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Indledning

SEDANJFINDER[DU

FILMENE sesann

Der er mange film her i haeftet. Her kan du se,

hvordan du finder dem.

Du kan fa vist filmene pa tre mader:

1. Scan QR-koderneihzeftet med din
smartphone eller tablet og se de mange
forskellige film. Du skal bruge en scan-app.

2. Sefilmene p& GoCooks YouTube-kanal i
playlisten GoCook Smagekassen:
“Klima-cool i kgkkenet”.

3. Sefilmene pé gocook.dk/gocook-tv
- veelg fanen ‘klima’. Veelg afspilning i hgjeste
oplgsning, hvis du skal se filmene pa en stor
tavle eller skeermi klassen.

Du kan selv veere med til at ggre en stor for-
skel for klimaet, nar du gar i kekkenet. Det er
faktisk slet ikke sa sveert!

Tag med GoCooks ambassadgrer, Micki,
Gorm og Mikkel, pa en fantastisk opdagel-
ses-rejse om mad og klima. De far hjzelp af
deres ngrdede venner, Kare og Emil, som
viser dig, hvad alt det her med klimaet gar
ud pa. Er du klar til at blive klima-cool i kgk-
kenet?

Find inspiration til nye klima-venlige

: : laekkerier og opskrifter i haeftet ‘GoCook
Se filmene p& GoCook YouTube-kanalen - - klima-livretter’, pa gocook.dk eller i

eller GoCook-TV. \ GoCook-app’en.

VAR MED | KONKURRENCEN

VINDJENTD AGIMEDRG ORMEOGIMICKI e 4 INDHOLD

Film og konkurrencen

| deltager i konkurrencen ved at lave retterne
veggie-sliders og danske forarsruller. Post et
billede af jeres flot anrettede klima-venlige ret
pa Instagram. Tag @gocook_by_coop og brug
hashtag #gocookklima - sa deltager din klasse

i konkurrencen om at vinde en restaurant-dag
pa skolen, hvor Gorm og Micki kommer og laver
mad sammen med jer.

INTRO

KAPITEL1
Bzelgfrugter og jagten pa
den gode smag

KAPITEL 2
Klima-ngrde-hjgrnet

Konkurrencen slutter d. 1. december 2019.
Viglaeder os til at se jeres svar!

KAPITEL3
Mikkel pa jagt efter
baelg-frugter i Europa

KAPITEL 4
Undga madspild

mFEE iy,
ﬂ-‘:-'-ei" - Se, hvordan det
E"f., I gik sidste ars vindere.
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INTRO

Mikkel har hart, at vi skal til at spise mere klima-
venlig mad for at passe pa vores jordklode.
Derfor har han taget en lille overraskelse med
til Gorm og Micki, som de skal eksperimentere
med i GoCook-mobilen. Det er nemlig godt for
klimaet at spise insekter og smadyr, forklarer
Mikkel.

EFiE Fim2:
Fﬁ,! - Skal man spise
: @ insekter og snegle
I

for klimaet skyld?

Efter deres mad-eksperiment med insekter og
smadyr bliver de enige om, at de rigtig gerne vil
spise mere klima-venligt. Men sa skal det bare
helst veere helt almindelig mad. Mad vi kender,
som smager godt og som ogsa er klima-venlig.

Heldigvis kan det sagtens lade sig gare, forteel-
ler Mikkel. Vikan alle sammen hjeelpe med at
gare enret stor forskel for klimaet ved at s2endre
lidt pa vores madvaner. Og det er slet ikke sa
sveert. Vikan bare spise efter Madpyramiden.
Madpyramiden viser nemlig, hvad der er godt
for bade din krop og klimaet. ﬂ-% +
L

-

Mikkel forklarer, at hvis du gerne vil spise mere
klima-venligt, er det allerbedste, du kan gere, at
spise mindre kad. De fleste af os spiser nemlig
alt for meget kad. Og kad er ikke saerlig godt for
klimaet.

| stedet for k@det kan vi spise flere grantsager
og beaelg-frugter. Grgntsagerne kender du helt
sikkert - men kender du 0gsé beelg-frugterne?
Dem er vi nemlig ikke sé vant til at bruge i Dan-
mark. Men det kan vinemt lzere!

De tre ambassadgrer bliver enige om sammen
at blive meget klogere pa klima-venlig mad.
Kom med pa rejsen!

""""

f r

‘ ‘ 1 KAPITEL 1bliver du et baelg-
frugt-geni! Du lzerer en mas-
se om, hvordan du bruger
bzelg-frugter i stedet for
kod. Mad skal smage godt,
og derfor skal vilege med at
give retter uden kgd masser
af laekker smag. Jeg har faet
Micki til at veere med tilen
bzelg-frugt-challenge og lidt
kokke-sjov med baelg-frugter.
GORM

é )
‘ I KAPITEL 2 besgger jeg mine ngrdede
venner, som skal hjselpe os med at forsta,
hvad alt det dér klima gar ud pa. Hvad er
drivhus-effekt og CO- for noget? Hvorfor
er det bedre for klimaet, at vi spiser gront-
sager og baelg-frugter i stedet for kod?
Og kan vioverhovedet overleve uden kod?
MICKI \%

\_ .

‘ ‘ I KAPITEL 3 rejser jeg
ud iverden for at se,

hvordan de spiser
bzelg-frugter i andre
lande. Der er nemlig
masser af gode ideer
til laekker klima-
venlig mad i andre
lande. Dem kan vi
hapse med hjem til
Danmark.
MIKKEL




INTRO

BRUG

Mikkel er taget ud at rejse, pé jagt efter mad
med beelg-frugter. Imens bliver Gorm og Micki
klogere pa den klima-venlige Madpyramide. Nar
du spiser efter Madpyramiden, spiser du 25 %
mere klima-venligt.

Hvordan bruger du
Madpyramiden?

| toppen af Madpyramiden ligger de madvarer,
vi skal spise mindst af. Vi skal altsa spise min-
dre kad og ost, bl.a. fordi de ikke er s gode for
klimaet.

Jo leengere ned i Madpyramiden du kommer,
Jjo sundere og mere klima-venlig er maden. Og
i bunden finder du alle de madvarer, som er
bedst for klimaet. Altsd den mad, som vi skal
spise mest af. Her finder du bl.a. grentsagerne.
De er b&de gode for klimaet, og s& er de samti-
dig super gode for din krop.

Opgave 1

Har du styr pd Madpyramiden? G& ind pa
madpyramiden.dk/spil og se, om du kan
sl& Micki og Gorm i Madpyramide-spillet.

MADPYRAMIDEN HJELPELK

Du skal altsa spise mindst fra toppen, mindre
fra midten og mest fra bunden af Madpyrami-
den. S& spiser du bade sundt og klima-venligt.
Det betyder for de fleste af os, at vi skal spise
meget mindre kad, end vi plejer.

EFIE]  Fim3:
L= Hvem vinderi
I'I.. .ﬁ Madpyramide-
[=]; | spillet?

Hvis vi gerne vil spise mere klima-venligt, skal
viiseer spise mindre kad. Kad ligger i toppen

af Madpyramiden. Og vi spiser faktisk alt for
meget kad i dag. Meget mere end vores kroppe
har brug for. Derfor har Gorm undret sig over
en ting: Hvorfor er vi egentlig s& vilde med kad?
Rigtig mange af de bgrn, Gorm mader, elsker
ked. Og Gorm kan ogsa selv rigtig godt lide kad.

Du kan spise bade kgd og planter
Gorm finder ud af, at vi fra naturens side er
kodet til at kunne lide kad. Vores krop er nemlig
bygget med et mave-tarm-system, der er de-
signet til, at vi bade spiser kad og planter.

Rovdyr, som Igver, kan kun spise kad. De har

et meget kort tarm-system, fordi kgd er let for
maven at fordgje. Plante-sedere, som kaer, har
et meget langt tarmsystem. Kger spiser graes.
Grees kreever meget arbejde for maven at
fordgje. Derfor har koen et meget langt tarm-
system med, og hold nu fast, fire maver!
Vimennesker kan begge dele.

Opgave 3, elevark 2:

Teenker | pa den samme ret?

,E_,ﬁw R
ﬂ. '}' Hvorfor elsker vi kagd?
E Micki - pas paaa!

Kgd er en madtradition

Danmark har i mange, mange ar veeret et land-
brugs-land med k@er og grise pa markerne og

i staldene. Vidanskere er derfor blevet meget
glade for at spise kgd. Nar vi taler om aftens-
maden, s& er det ofte kadet, der bestermmer
rettens navn. Kan du naevne et par eksempler?

Faktisk spiste vimennesker kad helt tilbage i
stenalderen. Din stenalderhjerne er altsa pé en
made kodet til at have lyst til kegd. Fordi den ved,
at der er masser gode naeringsstoffer i kad, som
din krop skal bruge for at overleve.

Foto 1: Koen har et langt tarmsystem, s& den kan spise

Opgave 2, elevark1: graes. Mennesket kan ikke spise graes. Vi kan dog spise
Sammenlign forskellige udgaver af grontsager og kad.
Madpyramiden.

Tyndtarm Mavesaek

Mavesaek:
Koens
4 maver




INTRO

Umami - smagen af kad

De fleste elsker 0gsé kad, fordi de synes,

det smager godt. Det er ikke s& maerkeligt.

For kad indeholder en smag, som hedder
umami. Maske har du allerede hgrt om umami?
Umami er et japansk ord og betyder noget i
retning af, “"dét, der smager godt”. Umamier
med til at forsteerke de andre smageienret.
Umami far derfor maden til at smage endnu
bedre. Men du kan ogsé finde umami-smagen
en masse andre steder end i kgdet.

De fleste grgntsager smager ikke af umami. De
har tit en lidt bitter smag, som du méaske kender
den fra mark chokolade. Planterne forsgger
med den bitre smag at undgé at blive spist i
naturen. Til gengeeld er grantsager flottere at se
pa og far dine retter til at se fantastiske ud. Se
engang pa bunden af Madpyramiden (s. 6), hvor
grontsagerne ligger. Maden i bunden af Mad-
pyramiden har mange flere flotte farver end
maden i toppen.

Opgave 4, elevark 3:
Hvor mange retter kender du
med og uden kad?

Mindre kgd - men hvad gor visa?
Hvis vi skal spise mindre kad, hvad skal vi sa spi-
seistedet for kadet, teenker du maske? Jo, det
er faktisk ret nemt. Du kan bare spise mere fra
bunden af Madpyramiden. Dvs. flere grgntsager
og beelg-frugter i stedet for kad.

Beelg-frugter er ogsa en grentsag, som ligger i
bunden af Madpyramiden. Maske har du aldrig
hgrt om baelg-frugter far? Det er nok, fordi vi
ikke er sa gode til at spise dem i Danmark. Har
du nogensinde smagt hummus eller falafler?
Begge dele er lavet af kikaerter, som er en baelg-
frugt.

Baelg-frugter kan smage super laekkert! Men
de kan ogsa smage ret kedeligt... Og mad skal
jo smage fantastisk! Derfor vil Gorm og Micki
i det naeste kapitel hjeelpe dig med at blive en
mester til at lave klima-venlige livretter med
beelg-frugter. Retter som smager forrygende.
Er du klar pa den udfordring?

KAPITEL1



KAPITEL1 Bezelg-frugter og den gode smag

Baelg-frugter i alle former og farver

Beelg-frugter er bgnner, linser, aerter og jordngdder. | Danmark spiser vi mest aerter og
granne bgnner. | leksikonet kan du se nogle udenlandske baelg-frugter, som du kan kgbe.
Lees mere om baelg-frugter i leksikonet pa gocook.dk eller i GoCook-app'en.

De beelg-frugter, du sikkert kender allerbedst,
er zerter. De sma, grgnne serter vokser inde i
en grgn skal. Den granne skal hedder en beelg
(sefoto 2).

Der findes mange forskellige baelg-frugter.
Over 100 forskellige slags. Feelles for dem alle
er, at de er sma frg, ogsa kaldet frugter, som
vokser inde i en baelg. Deraf navnet baelg-frugt
- frugter, der vokserien beelg.

Delikatesse-linser
De kommer nogle gange
fra Le Puy omradet.

Sa kalder man dem for
Puy-linser.

Rgde linser Grgnne linser

Man kalder dem ogsé for | De er hele og flade
splitlinser, da den rgde linser. Det er ret store
linse erdeltito. linser.

Beluga-linser

De har faet navn efter
kaviaren beluga, der
ogsé er sort.

BONNER

[w] i [w] Films:

¥ Hvad er beelg-frugter?

1,&- .
rlii “ﬁ Tag med Gorm og Micki i
Ty |

baelg-frugt-haven.
Benner, linser og kikaerter er ogsa baelg-frugter.
Og faktisk er jordngdder, som du nok bedst ken-
der som peanuts, ogséa en baelg-frugt (se foto
3). Beelgen fra bl.a. jordngdder og kikeerter kan
du ikke spise. Derfor er tgrrede beaelg-frugteri
butikkerne typisk uden baelg. Men andre baelge
kan du godt spise. Fx baelgen fra granne bgnner,
sukkeraerter og slikeerter. Baelg-frugter ligger
alle sammen i bunden af Madpyramiden, som

- ity

Limabgnner Kidney-bgnner
P& engelsk kalder man De har faet deres navn De errgde og hvide som De ligner lidt en hasselngd.
dem ogsa for butterbeans. | efter deres form somen tarrede. De bliver lysergde, | De bliver ogsa nogle gange
nyre. nar de bliver kogt. kaldt for garbanzo-bgnner.

Pinto-bgnner Kikzerter

side 10

vigerne skal spise mest fra.

Sorte bgnner

De kommer oprindeligt fra
Amerika, hvor de er meget
populeere.

Hvide bgnner
Man kalder dem ogsé for
cannellini-bgnner.

Sortgje-bgnner
Den haretlille sort ‘gje’,
hvor bgnnen har siddet
fastibeelgen.

Borlotti-bgnner
Deer lysergde med sma
rgde pletter. De er pop-
uleerei Italien.

FotoS: Mi*ﬂn‘ar pléﬁt_et: . A > ) ¢
»

Mung-bgnner Edamame-bgnner Yin yang-bgnner Rade calypso-bgnner
De bliver ogsa kaldt for Det er umodne soja- De har deres navn fra De er rgde og hvide. De

E :?'] E Film 6: green gram og er populeere | banner. Kan kgbes bade deres sorte og hvide farve. | smager mildt ligesom

fl‘.'-ﬁ'!!. Bzelg-frugt-challenge. i Asien. med og uden bzelg. kartofler.

=L ; Hvem har bedst styr pa
E _:' | beelg-frugterne? Foto 8: Populaere linser og bgnner. Laes mere om dem i leksionet pa gocook.dk eller GoCook-app’en.

Opgave 5, elevark 4:

Lav jeres egen baelg-frugt-challenge

i klassen!

Foto 6: Limabgnnens blomst.

Foto 7:'Limab¢nner ibzely
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KAPITEL1

SADAN BELG

Bzelg-frugter pa dase eller

i brik er klar til brug

Hvis du kgber banner, kikeerter eller linser pa
dase elleribrik, er de allerede gjort helt klar til
brug. Du skal bare heelde demi et darslag eller
en sigte og skylle dem i koldt vand. S& er de klar
til at spise.

Torrede bgnner og kikzerter
skal leegges i blgd

Nogle af baelg-frugterne indeholder et stof,
som hedder lektin. Det er faktisk et giftstof,
som du kan fa rigtig ondt i maven af. Men bare
rolig, du kan super nemt trylle lektin helt ud af
baelg-frugterne.

Tarrede bgnner og kikeerter skal altid leegges i
blad i masser af koldt vand i cirka 12 timer. De
fleste lektiner forsvinder nemlig, nar bgnnerne

bliver lagt i blad. Lektinerne treekker ud i vandet.

Derfor skal du som tommelfinger-regel altid
smide det vand ud, som baelg-frugterne har
liggetibladi.

Laeg en stor portion beaelg-frugter i blad ad
gangen. Kom dem i fryseren i mindre portioner.
Sa er de lige klar til at tage op og koge. De kan
holde sig mindst 3 maneder pa frost.

S

Torrede linser
skal ikke laegges i blgd

Tarrede linser indeholder ikke ret meget lektin.
Derfor behgver de ikke blive lagt i blad.

Opgave 6, elevark 5:
Undersgg beelgfrugters udseende.
Laeg bgnner i blgd. Sammenlign de
opblgdte bgnner med tarrede.
Kan du fa dem til at spire?

FRUGTERIKLARITILIBRUG

Bzelg-frugter og den gode smag

Kog linser, bgnner og kikzerter
Tarrede linser og iblgdlagte bgnner og kikeerter
skal du altid koge. Det er meget forskelligt, hvor
laenge du skal koge dem. Linser skal som regel
koge 15-20 minutter. Kikeerter derimod skal
koge i mindst 40 minutter. Laes altid pa posen,
hvor laenge du skal koge dem, sa du far laekre,
spaendstige baelg-frugter uden lektiner.

S8, nu er beelg-frugterne klar til brug. Og du kan
bruge dem til alt muligt forskelligt! Maske har du
allerede en god idé til enret?

De kogte beaelg-frugter kan holde sig ca. 5 dage i
kgleskabet ogi mindst 3 maneder i fryseren.

Friske granne bgnner og slikeerter skal du bare
koge et par minutter, sa er de fri for lektin.

[ Fi[E] Film7: Grenne zerter kan du sagtens spise ra uden
?-,E..l}!h Hvorfor skal problemer. Dem behgver du ikke koge. Heldig-
EI.: o Faelg'fr_ulﬁti'l’o vis! For friske aerter direkte fra beelgen er s&
| 2egges | blgd? laekkert, synes du ikke? Foto 11: Grgnne bgnner (tv.), serter (averst) og slikeerter (th.).
|

Film11:

Sadan koger du
linser. Kogetid

ca. 15 til 20 minutter.

Film8:

Sadan nipper du
friske grgnne
bgnner.

Film12:

Sadan koger du torrede
bgnner. Kogetid

ca. 45 til 60 minutter.

Film9: [AF A
Sadan koger dufriske
grenne bgnner.
Kogetid 3 til S minutter.

Film10:

Sadan koger du
frosne grgnne’bgnner
(haricots verts).

Sadan koger du
kikaerter. Kogetid
ca. 40 til 50 minutter.

Kogetid 2 til 3 minutter.

'mer og farver. side 13



KAPITEL1 Bzelg-frugter og den gode smag

ner B : ' - f TN AT A Giver baelg-frugter Prov fx at diskutere:

BEI_ G F R U G T E R = G OD E K AM M E R A T u M AD EN en bedre smagi munden? 1. Smager en omelet bedre, hvis du ved, den
o o i o o - Det betyder ogs& noget for smags-oplevelsen, er lavet med gkologiske zeg frem for seg fra

Ba|g-frugter suger smag Det er lidt det samme med grund-smagene. hvordan maden ser ud. Hvis det ser laekkert ud, burhgns?

- det kan du udnytte De er gode hver for sig. Men sat sammen med s& smager det bedre, end hvis det ser kedeligt 3. Smager dansk oksekgd bedre end oksekad,

Okay, hvis vi nu skal veere helt zerlige (og det skal ~ nogle af de andre smage, bliver de som regel ud. Og hvis vi smager p& noget, vi regner med, vi som kommer helt fra Sydamerika?

vijo!), s8 har beelg-frugterne en neutral smag. endnu mere fantastiske. N&r du laver mad uden ikke kan lide? Ja, s8 er der storrisiko for,at visd 4. Smager en ret med beelgfrugter i stedet for

Baelg-frugter helt alene kan faktisk smage ret ked, er det iseer en god idé at taenke over, hvor- faktisk heller ikke bryder os om det. Det betyder ked bedre, fordi du ved, du har gjort noget

kedeligt. Og de kan ogs& have en lidt anderle- dan du kan f& grundsmagen umami i retten. 0gsa noget for smags-oplevelsen, om det fales godt for klimaet?

des konsistens, end du er vant til. Derfor skal rigtigt eller forkert i tankerne at spise maden.

beelg-frugter helst blandes med nogle andre Du kan ogsé sagtens bruge noget steerkt sam-

|aekrge magdvarer, du elsker. Og s& skfl dehaveet mMenmed baelg-frugterne. Og du kan komme Man kalder det for den moralske smag. Moralsk Szgkave 8, f'e.v?rk 7:

ordentligt skud smag! Det skal du lege med nu. krydderurter eller krydderier i vandet, nar du betyder, hvad man mener er rigtigt og forkert. Clo sl ELlelR

koger dem. S& suger de smagen til sig. Lav en analyse af en pakke plantefars.

Pift baelg-frugter op med smag
Der er 5 grund-smage, som mennesker kan
smage: s@dt, surt, salt, bittert og umami. Det er
lidt ligesom med grund-farverne, hvis du kender
dem? Rad, gul og blé. De er super flotte hver for
sig. Men nar du blander dem, kan du fa alle de
flotteste farverihele verden.

Lav leekre livretter

med baelg-frugter

Du skal nu tilberede beaelg-frugter pa alle mulige
forskellige méader. Du skal bage, mose, koge og
stege beaelgfrugter (se foto 13 og elevark 8).

oPgave 7, elevark 6: Derefter er du klar til at afprave dine skills i

Find grund-smagene og andre smagsgivere Film14: G klima-venli : b . . . .

i opskrifterne i opskrifthaeftet GoCook Sédan giver du orms |.ma Jerieeversionatburgeren [=] ﬂ: (] Films: Hvilke teknikker kan
beelg-frugterne Veggie-sliders. r g du bruge, nar du tilbereder

klima-livretter eller pa gocook.dk [ baelg-frugter? Hvad med et
smag. [w] ,.,;-Eﬁ'i kikeerte-kys?
. . Opgave 9, elevark 8:
L(ole : o ;’::::t_;:;:f:er u':"';:t R Smag pé forskellige tilberedninger Opgave 10, elevark 9:
g b diakdia af baelg-frugter. Hvad har du lzert?

Log Chili Parmesan
PISKE:
Hvidlgg Sortpeber Soja-sovs o Kikeerte kyskager.
Krydderurter Cayenne Soltorrede

tomater ©

Sort peber Steerk karry Hoisin-sovs o .
Spidskommen Stzerk paprika Svampe | ' GE OG A
lligalinser
Stjerneanis Peberrod Tamari o imz j*h{_\ til sala
Laurbeer Ingefeer Tang o—
Bouillon-terning Sennep Miso o

Foto 12: Forskellige smagsgivere, hvor umami smagsgivere er fremhaevet med fotos. Foto 13. Du kan bage, mose, koge og stege baelgfrugter. Find opskrifterne pa gocook.dk eller i GoCook-app'en.

side 14 side 15




i Film 16:
R340 Sadan bager

(=]
] # % duslider-
ELL%&‘ burgerboller

trin-for-trin.

a :'::-:i" veggie-sliders
= trin-for-trin
. (trin1til13)

i

- Film17:
E-T E Sadan laver du
2
by

2

[m] 'E';!If [x] Filmas:
Ty A Sadan steger du
H'-'-EI_- e veggie-bgffer

EI:JE‘_.. (trin10).

12 stk. slider-burgerboller til 4 elever i madkundskab.
(3 stk. til hver elevi gruppen).

Slider burgerboller

Du skal bruge:

o 2dImaelk

o 25 g gaer (V2 pakke)

e 1spsk. sukker

e 75ggrahams-mel

o Yatsk.salt

e 1spsk.olie

e 200 ghvedemel
+meltilateelte

For bagning:
o 1aeg (til pensling)
e 1spsk. sesamfrg til drys

11P}

Lav en station med pisket g,
som alle grupperne kan bruge.

side 16

Sadan gor du:

1.

3.

Vask haender.

Find alle ingredienserne
frem.

Lun meelkeniengryde,
indtil den er lillefinger-
varm. Meelken skal veere
lige sa varm som din lille-
finger. Heeld maelken over i
en stor skal.

Smuldr geeren i maelken.
Rer med en rareske, indtil
geeren er oplgst.

Kom sukker og oliei og rar
rundt.

Tilseet grahamsmel, salt
og halvdelen af hvede-
melet og rgr rundt. Tilseet
resten af hvedemelet lidt
ad gangen. Det er ikke
sikkert, du skal bruge det
hele. Nar du ikke kan rgre
mere, s& kom lidt mel pa
kakkenbordet og vend
dejen ud pé bordet.

At dejen pé bordeticirka
5 minutter. Drys lidt mere
hvedemel p, hvis dejen
klistrer fast til dine heender.
Dejen skal veere fast og
glat at rgre ved, nérdener
feerdig.

Teend ovnen pa 220 grader
almindelig varme.

Burgerboller:

9. Deldejenii2lige store
stykker. Form 12 smé& ens
boller.

10. Seet bollerne paen
bageplade med bagepapir
og tryk dem til flade
burgerboller, som er cirka
1centimeter hgje. Daek
bollerne tilmed et rent
viskestykke oglad dem
haeve et lunt sted i mindst
10 minutter og gerne
laengere, hvis der er tid.

11. Sl zegget udien kop.

Pisk det sammen med
en gaffel.

12. Pensl burger-bollerne
med aeg og drys med
sesam-fra.

13. Bag bollerne midtiovnen
i cirka 10-12 minutter, til de
er gyldne og gennembagte.

o Film19:
Ef?'i@ Sadanrgrer

F‘ﬁﬂ duen burger-

E 12 dressing
"I trin).

#%[m] Fim2o:

(trin12-13).

;Ir‘%. : Sadan samler
I‘E—:ﬁf@ﬁ du veggie-sliders

12 stk. veggie-sliders til 4 elever i madkundskab.
(3 stk. til hver elevi gruppen).

Veggie sliders

Du skal bruge:

Til veggie-bgffer:

» 150 glima-bgnner fra
brik/dase

¢ 50 gedamame-bgnner
(frosne)

o Yalgg

« 1fed hvidlgg

o Y citron

o laeg

o 1% spsk.feta(ca.20 g)

o Yatsk.salt

e 1knivspids peber

o 2spsk. hvedemel

o 1spsk. olie til stegning

Til burgerdressing:
¥ dl cremefraiche
1spsk. ketchup
Yatsk. paprika
Yatsk. salt

e 1knivspids peber

Burgerboller og fyld:

¢ 12slider burgerboller
(se opskriften pé forrige
side)

o Y2agurk

e 1% tomat

Sadan gor du:

1. Vask haender.

2. Findalleingredienserne
frem.

Veggie-bgffer:

3. Klip brikken med lima-
benner op over vasken.
Heeld lima-bgnnerneiet
dgrslag og skyl dem med
koldt vand.

4. Kom de frosne edamame-
bgnnerien skal. Heeld
kogende vand over og lad
dem sta 2 minutter. Heeld
demidgrslaget oglad dem
dryppe af.

5. Piloghaklgg oghvidlgg
groft.

6. Pressaftenudafenkvart
citron.

7. Sldaeggetudien kop.
Vask haender.

8. Komlima-bgnner,
edamame-bgnner,
1spiseskefuld hakket lzg,
hvidlgg, feta, salt, peber,
aeg og 1 spiseskefuld
citronsaftien skal med
hgje kanter ellerien hgj
kande.

Blend med en stavblender,
til der ikke er flere klumper.
Rar hvedemelet i.

9. Varm olien op pa en stor
stegepande til middel
varme. Brug en spiseske

10.

til at leegge flade klatter af
veggie-farsen péa stege-
panden. Der skal veere god
plads imellem dem, sa kan
du bedre vende dem. Steg
12 sma veggie-bgfferialt.
Steg veggie-bgffernei
cirka 4-5 minutter, tilde

er gyldne og har faet
skorpe péa undersiden,
ligesom frikadeller. Vend
dem. Brug eventuelt

2 paletknive til at vende
med. Stegdemiicirka

4 minutter pa den anden
side, til de er gennem-
stegte og har faet en fin
stegeskorpe pa begge
sider.

Burgerdressing:

n

Kom alle ingredienserne til
dressingenien lille skal, og
rer dem godt sammen.

Burgerboller,
fyld og servering:

12.

13.

Skyl tomater og agurk.
Skzer dem i tynde skiver.
Skeer slider-burgerbollerne
over pa midten. Smar
dressing pé begge sider og
saml dine veggie sliders
med en veggie-bgf, agurk
og tomat.

side 17



Ls

), = {0

Micki er taget af sted i GoCook-mobilen for

at mgdes med sine ngrdede venner, Kare og
Emil. Micki vil gerne vide mere om, hvad alt det
her med klimaet egentlig gér ud p&. Og hvorfor
er det godt for klimaet, at vi spiser mindre fra
toppen af Madpyramiden, altsé iszer kadet, og
mere fra bunden? Det kan Kare og Emil hjeelpe
ham med at forsta.

Hvad betyder klima?

Klima handler om vores vejr. Ikke om hvordan
vejret er lige i dag eller imorgen. Men om
hvordan vejret har veeret i de sidste mange ér.
Hvor meget solskin, regn og sne har der veeret i
gennemsnit de sidste fx 30 ar? Hvor meget har
det bleest, og hvor varmt/koldt har det veeret?
Det er klimaet. Du kan altsa ikke sige noget om
klimaet, hvis det bare harregnetien uge eller
veeret virkeligt varmt i en maned.

Naturlig drivhus-effekt

Rundt om jorden har vien usynlig atmosfeere.
Den bestar af gas. Nogle af gasserne er drivhus-
gasser. Der er forskellige drivhus-gasser. COz er
den vigtigste. Vi kalder ogsa CO2 for kuldioxid.

Drivhus-gasserne virker, som om jorden har en
varm jakke p&, som hjeelper os med at holde
varmen. Vi kalder jakken for drivhus-effekten.
Hvis vi ikke havde drivhus-effekten, ville der
veere alt for koldt pé jorden til, at mennesker,

Foto 14: Solens stréler rammer Jorden og varmer jorden
op. Varmen fra jorden forsvinder ud i rummet som
straler. Det er nogle af de stréler, som drivhuseffekten
holder fast pa.

Klima-ngrde-hjornet

MEGETJAFIDETIGODE

dyr og planter kunne leve her. Den naturlige
drivhus-effekt er altsa en god ting.

Mennesket laver
ekstradrivhus-effekt

Nar vi varmer vores hus op, giver kaerne mad
eller kgrer i en bil, s& kommmer der endnu flere
drivhus-gasser ud i atmosfaeren, som fx COs.

Sa bliver drivhuseffekten kraftigere og holder
bedre pé varmen. Og sa far jorden det varmere.
Det svarer lidt til, at du tager 10 jakker p& om vin-
teren i stedet for 1. S& far du det ogsé varmere.

Jo flere drivhus-gasser, vimennesker laver,

jo kraftigere bliver drivhus-effekten. Og jo
kraftigere drivhus-effekten er, jo varmere
bliver der pa jorden. Og det er ikke en god ting.

E ﬁ:ﬂ IE Film 21: Hvad er klima

F? - og drivhus-effekt?
ﬁ Micki bliver til en varm
|
EI ’ |

jordklode.

Foto 15: Mickis krop som jordkloden, hvor han far mere
og mere drivhuseffekt, jo flere jakker han far pa.




KAPITEL 2

Ekstra drivhus-effekt

og klima-forandringer

Nar der kommer ekstra drivhus-effekt, sé bliver
jorden varmere. Det kalder vi global opvarm-
ning. Men det er ikke sikkert, at vi far varme og
terre somre i Danmark af den grund. Det kan
faktisk ogsa bliver koldere, mere bleesende

og regne mere. Derfor kalder vi det ogsa for
klima-forandringer.

Her i Danmark skal vi nok klare klima-forandrin-
gerne. Vikan tage regntgj pa, hvis det begynder
atregne meget. Vikan bygge diger, hvis havet
stiger. Men det er veerre for dyr og planter. Det
er ikke alle dyr og planter, der kan holde til, at
vejret aendrer sig meget. Og mange mennesker
rundt omkring i verden har sveert ved at klare
sig, hvis vejret sendrer sig.

=] FH[E]  Film22:
II_E'%! s Hvor kommer en danskers
: :ﬁ klima-aftryk fra?

[=] 27w

Kan Micki geette rigtigt?

Tons CO: per dansker per ar

Skoler, politi Toj, legetgj TVog
og sygehuse og mgbler internet

Hvor kommer en danskers
CO.-forurening fra?

Vi skal altsa helst i gang med at lave feerre
drivhus-gasser for klimaets skyld. Hvert ar
udleder hver dansker i gennemsnit 17 tons
drivhus-gasser! Men hvor kommer dine og mine
drivhus-gasser fra?

Kare og Emil har fundet 34 sorte klodser frem.
Hver klods svarer til %2 tons COz. Det vil sige, at
de 34 klodser svarer til de 17 tons CO,, du som
helt almindelig dansker forurener atmosfaeren
med hvert &r. Den maengde CO,, du er med til at
lave, kalder vi for dit COz-aftryk eller klima-af-
tryk. Du kan se dit klima-aftryk i foto 16.

De farste 5 tons CO: er offentligt forbrug. Det vil
sige alt det CO,, som fx bliver lavet pa skolerne,
ved politiet og pé sygehusene. Dem kan du, eller
dine forzeldre, ikke gare sa meget ved.

De sidste 12 tons COz kan du selv ggre noget
ved. Du kan fx kgbe feerre ting eller ting, der hol-
der bedre. Du kan maske cykle lidt mere i stedet
for at blive kart i bil? Eller rejse mindre med fly?
Og maske har du ikke brug for s& meget nyt tgj?
Og sa er der maden. Mad og drikke har et stgrre
klima-aftryk end strem og varme til vores huse
0g breendstof til vores biler. Den gode nyhed er,
at du selv kan gare rigtigt meget for at pavirke
klimaet mindre med den mad, du spiser.

Fly Strom, varme Mad
og braendstof og drikke

Foto 16:17 tons COz som en helt almindelig dansker forurener atmosfaeren med hvert &r. Tingene i figuren er blot
eksempler pa forbrug. TV og internet inderholder fx ogsé telefon, aviser, teatre, biografer og restauranter (kilde Concito).
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Mad har forskelligt klima-aftryk
Nar vilaver madvarer, sa laver vi ogsa driv-
hus-gasser. Vi dyrker korn til brgd. Vifodrer kger
og grise, sa vi kan fa kad. Vi pakker maden ind i
emballage, fx af plastik eller pap. Vikgrer ma-
den hen til butikken og hjem til dig, og det laver
alt sammen drivhus-gasser. Men skal vi s& bare
holde helt op med at spise? Selvfglgelig ikke!

Nogle madvarer er bare med til at danne mange
drivhus-gasser, nér de bliver lavet. Fx kad. Sa
har madvaren et stort klima-aftryk. S& er den
ikke s god for klimaet. Dem skal vi spise mindre
af. Derfor ligger de madvarer i toppen af Madpy-
ramiden.

Andre madvarer danner ikke s& mange driv-
hus-gasser, nar de bliver lavet. Grgntsager og
baelg-frugter har fx et lille klima-aftryk. S& dem
skal vi spise flere af. Derfor ligger de madvarer i
bunden af Madpyramiden.

Klima-ngrde-hjgrnet

Nar du spiser efter Madpyramiden, sparer du

25 % pé dit klima-aftryk. Det svarer faktisk til, at
en helt almindelig dansker lod veere med at kare
i sin bil. Alt dét, som bilen ville forurene i driv-
hus-gasser, det kan du spare klimaet for, ved at
spise efter Madpyramiden.

STORT
Klimaftryk

LILLE
Klimaftryk

Foto17: Maden i toppen har generelt det hgjeste
klimaaftryk. Maden i bunden det mindste.

Kad er spild af mad

Hvorfor forurener ked s& meget mere end
grantsager? Det er K&re og Emil klar til at
forteelle dig:

E 1 ¥ E Film 23:
e Hvorfor er grontsager bedre
g for klimaet end kad?

P Og hvorfor er kylling mere
EI H&q klima-venlig end oksekad?

Du spiser ca. 500 kg mad om &ret. Men du tager
ikke 500 kg pa. Heldigvis! Du tager maske 5 kg
pa om aret, nar du vokser. Sa du bruger 500 kg
mad pé at vokse 5 kg. Det er meget mad til at
bygge fa kilo krop.

Din krop bruger nemlig meget af maden pa at
holde dig kerende: at du er végen, holder dig
varm og traekker vejret. Selv nar du ligger stille i
sengen en hel dag, har du brug for mad. Det er
det samme med dyrene. Dyrene skal ogsa have
noget at spise, sa de kan holde varmen, vokse
og fa muskler, som vi kan spise. Vi giver dyrene
en masse kilo mad, men vi far slet ikke ligesa
mange kilo ked ud af det. Sa det er pa en made
“spild af mad” farst at sende maden igennem
et dyr, hvor meget af maden bliver “spildt” pa at
holde dyret kgrende. | stedet for at vi bare selv
spiste ‘dyrenes mad’, fx korn og grantsager.
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KAPITEL 2

Dyr bruger megen plads

Vi dyrker det meste foder til kger og grise pa
marker. Det kraever en masse plads. Forestil dig
en mark, der er 100 meter bred og 100 meter
lang. Den er 10.000 kvadratmeter stor og hed-
der en hektar. En hektar svarer til en fodboldba-
ne med tilskuer-pladser.

Forestil dig marken péa en hektar. P& den kan du
dyrke foder til kger. Du kan lave, hvad der svarer
til 1000 bgffer. Det svarer til 250 kg oksekad
eller 0,25 ton oksekgd.

Hvis du derimod dyrker kikeerter p& den samme
mark, kan du dyrke 3000 kg kikaerter. Vi far altsa
12 gange s& meget mad, hvis vi dyrker kikaerter
frem for foder til dyr.

P& naesten alle marker i Danmark vokser der
korn, raps eller graes, som bliver brugt til foder
til kger eller grise. Faktisk naesten 80% af mar-

4

3 TONS
BALGFRUGTER

%4

s
36 TONS
KARTOFLER

kerne i Danmark. Det er kun pa 10% af marker-
ne, at der bliver dyrket mad som korn, kartofler
og grgntsager, som vimennesker kan spise
direkte fra marken. Hvis vi spiste mindre kad i
Danmark, ville vi altsa kunne dyrke meget mere
mad til mennesker.

Skove bliver erstattet

af marker med foder

Derudover kagber vien masse foder til danske
grise og kger fra andre lande. Landmaendenei
bl.a. Sydamerika feelder skove og braender sko-
ven af for at fa mere plads til deres marker med
foder til dyr. Det forurener klimaet med mere
COe. Nar vi laver skov og natur om til marker, s&
bliver der ogsa mindre plads til de vilde dyr og
planter.

“.,
b

Z3
1TON
KYLLING

1TON

Foto 18: Her er eksempler p&, hvad du kan f& ud
GRIS

af en mark pé en hektar (kilde Coop ansvarlighed).
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Kikeerter er ca.
37 gange bedre for
klimaet end oksekad.

Kikeerter er ca.
9 gange bedre for
klimaet end svinekgd.

Kikeerter er ca.
4 gange bedre for
klimaet end kyllingekad.

Foto 19: S& meget bedre er kikeerter for klimaet end kad (kilde Concito).

Hvorfor er oksekgd

vaerre end kyllingekgd?

K@er bgvser ekstremt meget, nar de fordajer
deres mad. De bgvser gasser ud af munden,

og der kommer ogsé en masse gasser ud af
deres kokasser. Det er gassen metan (CHa).
Metan er en drivhus-gas ligesom COz. Den er
bare meget veerre for klimaet. Kger laver meget
mere metan end grise og hgns.

husdyr pavirker altsé klimaet forskelligt. Som du
kan se i fotoet ovenfor, sa kan du spise 37 gange
sa mange kikeerter som oksekad og forurene kli-
maet lige meget. Du kan til ssmmenligning kun
spise 4 gange s& mange kikaerter som kylling.

Derfor er oksekgdet helt oppe i toppen af
Madpyramidens gverste lag, mens kyllingen
ligger lidt leengere nede i det gverste lag. Og
beelgfrugter ligger i bunden af Madpyramiden

Desuden tager det laengere tid for koen end (seside 6).
for kyllingen at vokse sig stor. Det kraever mere

foder, og forurener dermed klimaet mere. S&

Hvad er varens klima-aftryk? Rugbrgd

Du har nu hgrt, at maden giver en masse
drivhus-gasser, nar den bliver lavet. Men hvad
med madens emballage? Fx den plastikbakke,
som kgdet ligger i, eller den lille papkasse med
tomater. Og hvad med transporten af madva-
rerne i lastbiler og med skib, fx fra et land til et
andet eller fra marken til butikken? Hvor meget
forurener det sd? Det korte svar er, at det er
ganske lidt.

Emballage og transport star kun for 5-10% af
madens klima-aftryk. Det er kun ganske fa varer,
der bliver flgjet til Danmark. De fleste kommer
med skib eller lastbil.

5% 3%
Emballage Transport

92% Kg. CO:

produktion 1'04

pr. kg. rugbrad

Foto 20: Madens klima-aftryk for et rugbrgd. Emballage og trans-
port fylder ikke ret meget i klima-aftrykket (kilde: Concito).
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KAPITEL 2

Kan vi helt undveere kad i vores mad uden at
komme til at mangle noget? Det finder Micki ud
af sammen med Kare og Emil (se film 24).

Protein

Nar du spiser ked, far du mange proteiner.
Protein er et naerings-stof, som din krop bl.a.
bruger som byggesten til at lave muskler, hud
og negle med. Din krop bruger ogsa protein i dit
immun-forsvar, sa du kan holde dig rask.

De fleste mennesker i Danmark far rigeligt med
proteinideres mad. Faktisk spiser mange af os
meget mere kad, end vores krop har brug for.
Sa vi kan sagtens skeere ned pé kadet. Det er
ogsé derfor, der ikke er sa meget kad i Mad-
pyramiden.

Protein findes ogsa i mange andre madvarer
end i kad. Fxingdder, aeg, maelke-produkter og
iszer i baelg-frugterne. Vi kan altsé sagtens &
nok protein helt uden at spise kad.

Film 24:

Kan din krop klare sig
uden kgd? Tag med
pa protein-jagt!

Opgave 11, elevark 10:
Hvor meget kad spiser du?
Hvor finder du protein og B12?

Vitaminer og mineraler

Kroppen fér ogsa nogle vigtige vitaminer og mi-
neraler fra kad. Det er bl.a. mineralet jern, som
bliver brugt i dit blod, s& du kan f& ilt rundt i hele
kroppen. Kad har ogsa B12 vitamin. Det er vigtigt
for dit blod og dit nervesystem.

Men du behgver ikke spise kad for at fa jern og
B12 vitamin. Du kan fx fa jern ved at spise spinat,
beelg-frugter, aeg og kakao-pulver. Og B12 kan
duféiandre madvarer fra dyr, fx i aeg, fisk, skal-
dyr eller meelkeprodukter. Hvis du aldrig spiser
mad, der kommer fra et dyr, skal du have en
vitaminpille for at f& nok B12.

Kan vi sa undvaere kgdet?

Ja, det kan vi sagtens! Men vi skal teenke lidt
over, hvad vi spiser i stedet for, s& kroppen far
dét, den skal bruge.

Film 25:

Hvor meget kad spiser vi
pa en uge? Hvor lidt kad
bgr vi spise for at veere
klima-venlige?

Foto 21: S& meget protein fra dyr

Foto 22: S&dan burde vi spise,
spiser en voksen dansker pa en uge. hvis vi fulgte Madpyramiden.

Foto 23: S&dan burde vi spise,
siger klimaforskerne.

KLASSISK

(retter m. okse- og svinekgd)

W
: Kg. CO:

Lasagne
med oksekgd

Kg. CO:

3,4

pr. kg. maltid

karry med
svinekgd ogris

b 7 kg.co.

225

pr. kgzmaltid

med oksekg0

GRONNEST

(retter uden kad)

Lasagne

med bgnner

Bolleri
karry med
linser ogris

pr. kg, maltid

(veggie-slit ,
med bgnnebgf &

PLE
o ;
o =

S Kg. CO:

Klima-ngrde-hjgrnet

J
2,3

pr. kg. maltid

Foto 24. Find opskrifterne pé gocook.dk eller i GoCook-app'en.

‘De granneste’ finder du ogsa i GoCook opskrifthaeftet ‘GoCook Klima-livretter’.

Klassisk, grgnnere, gronnest

Du kan nemt lege med at lave dine klassiske
livretter mere klima-venlige. Du far de mest
klima-venlige opskrifter ved at veelge flere
madvarer fra bunden af Madpyramiden. Du
kan se, hvor meget bedre det er for klimaet i
foto 24. Kan du se forskel pé retterne? Hvilke
retter vil du veelge? P& foto 25 kan du se at,
klima-venlige retter ogsa kan veere billigere.

HK. OKSEK@D, 4-7% 450G 36,95
L@G 1KG 11,00
@KO. HVIDLBG 10,00
GULER@DDER 1KG 9,00
BLADSELLERI 12,00
CHILI 3,00
COOP HK. TOMAT BRIK 7,95
@KO TOMATPASTA 70G 3,50
ITALIENSK REVET OST 14,95
KO PASTA ANGLAMARK 16,95
AT BETALE 125,30

0025 QI/Q(?

Nu er det tid til, at du laver din egen

klima-

venlige ret. Micki laver forarsruller, hvor han
har skiftet svinekgdet ud med arstidens
grontsager. De smager fantastisk og er tre
gange bedre for klimaet end forarsruller

med svinekad.

Opgave 12, elevark 11:

Hvad har du leert?

COOP R@DE LINSER 0,4 KG 9,95
LIG 1KG 11,00
@KO. HVIDLGG 10,00
GULER@DDER 1KG 9,00
BLADSELLERI 12,00
CHILI 3,00
COOP HK. TOMAT BRIK 7,95
@KO TOMATPASTA70G 3,50
ITALIENSK REVET OST 14,95
KO PASTA ANGLAMARK 16,95
AT BETALE 98,30

st

Foto 25. Indkgb af varer til spaghetti med kadsovs (tv.) og spaghetti med linser (th.).
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Film 26:
(=]
Et-'hi-E Sadan laver du

L |
Y4 forarsruller

Eﬁf trin-for-trin
LS (trin1til 26).

- Film 27:
5?'"@ Sadan deler

j."-'!'_'; du et hvidkal
= i 6 stykker
I (tiltrin13).

8 stk. forarsruller til 4 elever i madkundskab.
(2 stk. til hver elev i en 4-mands-gruppe).

Danske forarsruller

Du skal bruge:

Til pandekager til
forarsruller: (ca. 8 stk.)
o laeg

e 50 ggrahams-mel

e 50 ghvedemel

e 50 g majs-stivelse

e 3dlvand

o 1tsk.salt

e 1spsk.olie

o 2spsk. olie til stegning

Til fyld til forarsruller:

e Tgulerod(ca.70g)

o llillelgg (ca.40g)

o 1tsk.ingefeer (Se film 29).

e % hvidkal (ca.1259)
(sefilm?27)

o 1tsk. sukker

o Yatsk. salt

Til stegning:
o 1spsk.olie

Til rulning og stegning
af forarsruller:
e 25spsk.olie

11P}

Lav en station, hvor der er
revet ingefzer til alle grupper.

side 26

Sadan gor du:

1. Vaskhaender.

2. Findalleingredienserne
frem.

Pandekager til forarsruller

(se film 28):

3. Kom hvedemel, grahams-
mel, majsstivelse og salt
en skal.

4. Slaezeggetudienkop og
tilseet det.

5. Tilseetvandogolie.

6. Piskdejen sammen med
en hdndmixer, til der ikke er
flere klumper.

7. Komolientil stegningiet
glas.

8. Varm en stegepande
op til middel varme. Dyp
en bagepenseliglasset og
smgr panden med et tyndt
lag olie.

9. Heeld ¥ deciliter dej pa
stegepanden, og vip
hurtigt panden rundt, sa
dejen fordeler sig tilen
meget tynd pandekage.

10. Bag pandekagenii cirka 2-3
minutter pa den ene side.
Du skal ikke vende pande-
kagen. Den skal kun steges
pa den ene side.

-+ Film 28:
E 31_' [=] Sadan laver du
M pandekager til
forarsrullerne
E Eﬂ.&q (trin1til 11).

11. Fortseet, tildu harcirka
spiseskefuld dej tilbage i
skalen (til punkt 23). Pensl|
stegepanden med olie
hver gang.

Fyld til forarsruller

(sefilm29):

12. Skreel og skyl guleroden.
Pil lzget.

13. Fjern hvidkals-stykkets
yderste blade og smid
demud.

14. Riv hvidkal, gulerod og lzg
pa den grove side af et
rivejern.

15. Skrab skreellen af inge-
feeren med en teske.

Riv ingefaeren pé den
fine side af rivejernet, til
du har1teskefuld.

16. Kom Igg, gulerod, hvidkal,
ingefaer, salt og sukkerien
skél. Bland det hele godt
sammen.

Stege fyldet:

17. Varm olien op pa en stege-
pande til middel varme.
Kom fyldet péa stege-
panden og stegdet i
3-4 minutter, indtil kal og
lzg bliver blade og klare.
Rgrrundt en gangimellem,
sé det ikke breender pa.

v Film 29:
(=] 27 [=] Sadan laver
PAGET dufyldettil

L forarsrullerne
W rin12til17).

Rulle forarsruller

(se film 30):

18. Find pandekager til forars-
rullerne, fyldet til forars-
rullerne og 1 spsk. gemt
pandekagedej frem.

19. Laeg en pandekage pé et
rent skeerebreet.

20.Lzeg en skefuld fyld pa den
ene halvdel af pandekagen
naesten ude ved kanten.

21. Fold denlille pandekage-
kant ved fyldet godt rundt
om fyldet. Fold sa pande-
kagens kanter, pa begge
sider af det indpakkede
fyld, ind mod midten.

22. Rul pandekagen rundt om
fyldet, til du har en forars-
rulle.

23.Dyp enfingeridenrest
af pandekagedej, som du
har gemt, og smarenlille
smule dej pé kanten af
pandekagen som “lim”, s&
forarsrullen ikke springer
op. Fortseet med at rulle
resten af forarsrullerne.

Stege forarsruller

(se film 31):

24.Pensl forarsrullerne med
olie pa oversiden.

25. Varm 2 spiseskefulde olie
op pa en stegepande til
middel varme. Laeg forars-
rullerne pa panden med
den oliefri side nedad.

26.Steg forérsrullerne et par
minutter pa alle fire sider,
til de er sprgde og gyldne.

o Film 30:
E E E Sadan ruller du

sl F rl °
e, k[ forarsrullerne
] .*"5& (trin 18 til 23).

i Sadan steger du
?_&i" h forarsrullerne

=] .."L;-E:"i (trin 24 til 26).

1portion sgd chili-sovs raekker til 4 elever

(1gruppe).

Sad chili-sovs:

Du skal bruge:

o Y-Yargd chili

e 1dlvand

o Yo dl sukker

o 1tsk. majs-stivelse

o Yatsk.salt

o 1spsk.lys eddike
(fx lys lager-eddike)

Sadan gor du (se film 32):

1. Vask haender.

2. Findalleingredienserne
frem.

3. Skylchilien. Skeer et lille
stykke af og smag forsigtigt
pa det. Hvis chilien er
meget steerk, skal du kun
bruge en kvart. Hvis den
smager mere som rgd
peber, skal du bruge en
halv.

4. Skzer den over palangs
og skrab kerner ogde
hvide hinder veek. Tag
eventuelt en plastik-
handske eller en plastik-
pose om handen, nar
du handterer chili.

Hak chilien meget finti
bittesma stykker.

5. Komvand, sukker, majs-
stivelse, salt, eddike og
chiliienlille gryde. Pisk
det godt sammen med
et piskeris, til der ikke er
nogen klumper.

6. Teend for hgjvarme og
bring chilisovsen i kog,
mens du pisker hele tiden.
Sa snart det begynder at
blive tykt, skruer du ned pa
lav varme.

7. Laeglagpéogladden
sgde chilisovs varme
i 5 minutter.

8. Hvisden erblevet for tyk,
kan du komme 1 spsk. koldt
vandiogrgre rundt.

; J E Film 32:
M Sadan laver du

F;}'ﬂ s@d chili-sovs

=] ?L;'E?i trin-for-trin

(trin1til 8).

Elevark 12:

Sédan ruller du forérs-
ruller trin-for-trin som
billedserie.
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KAPITEL 3

Mikkel elsker at rejse. Han har veeret i det

meste af verden og har smagt pé en masse
meerkeligt, laekker, fantastisk og anderledes
mad pa sine rejser. Han har fundet nogle danske
bgrn, som bor i England, Frankrig og Italien.

De vil gerne vise ham, hvordan de laver laekre
retter med beaelg-frugter, dér hvor de bor.

Pa jagt efter baelg-frugter

til morgen, middag og aften

Mikkel starter sin rejse med at tage til England.
Her spiser bgrn nemlig bgnner til morgenmad.
Helt frivilligt! Mikkel skal besgge Clara Marie,
som vil lave engelsk morgenmad tilham. Laes
mere om turen til England pa s. 30.

Herefter gar turen videre til Frankrig. Mikkel har
hgrt om en lille by i Frankrig, hvor de skulle dyrke
verdens bedste linser. Puy-linser hedder de.
Han skal ogsd mades med Tobias og Rosa, som

@ PARiS

elsker linser. De vil vise ham én af deres ynd-
lingsretter. Laes mere om turen til Frankrig pas.
31-32.

Til sidst vil Mikkel tage til Italien. Her skal han
mgdes med Benjamin, som bor i Montone, en
lille italiensk bjergby. Benjamin vil lave italiensk
aftensmad med baelg-frugter til Mikkel. Laes
mere om turen til Italien pa s. 33.

Film 33:

Folg Mikkels jagt
efter laekre retter
med baelgfrugter
i Europa.

$

@ LE-PUY-EN-VELAY

Foto 26: Mikkels togtur fra Kgbenhavn til England, Frankrig og

Italien.
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Foto 27: Vegetar-udgaven af english breakfast.

ENGLANDIGEBANNERKTILIMORGENMAD

London

- Mikkel besgger Clara Marie

Mikkel starter sin jagt efter beelg-frugter i super-
markederne i London. Her finder han hylde ef-
ter hylde med beaelg-frugter. Det er helt tydeligt,
at englaenderne spiser mange flere baelg-frug-
ter, end vi ggr i Danmark!

Mikkel skal ogsa mgdes med Clara Marie. Hun er

114r og bor lidt uden for London med sin familie.

Hun har lovet at vise Mikkel, hvordan hun laver
en “full english breakfast” med baked beans.
Sagt med andre ord: en engelsk morgenmad
med det hele. Clara Marie forteeller, at hendes
engelske venner spiser baked beans mange
dage om ugen, bade til morgenmad, men ogsa
til frokost, fx som fyld i en bagt kartoffel i sko-
lens kantine.

Mikkel synes, at Clara Maries morgenmad er su-
per laekker. Iseser bgnnerne i tomatsovs er gode.
Den opskrift vil han tage med tilbage til Gorm
og Micki. Men... den her leekre morgenmad med
beelg-frugter, er jo stadig ikke super klima-venlig
- for dererjobaconi?

Derfor gar Mikkel pa jagt ude i byen. Han finder
et sted, der hedder The Breakfast Club. Her
kan han f& engelsk morgenmad uden kad. Det
smager skant. S& engelsk morgenmad med
baelg-frugter kan altsa godt laves helt kli-
ma-venligt. Tjek.

Mikkel tager videre pa sin rejse med et super
bleeret lyntog, der karer i en tunnel under havet

hele vejen fra London til Frankrig. Dér vil han
finde en opskrift pa frokost med baelg-frugter.

Foto 28: Clara Mariei gaMd “fu

Le Puy-en-Velay og Puy-linser
Mikkel skal til en lille by i Sydfrankrig, som han
har hgrt om. Her dyrker de verdens bedste
linser. Byen hedder Le Puy-en-Velay. Og de ver-
dens-kendte linser hedder Puy-linser. De bliver
ogsa kaldt for ‘grantsagernes kaviar’. Det er kun
linser fra netop dét her omrade, som man ma
kalde Puy-linser. Mikkel finder markerne, hvor
de smé Puy-linse-planter star. Dem kan du se
pa billedet.

| Le Puy-en-Velay er de meget stolte af deres
linser. Pa restauranterne kan du naesten kun fa
retter med Puy-linser. Mon det smager godt,

nar der nzermest kun er linser i? Det gar det
heldigvis! Kokken har lavet den vildeste dressing
fuld af smag til Mikkels linse-salat! Det havde vi
aldrig fundet p& i Danmark, teenker han, glad og
overrasket.

Foto 31: Sadan ser puy-linse-markerne ud.

FAKTA

Hvorfor er Puy-linser sa szerlige?

I hgjlandet ved Le Puy-en-Velay er der jord
fra vulkaner. Den vokser linse-planternei.
Samtidig er der meget koldt om vinteren og
meget varmt om sommeren. Og lige preecis
den kombination gar puy-linserne sa afsin-
digt leekre med en sprgd skal og en delikat
smag. Hvis den samme slags linse bliver
dyrket andre steder end i Le Puy-en-Velay,
ma man ikke kalde den for Puy-linser. Sa
hedder de ‘delikatesse-linser’ i stedet for.




PARIS

- Mikkel besgger Rosa og Tobias
Mikkel tager videre til Paris, hvor han skal mgdes
med Tobias og Rosa. De er 11 0g 13 &r og er fadt

i Frankrig. Deres mor er dansk, og deres far er
fransk. Og de elsker linser!

Rosa elsker klima-venlig mad og forsgger at
spise mindre kad. Rosa gar faktisk ret meget op
i klimaet. Hun har veeret til klima-demonstration
sammen med nogle af sine veninder. Der var
rigtig mange skole-elever med. Demonstratio-
nen blev optaget pé video. Rosa viser Mikkel et
klip af videoen fra demonstrationen, som ligger
pa YouTube. Rosa tog med, fordi hun gerne ville
vise, at barn ogséa godt vil gare noget for klimaet.
Det er ret sejt, synes Mikkel.

Rosa og Tobias laver én af deres yndlings-retter
til ham. Det er ogsa en salat med linser og med
friske modne tomater. De serverer brgd med

Foto 33: Mikkel ser Eiffeltarnet og Louvre-pyramiden i Paris.

fransk gedeost til. Det er virkelig en laekker ret,
synes Mikkel. Det kunne han sagtens spise til
frokost. Franskmaendene er kendt for at lave
rigtig laekker mad. Og den her fransk-danske
salat med linser er helt sikkert en vinder. Sa nu
har Mikkel ogsa en god opskrift pa en frokost
med baelg-frugter, som han kan tage med hjem
og vise Gorm og Micki. Nu mangler han bare en
ret til aftensmaden, og den vil han finde i Italien.

“ Det er fantastisk at se, at der
findes born rundt omiverden,
som er vilde med baelg-frugter.
Born som spiser baelg-frugter
morgen, middag og aften

Opgave 13, elevark 13:

Hvad har du leert?

MONTONE

- Mikkel besgger Benjamin

Mikkel rejser til Montone. Det er en lille idyllisk
middelalder-by pa en bakketop midti Italien.
Her bor kun 700 mennesker. Mikkel skal mgdes
med Benjamin. Han flyttede hertil fra Danmark
med sin familie for to ar siden.

Benjamin og Mikkel mades pa det lille lokale
marked i Montone. Her kagber de ind til de for-
skellige retter, som Benjamin gerne vil lave til
Mikkel. Benjamin forteeller, at da de flyttede
til Italien, brad han sig ikke om beelg-frugter.
Men nu er han blevet vild med dem! Italiener-
ne laver nemlig s& mange lackre retter med
beelg-frugter, som smager virkelig godt.

Benjamin og Mikkel laver en masse forskellige
italienske retter. Mikkels favoritter er Benjamins
bannesuppe og en linsesalat, og sa er han iszer
vild med den italienske kikeertemos, som kan

- " =y
} Fg{o 37: Benjamins hus i Montone.

== —11

bruges til alt muligt. Her hos Benjamin bliver
den serveret pé et stykke ristet bred, som pa
italiensk hedder ‘bruschetta’.

Nu har Mikkel smagt laekre retter med baelg-
frugter til bdde morgenmad, middagsmad og
aftensmad. Han er klar til at komme hjem og
vise Gorm og Micki, hvad han har smagt.

Beelg-frugter til morgen,
middag og aften. Mikkel,
Gorm og Micki laver op-
skrifterne frarejsen

r

-

goto 38: Find opskriften If.)é
~italiensk kikeertemos pa |

gocook.dk eller i Gocook-

app’en.
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KAPITEL 4

side 34

UNDGAJMADSPILD

| Danmark smider vi hvert ar rigtig megen mad
lige udiskraldespanden. 700.000 tons faktisk!
Er det ikke helt vildt meget? Mad, som ikke fejler
noget, og som vi sagtens kunne have spist. Det
kalder vi for madspild.

Madspild er ikke szerlig godt for klimaet. Der bli-
ver nemlig lavet en masse drivhus-gasser, som
forurener klimaet, nér vi dyrker og laver maden
og far den kert ud i butikkerne. Nar maden sa
bare bliver smidt i skraldespanden, i stedet for
at blive spist, sa forurener vi klimaet helt uden
grund.

Madspild sker ikke kun hjemme hos dig. Det

kan ogsa ske, hvis landmandens guleradder er
blevet for sma. Hvis en madvare ikke bliver solgt
i butikken, eller hvis man far rester pa en fabrik,
nar man fx laver palseg.

Se pa datoen - brug dine sanser
Der er meget vi kan gare, nar vi vil undga for
meget madspild. En af de ting, du kan gere, det
er at kigge pé varen, smage og dufte til den, far
du spiser den eller smider den ud.

Foto 39: P& maelkekartonen kan der b&de sta
‘bedst for’ og ‘ofte god efter’.

Datoen pa varen kan du ogsa kigge pa. Den for-
teeller, hvor leenge varen kan holde sig. Der kan
sta forskellig tekst sammen med datoen. Den
betyder forskellige ting.

Sidste anvendelsesdato = du skal smide
varen ud, ndr datoen er overskredet.

Mindst holdbar til /Bedst fgr/ Ofte god
efter = varen kan mindst holde sig

til den dato, der stér pa pakken. Men den kan
0gséa sagtens veere god flere dage efter.

De fleste varer med “Bedst far” eller “Mindst
holdbar til” kan veere gode flere dage efter, at
datoen er overskredet. Her skal du bruge dine
sanser til at finde ud af, om varen stadig er i
orden. Fx maelk. Lugt til maelken. Smag pa den.
Hvis maelken smager og dufter, som den plejer,
er deringen grund til at smide den ud.

Tag med Gorm og Micki pa jagt efter de forskel-
lige datoer pa varerne i en rigtig butik. De finder
ogsé ud af, hvordan butikken undgar madspild.

- Film 35:
[m] 34 [u] Hvad gor butikkerne

;ﬁ’ - for at undga madspild?
E | Tag med Gorm og Micki

pa dato-jagt!

Opgave 14, elevark 14:
Hvad gar dit lokale supermarked for at
mindske madspild?

Stop madspild: Brug resterne

Hold gje med, hvad | har i kgleskabet, og om

der er noget, der snart overskrider datoen eller
nogle grgntsager, der er ved at blive kedelige. Og
se, om | kan fa det brugt, far det bliver dérligt, s&
det ikke skal smides ud. Fx kan du snige et halvt
l@g, en stump squash, en rest tomatpuré, lidt
feta eller cremefraiche med i mange forskellige
retter.

Her kommer en liste med gode “reste-retter”,
hvor du kan bruge alle mulige forskellige grant-
sager, maelke-produkter og andre smarester,
som treenger til at blive spist:

Pizza

Gryderet, fx gullasch

Biksemad

Kgdsovs og lasagne

Fyld til wraps

Mad-pandekager og mad-vafler - badei
dejen ogi fyldet

Suppe

Wok

Brug resterne fra Smagekassen

| har garanteret nogle rester tilbage fra smage-
kassen? Dem behgver | slet ikke smide ud! I kan
nemlig lege med révarerne og se, om | kan lave
retter med resterne.

| kan finde opskrifterne pé reste-retterne pa
gocook.dk elleri GoCook-app’en.

Hvis | er rigtig seje, kan | udvikle jeres egen
“reste-ret”. Eller méske lave en vaffel-bage-
dyst med smagekasse-resterne, ligesom de
seje barn fra GoCook campen, som du kan
seifilimen?

EH.

- Film 36:
EI E?I;‘ [u] Stop madspild. Hvor-

F"‘?ﬁ dan laver man mad med
Car
|

rester? Brug resterne fra
Smagekassen.

[w]F%[@] Film37:
=L Den grgnne vaffel-dyst

- med 6 seje bgrn fra
..J &q GoCook-campen.

Opgave 15, elevark 15:
Lav din egen opskrift med resterne fra
smagekassen.

Opgave 16, elevark 16:

Hvad har du leert?

Foto 40: Er du klar til en madspilds-bagedyst? Find opskriften pa vafler gocook.dk eller i Gocook-app’en.

Undga madspild




GoCook

Klima-cool

i kokkenet

Du kan selv vaere med
GoCook til at ggre en stor forskel
GRATIS for klimaet, nar du gar i
app kakkenet. Det er faktisk

slet ikke s& sveert!

“

S50

trin-for-trin
opskrifter

Tag med GoCooks am-
bassadgrer, Micki, Gorm
og Mikkel pa en fanta-
stisk opdagelses-rejse
om mad og klima. De far
hjeelp af deres ngrdede
venner, Kare og Emil,
som viser dig, hvad alt
det her med klimaet

gar ud pa. Er du klar til

at blive klima-cool i
kakkenet?

150 (okkeskole

kokkefilm

S00

leksikon-
opslag

-

Har du faet mod pa at lave endnumere Undervisningsmateria-
lzekker mad, eller har dulyst til at lzere let er malrettet obliga-
flere kgkken-tricks? Sa hent den GRATIS Go-
Cook kokkeskole-app pa gocook.dk/app.
Eller scan QR-koden.

torisk undervisning og
valgfag i madkundskab
fra 4.-8. klasse. Under-
visningsmaterialet

er ogsa til tveerfaglig
undervisninginatur-
fag.

1000 RET

Skolekontakten



