. <5min
s.10 Se eksempler p3, hvilken slags maltider vi spiser pa <5min
skolerne i Danmark.
Madpakke- 0 s.13 Tunge, mavesaek og tarm. Gorm og Mikkel undersgger 5-10 min
laboratoriet kroppens fordgjelsessystem.
m s.15 Chips eller rugbredsmadder: Hvem far farst spist op? <5min
m s.16 Gorm og Mikkel i hamsterhjulet. Hvem skal Igbe lsengst? <5min
m s.18 Hulemaend pa jagt efter sgde sager. <5min
m s.20 Se, hvor hurtigt sukkeret kommer ud i Mikkels blod. <5min
Smagekassen s.22 Kan Gorm og Mikkel lokke sunde snacks i udskolingen? <5min
Optakt til Grgntsagsstave med dip
m s.23 Sadan skzerer du et glaskal. <5min
m s.23 Sadan skeerer du en kinaradise <5min
m s.23 Sadan skeserer du en gulerod i stave. <5min
Gorm fglgeri s.25 Se Gorm forteelle, hvad vi skal opleve pa tidsrejsen <5min
madpakkens spor Madens Hus
s.26 Se, Gorm besgge kakkenet, hvor man lavede mad ved 5-10min
ildstedet.
s.26 Se Gorm besgge kakkenet, hvor man lavede mad i et 5-10min
braendekomfur.
s.27 Se Gorm besgge kakkenet, hvor man lavede mad ved 5-10min
gaskomfuret.
s.27 Se Gorm besgge kakkenet, hvor man lavede mad ved 5-10min
det elektriske komfur.
Smagekassen EKSTRA | Find madmodet! Gorm tager tidsrejsen fra fedtemad <5min
til pitabrgd med falafel. Hvad smager bedst?
Optakt til Pitabrgd med falafler
Foodlab m EKSTRA | Food Lab: Hvordan arbejder man med innovation? <5min
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Film til dig som lzerer. Du finder dem bade her med QR-koder og pa

http://skolekontakten.dk/gocook-smagekassen

Laerer-film QR-koder

EIE

Titel

Sadan bruger du GoCook-app’en - introduktionsfilm.

Hvordan spiser man frokost i Sverige?
Kakkenlederen forklarer, hvordan de arbejder med maéltidet.

3 = Hvordan spiser man frokost i Norge?
—
- Klasseleereren forklarer.
e .
F -

Hvordan spiser man frokost pa Island?
Afdelingslederen forklarer.

Hvordan spiser man frokost pa Skzsering Skole?
Kgkkenlederen. Forklarer

Smagekassen: Indhold

og brug af opskrifterne

| smagekassen finder du révarer til 6 grupper med

4 eleverihver. | alt 24 elever. Nar eleverne bager:
‘Pitabr@gd med falafler’ (elevhaeftet, s. 29-30) vil der
séledes veere 6 pitabred og 12 falafler til 4 elever.

Der er desuden révarer til ‘Grgntsagsstave med dip’
(elevheeftet, s. 24) til 24 elever. Maengderne er tilpas-
set madkundskab, dvs. at eleverne kan f& smags-
praver, men ikke ngdvendigvis spise sig meette.

Du kan se, hvilke révarer der i smagekassen samt
hvilke révarer, som du derudover skal have hjemme,
pa http://skolekontakten.dk/gocook-smagekassen.

Det er forskelligt, hvor leenge révarerne i smagekas-
sen kan holde sig. Vi anbefaler derfor, at I laver
opskriften pa 'Pitabrod med falafler’ i forste
undervisningsgang og opskriften pa ‘Grent-
sagsstave med dip’ i anden undervisningsgang.
Vzer opmaerksom pd, at opskrifterne sdledes ikke
folger reekkefalgen i elevhaeftet.

Tips til opskriften 'Pitabrad med falafler’: Pita-
bradene: Vi har udarbejdet en opskrift pa pitabrad
med meget kort haevetid af hensyn til den begraen-
sede tid i madkundskab. Det er derfor vigtigt, at
eleverne er seerligt grundige med at zelte dejen rigtig

meget, sa der kommer mest muligt luftind i dejen.
Dejen skal haeve i 25 minutter + 5 minutter til at
efterhaeve. Men hvis der gér lsengere tid, er det blot
en fordel. Nar | stiller dejen til pitabrad til haevning
forste gang, er det vigtigt, at | ogsé teender ovnen.
Den skal nemlig veere glohed med en temperatur pa
ca. 250 grader varmluft, for at | far det bedste resul-
tat. Sgrg for, at eleverne ruller pitabrgdene ud som
beskrevet. Hvis de bliver for tykke bliver de til boller.
Hvis de bliver rullet for tynde, kommer der ikke en
lomme. | kan risikere, at nogle pitabragd ikke haever s&
megetiovnen. Sa ma | selv skeere en lomme i dem.

| opskriftshaeftet "100% din madpakke” har vien op-
skrift med laengere haevetid, som tillader en hgjere
andel af fuldkorn i opskriften.

Falaflerne: | skal bruge persille i falaflerne, men det
er kun meningen, at | bruger stilkene. Resten kan |
bruge i fx dressingen. Til falaflerne skal | bruge en
stavblender og en lille skal, da maengderne er sma.
Falafeldejen skal veere sé tyk, at det er muligt at
forme smaé falafel-frikadeller med to skeer. Hvis | ikke
har arbejdet med blender tidligere, kan det veere en
fordel atintroducere eleverne til disse apparater i
undervisningsgangen, far | skal lave opskriften.

Grentsagssteenger med dip: Glaskal og kinaradise
eringredienser i grgntsagssteengerne. Man kan dog
med fordel reservere de to révarer til eksperimen-
terende gvelseriopgave 18 eller bruge rester af
ravarer til udviklingen af elevernes egne madpakke-
wraps i opgave 19.

Dressing: Opskriften p& thousand island-dressing er
en grundopskrift. Hvis eleverne har lyst til at udvikle
deres egen dressing, kan de eksperimentere med
forskellige krydderier.

Coop Skolekontakten

GoCook madpakke make over

Opgaver i elevhzeftet

| elevhaeftet finder du en lang rackke elevopgaver

- nogle med tilhgrende elevark. Opgaverne giver
eleverne mulighed for at tilegne sig faerdigheder og
viden gennem praktisk, undersggende, analytisk og
teoretisk arbejde. Der er progression hen mod de
sidste opgaver, hvor vi inviterer eleverne tilat ga i
Foodlab. Der kan de ved hjeelp af redskabet 'Design
Thinking’ leere at udvikle og teste deres egne op-
skrifter p& snacks eller frokostretter.

Du kan veelge deopgaver, du synes passer bedst til
din undervisning, elevernes forudsaetninger, bag-
grund og engagement. Du finder en oversigt over
alle opgaverne, inkl. mal, arbejde og baggrund blandt
laererarkene pé http://skolekontakten.dk/gocook-
smagekassen

Plakat

P& plakaten er der inspiration til madpakken eller
mellemmaltidet. Haeng plakaten op i madkund-
skabs-lokalet, i elevernes klasseveerelse eller pa
gangen, sé inspirationen kommer hjem.

Flyer til forzeldrene

Formalet er at forteelle foreeldrene, at deres barni
de kommende uger deltager i GoCook Smagekasse-
forlgbet. | den forbindelse er det vigtigt, at forael-
drene bliver opmaerksomme pd, at de kan bakke
deres bgrn op ved at spgrge til, hvad de har lavet og
leert og give dem mulighed for at prgve opskrifterne
derhjemme. Flyeren indeholder ogsa nogle tips til
lidt sundere madpakker og snacks til deres barns
skoledag samt en konkurrence, hvor foraeldrene kan
vinde en snack-kasse.

Opskriftshaeftet til hjemmet

Tanken med opskriftshaeftet er, at eleverne far det
med hjem efter endt undervisning og fortsaetter
med at lave mad derhjemme. Det er vores erfaring-
er, at omkring halvdelen af de elever, der far det med
hjem, ogsé bruger det.

Opskrifterne i haeftet er lavet til hjemmebrug. Det
vil sige, at de er til 4 personer (modsat opskrifterne
i elevhaeftet, som er til 4 elever). Der er altsa forskel
pa maengderne, og i nogle tilfaelde ogsa ift. den tid,
opskriften tager. Fx haevetider.

side 11



Forslag til ultra kort undervisningsforlgb:

Lzereren gor:

1. undervisningsgang (teoretisk):

Inden undervisningen starter er det en god ide at undersage,
om jeres madordning (hvis | har en sddan?) er Maltidsmaerket.
Lees baggrunden om skolemad her i lzerervejledningen.

Tal med eleverne om, hvad de spiser til frokost i skolen over en
almindelig uge i opgave 1. Hvad er deres viden om emnet?

Se filmene om skolefrokost i Norden og lees, hvordan elever i
Sverige, Norge, Island og Danmark spiser pa deres skole.

Printelevark1og2.

Seet digind i opskriften pé pitabred med falafel.

q

Eleven gor:

Forberedelse: GANGE

Eleverne forbereder sig ved at laese s. 3,5
og ser filmene 1- 8 som forberedelse.

Itimen:
Sefilm1,20g4 i klassen, s alle elever er introduceret til
emnet. Gennemfgr opgave 1.

Eleverne far hver tildelt et land, som de skal preesentere for
hinanden i grupper. De sammenligner deres resultater i elevark
2 og vurderer deres egne maltider pa skolen.

Eleverne gennemgar opskriften pa pitabred med falafel.
De ser evt. filmen med Micki Cheng i opskrifthaeftet 100 %
din madpakke’, hvor han viser, hvordan man ruller pitabrgd ud.

2.undervisningsgang - lav opskriften

'Pita med falafler’ og deltagi konkurrencen:

Du har modtaget smagekassen og dbner den med eleverne
(har du haft varerne pa kel inden da, sa laeg dem tilbage i
kassen). At dbne kassen sammen giver en god start pa timen
og skaber nysgerrighed og engagement. Tjek op pa indkeb
af ekstra varer, fx geer og krydderier.

Hvis falafler er meget fremmede for eleverne, kan det veere en
fordel at ggre dem opmaerksom pa, hvorfor mindre kegd er en
fordel i fremtidens madpakke. Lad dem se film 24 (ekstra), da
eleverne her veerdsaetter pitabrgd og falafel.

Opskriften er ogsa tilgeengelig i GoCook-app'en, hvor eleverne
kan fglge opskriften trin-for-trin med metodefilm undervejs.

Forberedelse:
Eleverne har leest opskriften hjemmefra og afsnittet om
fremtidens madpakke pa side 28.

Hvis eleverne vil veere med i konkurrencen, sa skal de
medbringe og have adgang til deres mobiltelefoner.

Itimen:

Eleverne ser film 24 - fra fedtemad til falafel (ingen QR-kode).
Eleverne laver opskriften pa side 29-30. Til konkurrencen skal
de svare pé spargsmalene og tage billede af den feerdige ret.
De kan supplere med flere billeder eller film af processen.

Det hele uploades her: http://smagekasse.gocook.dk

3. undervisningsgang - lav opskriften ‘Grgntsagsstaenger
meddip”:

Inden undervisningen: Du sgrger for, at alle varer til opskriften
er hiemme. Tjeki smagekassen, og se hvad der i gvrigt skal
bruges.

Tal med eleverne om, hvad mellemmaltider er, og hvad de
spiser imellem méltiderne. Fortsel om, hvad energi er, og
hvor vi far den fra.

Udfordrer eleverne p8, at kinaradise er en uvant smags-
oplevelse. Det var chili ogsé for & &r siden.

Forberedelse:
Eleverne ser film 15 om Gorms snack-hack.
De ser ogsé metodefimene film 16 til 18.

Itimen:

Leesom:

- Hvorférduenergienfra?s.14.

- Hvorfor kan viikke bare g& sukker-amok s. 19
- Lavetsnack-hacks.22

- Omglaskél ogkinaradisse s. 23

Eleverne afprgver snack-hacket ‘Grgntsagsstave med dip’. Se
side 24.

4. undervisningsgang:

Laes baggrunden om Madpakke-laboratoriet her i
leerervejledningen.

Gennemga fordgjelsessystemet med eleverne,
og se filmen ‘Grisens fordgjelsessystem’.
Gennemga evt. begrebet ‘energi’ igen og derefter
begrebet ‘energiteethed'.

Print elevark 14 til opgave 19.

Suppler med révarer, s& eleverne kan udvikle deres
egen wrap med rester fra smagekassen

Forberedelse:
Eleverne ser film 10 om fordgjelsen.

Itimen:

Gennemga falgende:

- Madpakke-laboratoriet, s.12.

- Dinesejetarme,s.13

- Maeetter mad med meget energimere?s.15.

Opgave 19, brug elevark 14: Eleverne udvikler deres

egen wrap med rester fra smagekassen.

Diskuter, hvilke indsigter de har faet ud af forlgbet, og hvordan
det afspejler sigideres arbejde med wrap’en.

UNDERVISNINGS-




