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[madkundskab, natur&teknologi, biologi]

KENDER DU MADPYRAMIDEN?

11976 lavede Coop den fgrste Madpyramide, sa vi kunne lzere at spise sundere. Man skulle spise mest fra bunden og mindst
fra toppen. Sadan er det stadig. | 2011 lavede Coop en ny udgave, hvor maden i Madpyramiden bade skulle veere sund og
klima-rigtig. 1 2019 lavede Coop Madpyramiden om til en plakat - eller et saertryk, som man kalder det.

Madpyramiden 2011 Madpyramiden 2019
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Opgave 1: Sammenlign Madpyramiderne
Kig grundigt pa billedet af Madpyramiden fra 2011 og Madpyramiden fra 2019.
Madpyramiden fra 2011 er lavet med fotos. Madpyramiden fra 2019 er tegnet.

Se péa de to pyramider pa s. 1. Find maden i Madpyramiden fra 2011
og treek en streg til madvaren péa den tegnede Madpyramide fra 2019.

Notér, om der er forskel pa de to udgaver af Madpyramiden:

Hvorfor har Madpyramiden form som en trekant?

Hvad skal du spise mindst af?

Hvad skal du spise mest af?

I hvilken udgave kan du bedst genkende maden?

Hvilken udgave viser flest madvarer?

Hvilken udgave, synes du, er flottest?
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Opgave 2: Madpyramidens historie
Kig ind pa madpyramiden.dk/historie

Hvad er forskellen p&d Madpyramiden fra 1976 og den fra 2011?

Hvorfor eendrer Madpyramiden sig fra 1976 til 20117
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Opgave 3: Klimavenlig mad i fremtiden

Kig pa foto10g 2.

Foto 1: S&dan burde vi spise, hvis vi fulgte Madpyramiden. Foto 2: S&dan burde vi spise, siger klimaforskerne.

Tegn en R@D ring i Madpyramiden om de typer af madvarer, der skal fylde mindre.
Tegn en GR@N ring om de typer af madvarer i Madpyramiden, der skal fylde mere.
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Hvordan tror du, at Madpyramiden vil se ud i fremtiden,
hvis den skal veere endnu mere klima-venlig?
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Opgave 4: Tegn din egen Madpyramide

Print denne side.

Tegn eller skrivde madvarer ind, som du har spist i lgbet af den sidste uge.
Kartofler skal du fx tegne eller skrive i bunden af Madpyramiden.

Hvis du ikke kan huske det, sa skriv det, du godt kan lide ind.

Slik, chips og sodavand skal veere uden for Madpyramiden.
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Sammenlign din tegning med Madpyramiden.

Er der madvarer, som du mangler i din egen madpyramide?

Er der madvarer, som du har lyst til at skrive eller tegne ind i Madpyramiden?

Hvorfor tror du ikke, at slik, chips og sodavand er med i Madpyramiden?
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Opgave 3 - Elevark 2.

TANKER | PA DEN SAMME RET?

| Danmark er det rigtig tit kgdet, der bestemmer retten. Vi starter som regel med at
finde ud af, hvad for noget ked, vi vil lave til aften. Nar kadet er bestemt, sé tilpasser
viresten af tilbehgret til det.

Vispiser ofte de samme retter igen og igen til aftensmad. Det kan fx veere pizza,
frikadeller eller spaghetti med kagdsovs. Her veelger de fleste familier tit preecis det
samme tilbehar eller de samme ravarer. Kender du stegt flaesk? Det bliver altid
serveret med kogte kartofler og persillesovs. Andre slags kad er mere “frie”, og bliver
serveret med mange forskellige slags tilbehgr. Fx kyllinge-filet.

| skal nu lave en lille sjov test. | skal undersgge, om | taenker pa det samme tilbehar
eller de samme ravarer iretten, nar | hgrer om forskellige slags kad eller kad-retter.

Hvad vil du spise Hvad taenker du pa som

Kodret til aftensmad? tilbehgr elleriretten?

1 Frikadeller

2 Grillkylling

3 Fleeskesteg

q Hakkebgf

5 Kotelet / schnitzel

6 Pizza

7 Kodsovs

Oksesteg,
culottesteg m.m.

9 Mgrbradgryde
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Snak fzelles i klassen om svarene:

e Hvor er der mange forskellige svar? Og hvor har | svaret det samme?
» Hvorfor er der mon nogle retter, hvor vi alle sammen taenker pa det samme?
o Prgvatgdsammen to ogto ogse, om | har andre retter til aftensmad,

hvor | kan geette eller ikke geette tilbehgret.

Hvad vil du spise Hvad taenker du pa som

Kedret til aftensmad? tilbehgr eller ingredienser i retten?

10

n

12

13

14

15

16

17

18
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Opgave 4 - Elevark 3.

HVOR MANGE RETTER KENDER DU MED OG UDEN K@D?

retterne, der ogsa kunne laves uden kad.

at man kan undveere kad i retten eller ikke.

putteiistedetfor.

Du kender sikkert allerede en masse retter bade med og uden kad?
Seet jer sammen i grupper. Hvilke retter kender | med kad i? Overvej hvilke af

Skriv rettens navn i tabel 10g saet kryds ija eller nej, alt efter om | mener,

Hvis man kan undveere kad i nogle af retterne, sa tal om, hvad man maske kunne

TABEL 1 Kan kgdet undvaeres?

Hvilke retter kender du MED kgd

JA

NEJ
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Lav bagefter en liste med alle de retter, | kender, som der ikke er kad i.
Skriv retterne ind i tabel 2.

TABEL 2

Hvilke retter kender du UDEN kgd?

Se pa listerne, | har lavet. Hvilke retter kender | flest af - retter med eller
uden kad? Hvordan kan det veere, tror du?
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Opgave5 - Elevark 4

LAV JERES EGEN BALG-FRUGT-CHALLENGE | KLASSEN!

Der findes sa mange forskellige baelg-frugter. Faktisk er der langt over
100 at veelge imellem. Vi har lavet et “Beelg-frugt-challenge-vendespil”
med nogle af de baelg-frugter, du kan finde i de danske butikker.

Sa du kan leere dem at kende.

| kan starte med at se film 6.
Her dyster Gorm og Micki mod
hinanden i at kende flest beelg-frugter.

[ Film6:
Eﬁ%}@; Baelg-frugt-challenge.

= E' Hvem har bedst styr pa
E .:SEI'i beelg-frugterne?

Klip GoCooks beelg-frugt-kort ud her pa siderne og tag en vendespils-dyst.
Se, om | kan sl& Micki og Gorm i at laere flest baelg-frugter at kende.

| kan 0gsa ga pa jagt i jeres lokale supermarkeder efter baelg-frugter.
Hzeld de forskellige baelg-frugter i sma skale og dyst om at kunne flest navne.
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Opgave 6 - Elevark 5.

UNDERSQG BALG-FRUGTERS UDSEENDE
Undersgg beelg-frugternes udseende. Laeg bgnner i blgd. Sammenlign med tarrede.
Kan du f& dem til at spire?

OBS: Denne gvelse kan straekke sig over flere dage.

DAG1:

Det skal du bruge:

- 1batte/glas med 1ag

«1dl tgrrede bgnner (fx kidney-bgnner eller lima-bgnner)
- 2dl koldt vand

Kom Y2 dl af de tgrrede bgnner i batten med 1ag. Tilseet 2 dl vand. Seet 14g pa og stil
den pé kgl i mindst 12 timer. Gem den halve deciliter terrede bgnner.

DAG 2:
Sammenlign de tgrrede bgnner med de bgnner, | har lagt i blgd.

Beskriv udseende og starrelse pa de tarrede og de ibladlagte bgnner.
Kan du se forskel?

Hvorfor skal de leegges i blgd?

Hvorfor bliver de stgrre?

Nogle beaelg-frugter skal ligge i blgd i leengere tid end andre.
Hvordan kan det veere, tror du?

Elevark5, side 1af side 2

N\




SPIRINGSFORSQG:

Lav et spiringsforsgg med nogle af de iblgdlagte
beelg-frugter. De er nemlig frg, som stadig er “levende”.
De kan spire og blive til en ny plante.

Det skal du bruge:

- Vat

« Sma skale eller bunden af en meelkekarton
- Iblgdlagte bgnner (ca. 3 pr. elev)

« Sedler med navne

Laeg en stor tot vat i bunden af skalen eller maelke-karton-bunden. Kom 1 spiseske
koldt vand pa ad gangen, til totten er godt fugtig. Leeg de opbladte, vade bgnner pa
vattet. Vand bgnnerne dagligt. Tilseet 1 spsk. vand ad gangen. Vattet ma ikke tarre
ud, men det skal heller ikke veere pladder-vadt. Stil skalene i vindueskarmen, hvor de
far masser af lys. Efter ca. 7 dage begynder bgnnerne at spire. Det er ikke sikkert, at
alle bgnnerne begynder at spire.

DAG 7:
Plant den spirede bgnne forsigtigt over i en lille potte jord. S& kan bannen vokse sig
tilen ny bgnne-plante.

Din nye bgnne-plante skal sta i et drivhus, hvis der skal komme banner pa. Den
kreever nemlig meget mere varme, end vi har udenfor i Danmark pa denne her tid af
aret.

I DRIVHUS VS. UDENFOR

Se pa fotoet og sammenlign de to lima-banneplanter med hinanden. Den ene
plante har vokset i et drivhus hele sit “liv”. Den anden lima-bgnne-plante startede
med at veere i drivhus og kom sé udenfor at sta bagefter.

Hvad er forskellen pa de to planter?

Lima-bgnne-plante

i drivhus fra maj til juli.
Udendgrs i august
méned.

Lima-bgnne-plante
i drivhus fra maj til august.
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Opgave 7 - Elevark 6

FIND GRUND-SMAGENE

Der findes 5 grund-smage, vi mennesker kan smage. Det er surt, sgdt, salt, bittert
og umami. Grund-smagene er gode at kende, nar du skal give maden masser af god
smag. Grund-smagene er gode hver for sig, men sat sammen bliver de som regel
endnu mere fantastiske.

Nar du laver mad uden kad, er det iszer en god idé at taenke over, hvordan du kan fa
grund-smagen umamiind idinret.

Du kan ogsa bruge en masse forskellige krydderier, som fx gar retten steerk.
Se tabellen pa s. 14 i elevhaeftet.

Se pa opskrifterne i opskrifthaeftet GoCook Klima-livretter.

Find grund-smagene og andre smags-givere i opskrifterne i opskrifthaeftet GoCook
klima-livretter eller pa gocook.dk eller i GoCook-app’en.

Hvilke smagsgivere er der blevet brugti:

Lasagne med bgnner (s. 8)

Wraps med spicy bgnnesovs (s.12)

Veggie-bgfferneiveggie-sliders (s. 26)

Elevark 6, side 1af side 2
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EKSEMPLER:

Her far du grund-smagene og nogle eksempler pa, hvor du kan finde dem:

SURT Citron Lime Yoghurt creme- Sureaebler | Eddike
fraiche
S@DT Sukker Honning Rosiner Sirup Melon Sede
frugter
SALT Salt Soja @sters- Kapers Peanuts Fiske-
Sovs sauce
Grape- Krydder- Mgrk 0
BITTERT Kaffe frugt Urter chokolade Rucola Ra lgg
UMAMI Soja Miso Hoisin- Ton'jat— Soltgrret Svampe
Sovs puré tomat

Elevark 6, side 2 af side 2
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Opgave 8 - Elevark 7

MAD-KOMMUNIKATION
Lav en analyse af en pakke plante-fars.

Du kan i dag kabe plante-fars i de fleste butikker. Plante-farsen er helt uden kgad.
Den bestar fx af baelg-frugter, som er blandet med nogle forskellige ingredienser,

sa det kommer til at ligne ked.

Se pa de to billeder af hhv. en pakke plante-fars og en pakke hakket oksekad.

Plante-fars Hakket oksekad

Hvilke ligheder er der mellem de to pakker?

Hvilke forskelle er der mellem de to pakker?

Hvorfor tror |, at producenten af plante-farsen
har valgt, at emballagen skal se sadan ud?

Hvorfor tror |, de har valgt at kalde det for
plante-fars, nar fars normalt er et ord, som
vibruger om kad (fx frikadelle-fars)?
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Opgave 7 - Elevark 8

SMAG PA FORSKELLIGE TILBEREDNINGER AF BALG-FRUGTER.
Du kan tilberede baelg-frugter pad mange forskellige mader.
Du kan bade:

MOSE/PURERE
BAGE

KOGE

STEGE
FRITERE
MARINERE
GRILLE

Eller noget helt andet?

Opgave 1
Nu skal du prave at tilberede baelg-frugter pa forskellige méader og smage pa dem.

MOSE BALG-FRUGTER

Du kan lave de laekreste, mest cremede puréer med beelg-frugter, nar du moser
dem eller blender dem. Det kan bade bruges som smgrepalaeg, dressing og som dip
til fx grentsags-stave. Nu skal du prgve at lave en opskrift, somn du maske har hart
om far. Nemlig hummus, som er lavet af kikeerter.

3 x hummus

Det skal du bruge:
- 1brik/dase kikeerter
- Yadlolie

- 1fed hvidlgg

Y5 citron

« Y2 tsk. salt

« 1spsk. tahin

50 g soltgrrede tomater
- Y2 dl persille

« Y2 agurk

. 2 gulergdder

Kgkkenredskaber:
+1dgrslag

- 1hgj kande eller skal
1 stavblender
«3smaskale

« 1 skeerebreet

« 1skarp kniv

Elevark 6, sidet1af?7
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Sadan gor du:

DEL 1: Blende kikaerter

1.

Abn brikken med kikeerter. Haeld demi et darslagi
vasken. Skyl dem med koldt vand.

2. Heeld kikeerterne i en hgj kande eller skal med hgje
sider. Tilseet olien. ‘

3. Blend med stavblenderen, til kikeerte-mosen er uden klumper.

4. Smag pa de blendede kikeerter. Hvad taenker du om smagen?

DEL 2: Give smag

1. Piloghak hvidlgg groft.

2. Pressaften af citronen.

3. Kom hvidlgg, citronsaft, salt og tahin i de blendede kikeerter og blend igen.

4. Nuskal dudele mosenitre lige store portioner. Du skal nemlig give portionerne

forskellig smag, s& du far 3 forskellige slags hummus. Behold den ene portion i
blenderen. Kom de to andre portioner i hver sin skal.

Kom soltgrret tomat i blenderen med den ene portion kikeerte-mos. Blend, til
der ikke er flere klumper. Heeld den rgde hummus i sin egen skal.

Skyl persillen og hak den fint. Bland persillen i den ene skal med kikeerte-mos,
s& du faren gren hummus.

Den sidste portion kikeerte-mos skal der ikke mere i. Den er allerede feerdig.
Det er en klassisk hummus.

DEL 3: Sammenlign smag

1.

2.

Elevark 8, side 2 af 7

Skyl agurken og skeer den i stave. Skreel gulergdderne, skyl dem og skaer
demistave.

Brug grantsags-stavene til at dyppe i de tre forskellige slags hummus.
Snak sammen om grund-smagene ved hjeelp af smage-5-kanten.
Vurdér, hvordan det fales i munden med konsistens-tabellen pa side 4.
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BAGE BALG-FRUGTER

Du kan bage bzelg-frugterne i ovnen, sé de bliver mere
sprgde. Kikeerter kan bages helt sprgde til en laekker
snack. Méske du kender majs-snacks? Det minder ret
meget om dem.

Sprgde kikaerter
Det skal du bruge:
- 1dase kikeerter

+ 1spsk. paprika

« 2 spsk. olie
«1tsk.salt

Kokkenredskaber:
« 1 spiseske

« 1teske

- 1bageplade

- Bagepapir
«1dgrslag
«1frysepose

surt

Sadan gor du:

Vask haender.

Find alle ingredienserne frem.

Teend ovnen pa 200 grader varmluft.

Kom bagepapir pa en bageplade.

Heeld vandet fra kikeerterne ned i et dgrslag i vasken.

Skyl kikeerterne med koldt vand cirka 1 minut og lad vandet dryppe af.

Kom kikeerterne og olien i en pose og ryst grundigt.

Tag ca. 2 spiseskefulde af kikeerterne op. Leeg dem i et hjgrne pa bagepladen.

7. Heeld sé paprika og salt i fryseposen til resten af kikeerterne.

Ryst posen grundigt, til paprikaen er fordelt pa alle kikeerterne.

8. Heeld kikeerterne ud pa bagepladen og fordel dem, sa de ligger i ét jeevnt lag.
De ma ikke rgre ved kikeerterne uden krydderi.

9. Bagkikeerterneiovnenicirka 20-25 minutter, til de er spragde.

Hold godt gje med, at de ikke bliver sorte.

10. Lad dem kgle af, inden du spiser dem.

De bliver farst rigtigt sprede, nar de er kolde.

11. Smag pa de bagte kikeerter uden krydderi og de bagte kikeerter med krydderi.
Hvad er forskellen? Snak sammen om grund-smagene |
smage-5-kanten ovenfor. Vurdér, hvordan det falesi
munden med konsistens-tabellen pé side 4.

opwn

o
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STEGE BALG-FRUGTER

Du kan ogsa stege baelg-frugter pa stegepanden. Her far du Gorms opskrift
pa “poppede kidney-bgnner”. Se evt. film 14, hvor Gorm fortaeller om smag og
smagsgivere til baelg-frugter og bagefter laver sine poppede kidney-bgnner.

Poppede kidney-bgnner

Det skal du bruge:

« 1 brik kidney-bgnner
« 1spsk. olie

« Y2 tsk. salt

Kokkenredskaber:
«1dgrslag

« 1 stegepande

« 1 paletkniv

- 1skal

surt

Sadan gor du:

1. Abn brikken med kidney-bgnner. Heeld dem i et dgrslag i vasken
og skyl dem med koldt vand. Lad dem dryppe lidt af.

Kom olie pa stegepanden og varm den op til hgj varme.

Olien skal veere rigtig varm.

o

3. Heeld forsigtigt kidney-bgnnerne pa stegepanden. Pas pa, det ikke sprgjter.
4. Stegdem, til de begynder at poppe, lidt ligesom popcorn.
5. Heeld demien skal og krydr dem med salt. Lad dem kale lidt af.
6. Snak sammen om grund-smagene med smage-5-kanten ovenfor.
Vurdér, hvordan det fgles i munden med konsistens-tabellen.

Blgdt Fugtigt Knasende Saftigt Trzeviet
Cremet Groft Klumpet Sejt Tyktflydende
Elastisk Grynet Luftigt Slimet Tyndtflydende

Fast Hardt Melet Spradt Tort
Fedtet Klistret Mgrt Svampet Vandet

Konsistens-tabellen
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KOGE BALG-FRUGTER

Du kan ogsa koge beelg-frugterne. De er rigtig gode til at suge smag til sig. S hvis
du kommer krydderier i vandet, far de endnu mere smag. Se evt. tabellen pa si14
i elevhaeftet, hvor der er andre forslag til, hvad du kan komme i kogevandet.

Koge linser:

Det skal du bruge:
« 1dl belugalinser
«4dlvand

- ¥2 bouillonterning

Kgkkenredskaber:
«2sier

«2sma gryder med lag
. 1decilitermal

. 2smaskale

%
>

surt

DEL 1: Koge med og uden bouillon

Sadan gor du:

1. Heeld linserneien siog skyl dem under koldt vand i ca. 1 minut,

indtil vandet, der Igber fra, ser rent ud.

Fordel linserneito gryder (ca. %2 dl linser i hver gryde).

Kom 2 dlvand i hver gryde. Tilsaet ¥2 bouillon-terning til den ene gryde.
Seet gryderne pa komfuret, lseg 1ag pé og bring vandet i kog ved hgj varme.
Skru ned pa lav varme. Lad linserne simre i 20 minutter.

Hzeld linserne i hver sin siivasken, sa kogevandet Igber fra.

Hzeld linserne i hver sin skal.

Smag pa linser kogt med og uden bouillon. Snak sammen om grund-smagene
med smage-5-kanten ovenfor. Vurdér, hvordan det fgles i munden med
konsistens-tabellen péa side 4.

©ONOOAWN
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DEL 2: Give smag til kogte linser.

Baelg-frugter er meget neutrale i smagen. Derfor har de rigtig godt af, at fa tilfert
en masse smag fra andre madvarer. Se film 14, hvor Gorm forteeller om smag og
smagsgivere til beelg-frugter.

| skal nu prave at give jeres kogte linser endnu mere smag ved at lave en marinade
eller en dressing tildem. Leg med at blande en dressing eller marinade, som inde-
holder flere af grund-smagene.

Sadan gor du:

1. Kom 1spsk. olieien skal, hvis du vil lave marinade.
Eller 2 spsk. creme fraiche, hvis du vil lave en dressing.

2. Veelgdeingredienser ud, duvil have i. Fx et krydderi, noget steerkt
og selvfglgelig noget grundsmag - se foto 12 i elevhaeftet, hvad du kan bruge.

3. Startmedatkomme en lille smuleiad gangen. Fx ¥4 tsk. krydderi du godt kan
lide eller 1tsk. lime-saft. Rgr rundt og smag pa dressingen/marinaden hele tiden.
Hvordan aendrer smagen sig, nar du kommer forskellige smagsgivere i?

4. Blivved, til du synes, du har en dressing med masser af god smag. Maske skal
du starte forfra nogle gange? Det er bare super! At smage maden til er vigtigt,
og du leerer det allerbedst ved at prgve dig frem.

EKSEMPLER:
Her far du grund-smagene og nogle eksempler pa, hvor du kan finde dem:

SURT Citron Lime Yoghurt Crgme— Sureaebler | Eddike
fraiche
S@DT Sukker Honning Rosiner Sirup Melon Sede
frugter
SALT Salt Soja @sters- Kapers Peanuts Fiske-
sovs sauce
Grape- Krydder- Mark o
BITTERT Kaffe frugt Urter chokolade Ruccola Ra lag
UMAMI Soja Miso Hoisin- Ton'jat— Soltgrret Svampe
Sovs puré tomat
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Lav mad med forskellig tilberedning af beelg-frugter

| film 15 kan | se Gorm og Micki lave en masse forskellige retter med beelg-frugter.
Nu skal | prgve at lave nogle af de samme retter. Del jer op i flere grupper, sa | laver
forskellige retter.

Lav et buffet-bord til sidst, sa | kan smage alle retterne

Find opskrifterne pa GoCook.dk eller i GoCook app’en.

PISKE:
Kikaerte-kyskager
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Opgave 10 - Elevark 9

HVAD HAR DU LART OM MADPYRAMIDEN OG BALG-FRUGTER?

Du har nu veeret igennem det farste kapitel. Det har handlet om Madpyramiden.
Om, hvordan du spiser mere klima-venligt. Og om beelg-frugter.

Nu skulle du gerne have laert en masse, sa du kan svare pa de her spgrgsmal.

Er du klar til quiz?

Kan du forklare, hvor kad er placeret i Madpyramiden?

Og hvad kan vi spise i stedet for kad?

Hvorfor kan mennesker godt lide kgd?

Hvilke grund-smage har vi?
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Og hvilken grund-smag finder du iszer i kgd? Findes den andre steder?

Kan du naevne nogle forskellige slags baelg-frugter?
Og hvorfor hedder de egentlig beelg-frugter?

Hvad skal du ggre med tgrrede beelg-frugter, for de er klar til at spise?
Og er det det samme med baelg-frugter i brik/dase?

Kan du forklare, hvorfor det kunne veere en god idé at spise mindre kad?
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Opgave 11 - Elevark 10

HVOR MEGET K@D SPISER DU?

Vispiser ret meget kgd i Danmark. Har du nogensinde teenkt over, hvor meget det
faktisk bliver til pa en uge? Prgv at skrive ned, hvor meget kad du far at spise i lgbet
af en uge. Prgv enten at huske tilbage pa den uge, der er gaet, eller skriv det ned i
lgbet af den naeste uge. Bade det kad du spiser til morgenmad, frokost, aftensmad
og til mellemmaltiderne. Fx paleeg, leverpostej, kylling i sandwich og det kad, du far

til din aftensmad.

- Morgenmad Frokost

Aftensmad

Mellemmaltid

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sgndag

Var der noget af det, du nemt kunne undveere?
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N\




HVOR FINDER DU PROTEIN? Nzeringsindholg pr. 100
Nar du spiser kgd, far din krop en masse proteiner frakgdet. | tneg ¢
Dem bruger kroppen bl.a. til at bygge muskler med. Men du Feat

990 kj / 236 keal

6,7
- heraf Maetteds fedtsyrer .

kan sagtens fa protein fra andet mad end ked. Kulhydrat 09g
- herafsukkerarter g
. . . Kostfibre 31g
Find forskellige madvarer frem fra skabene og kgleskabet i ‘
o o . o o Salt g
madkundskab. | kan ogsa ga ind pa mad.coop.dk og se pa : Tiog
madvarer dér.

Find vare-deklarationen
En varedeklaration forteeller dig, hvad maden er lavet af. Hvilke ingredienser der er

brugt i varen. Men vare-deklarationen fortzeller dig 0gsa, hvilke naerings-stoffer der
eri. Her kan du se, om der er protein i varen. Udfyld skemaet med de varer, du finder.
Skriv, hvor mange gram protein, der eri100 g af varen. Sa kan du se, hvilke varer der

indeholder meget eller lidt protein.

MADVARER Proteini100 g af varen
Hakket oksekgd, 10-15 % fedt 19,4
20,4

Kikaerter
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B12-JAGT OG JERN-JAGT
Ga pa B12 og jern-jagt i ravareleksikonet pa GoCook.dk.
Hvor kan du finde B12-vitamin og jern udover i kgd?

Undersgg, om der er B12=-vitamin i falgende ravarer.
Seet kryds i skemaet, hvis der er:

Erder
B12-vitamin
iravaren?
Torskerogn
Tomater
Maelk
Kg
Pasta
Nektarin

Undersgg, om der er jernifalgende ravarer.
Seet kryds i skemaet, hvis der er:

Erder
jerni
ravaren

Maelk

Solsikkeolie

Yoghurt
naturel

Spinat

Graeskar-
kerner

Hvedebrgd
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Opgave 12 - Elevark 11

HVAD HAR DU LART OM DRIVHUS-EFFEKTEN OG MADENS KLIMA-AFTRYK?
Du har nu veeret igennem det andet kapitel. Det har handlet om klima, klima-
forandringer, og om hvorfor vores valg af mad betyder noget for klimaet.

Nu skulle du gerne have laert en masse, sa du kan svare pa de her spgrgsmal.

Er du klar til quiz?

Hvad betyder ordet klima?

Hvad er drivhus-gasser?

Hvad er drivhus-effekten?

Hvad er klima-forandringer?
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Hvorfor er der klima-forandringer?

Hvordan kan du hjeelpe med at passe pa klimaet?

Hvorfor gar det en forskel for klimaet, om du spiser gragntsager eller kgd?

Kan din krop klare sig, hvis du ikke spiser kagd? Og hvorfor?

Elevark 11, side2af 2
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Elevark 12

SADAN RULLER DU FORARSRULLER TRIN-FOR-TRIN

18. Find pandekager til
forérsrullerne, fyldet
til forarsrullerne og
1spsk. gemt pande-
kagedej frem.

19. Leeg en pandekage pa
etrent skeerebreet.

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

21A. Presfyldet lidt sammen 21B. Fold den lille pande-

med fingrene, inden du
ruller.

kage-kant ved fyldet
godt rundt om fyldet.
Fold sa pandekagens
kanter, pa begge sider
af detindpakkede fyld,
ind mod midten.

22. Rul pandekagen rundt
om fyldet, tildu haren
forarsrulle.

N\

23. Dyp enfingeridenrest
af pandekagedej, som
du har gemt, og smgr en
lille smule dej pa kanten
af pandekagen som “lim”,
sé forarsrullen ikke
springer op.
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Opgave 13 - Elevark 13

HVAD HARDU LART OMBALG-FRUGTER OG MADKULTUR?
Mikkel elsker at rejse rundt i hele verden og opdage ny mad. Han synes, det giver

ham en masse inspiration til, hvad han selv kan lave af mad, nar han er hjemme i
Danmark.

Hvad synes du?

Kan du ogsa godt lide mad fra andre lande, eller er du mest glad for den mad, du far
derhjemme? Og hvorfor?

Hvordan bruger de baelg-frugter i England, Frankrig og Italien?

Var der én af Mikkels rejse-retter, som du godt kunne teenke dig at smage?
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Synes du, vi kan lzere noget af mad-kulturen i andre lande?

Og kan de maske lzere noget af 0s? Er der noget, du synes, er saerligt godt
ved maden i Danmark?

Elevark 13,side2af 2
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Opgave 14 - Elevark 14

HVAD GOR DIT LOKALE SUPERMARKED
FOR AT MINDSKE MADSPILD?

Se film 35, hvor Gorm og Micki besgger en butik.
De leder efter datovarer og undersgger, hvad

butikken gar for at mindske madspild. k0| fli\',r:dsz;r butikkerne
o,

F;_-. ﬂ for at undga madspild?
Lav en en aftale med jeres lokale butik m}oEk Tagmed GormogMicki

o pa dato-jagt!
om at komme pa besgg.

Hvad gar de for at mindske madspildet i butikken?

Hjeelp for eksempel med at finde varer, der kan meaerkes med “kort holdbarhed”.

Har butikken et sted, de sezelger varer med kort dato til en billigere pris?

Hjeelp med at stille varerne op i den raekkefalge, de skal seelges i. Altsa, hvis butikken
har brug for hjeelp.

R
QEDST 2 7 oFiE QA

oD EFTER

P& maelkekartonen kan der b&de st i
‘bedst far’ og ‘ofte god efter’. i

d
o
@é@/&gﬁé 5‘?’_‘:}
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LAV DINE EGNE KLIMA-VENLIGE RAD

Man kan ggre meget for at spise mere klimavenligt. Nogle af dine valg af mad har en
lille betydning for dit klimaaftryk. Andre har stor betydning for dit klimaaftryk. Se pa
pilen nedenfor.

Veelger du fx ‘'saesonens frugt og grant fra Europa’, sa har du gjort lidt godt for dit
klima-aftryk. Mens hvis du veelger at spise ‘mere grent og mindre kad’, sa har du gjort
rigtig meget godt for dit klimaaftryk.

1. Spise mere frugt og gront og mindre kgd, ost og meaelk.

2. Veelglyst kad frem for mgrkt kad. Nar du spiser kgd, sa er det bedre at
veelge gris, kylling og fisk (lyst kad) frem for oksekad og lammekgad (mearkt kad).

3. Undga madspild. Du skal undgé at smide mad ud. Det er altsé godt for klimaet
at spise rester og bruge rester i madlavningen.

4. Frugtog grontsager fra marken. Nar du veelger grantsager, sa veelg frugter
og grantsager fra marken - ogsa kaldet friland. Grantsager og frugter kan ogsa
blive dyrket i drivhuse. Drivhusene skal varmes op, og det koster energi.

Sa frugt og grentsager dyrket i drivhuse har et stgrre klimaaftryk end dem, der er
dyrket p& en mark. Man kan ikke altid se det pa varerne om de er dyrket i drivhus.
Men hvis du kaber danske tomater om vinteren, s& ved du, om de er dyrket i
opvarmede drivhuse.

5. @kologisk eller konventionelt. Det betyder ikke sa meget for klimaet, om du
veelger gkologiske eller konventionelle varer. @kologiske varer har som regel et
lidt hgjere klimaaftryk end konventionelle varer. Til gengzeld har de en lang
reekke andre fordele for miljget.

6. Seesonens frugt og grontsager fra Europa. Du behgver ikke kun leve af
danske kal, guleradder, kartofler og eebler for at leve klimavenligt. Du kan fx kabe
appelsiner, nar de er modne i Spanien fra december til marts. Eller kabe
spanske peberfrugter, nar de er modne i august til september. Du kan altsa
spise frugter og grantsager fra hele Europa og stadig leve ret klimavenligt.

Det er nemlig ikke sa slemt for klimaet, hvis grantsagerne er dyrket pd en mark i
fx Spanien og kart hertil pa en lastbil. Det er til gengeeld skidt, hvis de er blevet
flgjet hertil ligesom friske blabaer i januar maned. Det er dog ganske fa madvarer,
der bliver flgjet til Danmark.
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Lav klima-rad for dig selv eller din klasse. Brug klima-pilen nederst pa siden.
Og teenk pé alt det andet, du har leert om mad og klima.

0g mindre kad

3. Undga madspild.

4. Frugt og grent fra marken.

5. Bkologisk og konventionelt.

6. Seesonens frugt og grgnt fra Europa.

Klima-pilen. Jo hgjere op i pilen, jo starre forskel ggr du for klimaet.
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Opgave 15 - Elevark 15

LAV DIN EGEN OPSKRIFT MED RESTERNE FRA SMAGEKASSEN.
| har maske en masse sma rester tilbage fra opskrifterne i smagekassen. Fx lidt lzg,
kal, gulerod, lima-bgnner, edamame-banner, citron, chili, feta, mel, gaer eller seg.

Leeg alle resterne frem pa et bord. Hvad kan | lave med de rester, | har tilbage?
Brug evt. food-lab-modellen, nar du arbejder med at udvikle din opskrift pa en
reste-ret. http://coopfoodlab.dk

IDE-

Det kan fx veere en af de gode
UDVIKLING

reste-retter som:

PIZZA Food lab modellen
Mel, feta, chili, Izg.

GRYDERET:
Leg, gulerod, lima-bgnner, citron, chili, kal, edamame-banner.

BIKSEMAD
Lag, gulerod, chili, lima-bgnner, kal, edamame-bgnner.

KGDSOVS OG LASAGNE
Leag, gulerod, chili, lima-bgnner, kal, edamame-bgnner.

FYLD TIL WRAPS
Leag, gulerod, chili, lima-bgnner, kal, edamame-bgnner.

MAD-PANDEKAGER OG MAD-VAFLER
| dejen: revne grgntsager, moste lima-bgnner eller edamame-bgnner, meelk, aeg, feta.
| fyldet: gulerod, kal, chili, lzg, edamame-banner, lima-banner, feta.

SUPPE
Lag, gulerod, chili, lima-banner, kal, citron, feta som drys.

WOK
Leag, gulerod, chili, lima-bgnner, kal, citron.

BOLLER
Fx revne grantsager, maelkerester, feta, aeg, geer og mel.
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Hvis | ikke har tid til at udvikle opskriften helt fra bunden, sé find en eksisterende
opskrift pa retten pa gocook.dk. Du kan ogsa se i en kogebog eller sgge pa internet-
tet. Brug opskriften som inspiration til at udvikle din egen opskrift.

Fx kan du finde en opskrift pa kedsovs pa gocook.dk. Tilfaj dine rester til opskriften.

Maske har du ogsa lyst til at fierne nogle af
deingredienser, der var i opskriften i forvejen?

Lav en indkgbsseddel, hvis du mangler
ingredienser for at kunne lave din reste-ret.
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Opgave 16 - Elevark 16

HVAD HAR DU LART OM MADSPILD?

Nu har du lzert noget om madspild og kan sikkert svare pa en masse gode spgrgsmal
omemnet:

Hvad betyder madspild?

Hvorfor er det et problem, at vi smider sa meget
mad i skraldespanden, i stedet for at spise det?

Hvad kan du selv ggre for at undga madspild?
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Hvad kan butikkerne gare for at undga madspild?

Ved du nu, hvordan du kan spise
mere klima-venligt? Og hvordan ville du gare det?
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