
 

Må
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Klas
se-
trin 

Valg
-fag 

For-
løb 

Anta
l 
lekti
oner 

Materialer (bøger el. hæfter) Film Opskrifter  Gode råd  Læringsm
ål 

Kompeten
ceområder 
og -mål 

Om
råd
er 

Færdigheds
- og 
vidensmål 

Fa
ser 

O
k

to
b

e
r 

 

4./5.
/6./7
. 

Nej 

K
a
rt

o
fl

e
r 

&
 G

ro
v

e
 g

rø
n

ts
a

g
e

r 
&

 Æ
b

le
r 

 

  Grøntsager                 

Teori
lektio
ner: 
1-2 

GoCook 100 % din ret - bogen 
til madkundskab    

Tal med 
eleverne om 
begrebet 
sæson.  

Eleven har 
lært om 
begrebet 
sæson.  

Fødevarebev
idsthed  - 
Eleven kan 
træffe 
begrundede 
madvalg i 
forhold til 
kvalitet, smag 
og 
bæredygtighe
d 

R
å
v
a

re
k

e
n

d
s
k

a
b

 

Eleven kan 
redegøre for 
almindelige 
råvares smag 
og anvendelse.  

1 

Grøntsager s.31    

Hvad er grøntsager? s.32    Eleverne kan 
alene eller i 
grupper finde 
hjemmesider, 
der viser 
hvornår 
forskellige 
fødevare er i 
sæson. De skal 
have fokus på 
grøntsager.  

Eleven kan 
fortælle om 
hvilke 
grøntsager, 
der er i sæson 
i løbet af året.  

Hvad betyder det når grøntsager 
er i sæson? s.33    

Eleven har 
viden om 
råvaregruppers 
smag og 
anvendelse.  

Hvordan opbevarer du 
grøntsager? s.34    

Hvordan smager grøntsager? s.34    

Hvordan tilbereder du grøntsager? 
s.35 Mickis grøntsagssamosaer    

  

  

  

  

Hvordan spiser du grøntsager? 
s.35    

  

       
 

Madlavning - 
Eleven kan 
anvende 
madlavningst
eknikker og 
omsætte 
idéer i 
madlavningen
.  

G
ru

n
d

m
e
to

d
e
r 

o
g

 m
a
d

te
k

n
ik

 

Eleven kan lave 
mad ud fra 
enkle 
grundmetoder 
og teknikker.  

1 

       
 

Prak
sisle
ktion
er: 2-
4 

    Wok med grøntsager  

Opskrifter der 
er linket til 
svarer til 
normale 
portioner. En 
opskrift til 4 
personer kan 
derfor godt 
deles i 8 små 
portioner. 

  

   Grøntsags-spaghetti 

  Eleven har 
viden om 
grundmetoder 
og teknikker i 
madlavning. 

   Grøntsagslasagne 

  

       

     

  

4./5.
/6./7
. 

Ja   Rodfrugter                  

Teori
lektio
ner: 
2-4 

GoCook-Danske rødder og 
grove knolde  Jordskokkechips   

Tal med 
eleverne om, 
hvad rodfrugter 
er. Spørg 
eleverne I 
hvilke retter, de 
bruger 
rodfrugter.  

Eleven har 
lært om 
rodfrugters 
anvendelse.  

Fødevarebev
idsthed - 
Eleven kan 
træffe 
begrundede 
madvalg i 
forhold til 
kvalitet, smag 
og 
bæredygtighe
d R

å
v
a

re
k

e
n

d
s
k

a
b

 

Eleven kan 
redegøre for 
almindelige 
råvares smag 
og anvendelse.  

1 

Rodfrugter er grøntsager s.2 Micki laver rødbedechips    

Sådan kan du opbevare rodfrugter 
s.2    

Da rødderne kom til Danmark s.3 Gorm laver røddernes suppe    
  Eleven har 

viden om 
råvaregruppers 
smag og 
anvendelse.  

Kartoflen - knolden der ikke er en 
rod s.3    

  
 

GoCook-Økologi eller hvad?     
  

 

Guleroddens hemmeligheder 
s.10-11 Jan fortæller om gulerødder   

  
 

Smag forskellen på rå og 
tilberedte gulerødder s.18-19    

  
 

Madlavning - 
Eleven kan 
anvende 
madlavningst
eknikker og 
omsætte 
idéer i 

G
ru

n
d

m
e
to

d
e
r 

o
g

 

m
a
d

te
k
n

ik
 

Eleven kan lave 
mad ud fra 
enkle 
grundmetoder 
og teknikker.  1 

Prak
sisle
ktion

    Rødbedechips 

Opskrifter der 
er linket til 
svarer til 
normale 
portioner. En 

  

   Røddernes suppe 

  

   

Rødbedesalat med 
jordskokker 

  

http://gocook.dk/gocook-tv/mickis-groentsagssamosaer
http://gocook.dk/gocookbook/wok-med-groentsager
http://gocook.dk/gocookbook/groentsags-spaghetti
http://gocook.dk/gocookbook/grontsagslasagne
http://gocook.dk/gocook-tv/jordskokkechips-0
http://gocook.dk/gocook-tv/micki-laver-roedbedechips
http://gocook.dk/gocook-tv/gorm-laver-roeddernes-suppe
http://gocook.dk/gocook-tv/film-04-jan-fortaeller-om-guleroedder
http://gocook.dk/gocookbook/roedbedechips
http://gocook.dk/gocookbook/roeddernes-suppe
http://gocook.dk/gocookbook/roedbedesalat-med-jordskokker
http://gocook.dk/gocookbook/roedbedesalat-med-jordskokker


er: 2-
4 

   Ovnbagte grøntsager 

opskrift til 4 
personer kan 
derfor godt 
deles i 8 små 
portioner. 

  madlavningen
. 

 
           

 

  

   

4./5.
/6./7
. 

Ja   Kartofler                  

Teori
lektio
ner: 
2-4 

GoCook 100 % din ret - bogen 
til madkundskab    

 
Eleven kan 
fortælle om 
dyrkning af 
kartofler, og 
hvad man kan 
bruge den til.  

Fødevarebev
idsthed - 
Eleven kan 
træffe 
begrundede 
madvalg i 
forhold til 
kvalitet, smag 
og 
bæredygtighe
d 

R
å
v
a

re
k

e
n

d
s
k

a
b

 

Eleven kan 
redegøre for 
almindelige 
råvares smag 
og anvendelse.  

1 

Kartolfer s.24    

 

Kartoflens opbygning s.25    

 

Mange slags kartofler s.26    

 
Eleven har 
viden om 
råvaregruppers 
smag og 
anvendelse.  

Hvordan opbevares kartofler? s.26    

 
Eleven kan 
fortælle om 
smag og 
tilberedning.  Hvordan spiser du kartofler? s.27 Kartofler, koge  

 

Hvordan tilbereder du kartofler? 
s.27 Mose   

 
  

  

  

  

GoCook-Livretter med kartofler     

 
  

Kartoflen - den fantastiske knold 
s.8    

 
  

Dyrkning af kartofler s.9    

 
  

Forbrug af kartoflen s.10    

 
  Madlavning - 

Eleven kan 
anvende 
madlavningst
eknikker og 
omsætte 
idéer i 
madlavningen
. 

M
a
d

la
v
n

in
g

e
n

s
 m

å
l 
o

g
 

s
tr

u
k
tu

r 

Eleven kan lave 
mad efter en 
opskrift.  

1 

Den sunde kartoffel s.11    

 
  

Kartoflens smag og tilberedning 
s.11    

 
  Eleven har 

viden om 
køkkenredskab
er, 
arbejdsprocess
er samt fagord 
og begreber i 
en opskrift. 

Kartoflen i måltidet s.12 
Gorm laver 
kartoffelæggekage  

 
  

Prak
sisle
ktion
er: 2-
4 

    Kartoffelpizza 

Opskrifter der 
er linket til 
svarer til 
normale 
portioner. En 
opskrift til 4 
personer kan 
derfor godt 
deles i 8 små 
portioner. 

  

   Kartoffelsalat 

  

   

Kartoffelæggekage 
spansk-tortillas 

  

  

  

      

  

4./5.
/6./7
. 

Ja   Kål                 

Teori
lektio
ner: 
1-2 

GoCook-Røde kål og andre 
hoveder    

I dette forløb er 
der ikke så 
meget 
læsestof, så 
eleverne kan 
fordybe sig i 
metodevideoer
ne og 
opskrifterne. 

Eleven har 
lært om kål.  

Fødevarebev
idsthed  - 
Eleven kan 
træffe 
begrundede 
madvalg i 
forhold til 
kvalitet, smag 
og 
bæredygtighe
d 

R
å
v
a

re
k

e
n

d
s
k

a
b

 

Eleven kan 
redegøre for 
almindelige 
råvares smag 
og anvendelse.  

1 

Kål er en grøntsag s.2 Glaskål, ordne og skære    Eleven kan 
fortælle om 
kål, og 
hvordan det 
kan bruges i 
madlavning.  

Kål hele året s.3 Spidskål i strimler   

Kålretter s.4 Hvidkål, skære i strimler   Eleven har 
viden om 
råvaregruppers 
smag og 
anvendelse.  

Kålen er i bunden af 
madpyramiden s.4 Grønkål, ordne   

Kål på mange måder s.4-5 Grønkålschips     
 

Din egen kålsalat s.6 Gorms rosenkålschips     
 

  

  

  

"Wokket" kål og æble i mild 
karrycreme s.7    

  
 

http://gocook.dk/gocookbook/ovnbagte-groentsager
http://gocook.dk/kokkeskolen/kartofler-koge
http://gocook.dk/kokkeskolen/mose
http://gocook.dk/gocook-tv/gorm-laver-kartoffelaeggekage
http://gocook.dk/gocook-tv/gorm-laver-kartoffelaeggekage
http://gocook.dk/gocookbook/kartoffelpizza
http://gocook.dk/gocookbook/kartoffelsalat
http://gocook.dk/gocookbook/kartoffelaeggekage-spansk-tortillas
http://gocook.dk/gocookbook/kartoffelaeggekage-spansk-tortillas
http://gocook.dk/kokkeskolen/glaskaal-ordne-og-skaere
http://gocook.dk/kokkeskolen/spidskaal-i-strimler
http://gocook.dk/kokkeskolen/hvidkaal-skaere-i-strimler
http://gocook.dk/kokkeskolen/groenkaal-ordne
http://gocook.dk/gocook-tv/groenkaalschips-0
http://gocook.dk/gocook-tv/gorms-rosenkaals-chips


Prak
sisle
ktion
er: 2-
4 

    Grønkålschips 

Opskrifter der 
er linket til 
svarer til 
normale 
portioner. En 
opskrift til 4 
personer kan 
derfor godt 
deles i 8 små 
portioner. 

  Madlavning - 
Eleven kan 
anvende 
madlavningst
eknikker og 
omsætte 
idéer i 
madlavningen
. G

ru
n

d
m

e
to

d
e
r 

o
g

 

m
a
d

te
k
n

ik
 

Eleven kan lave 
mad ud fra 
enkle 
grundmetoder 
og teknikker.  

1 

   

Spidskålssalat med 
bacon 

  

   

Salat med 
blomkålscouscous 

  

         

  

       

        

4./5./
6./7. 

Ja   Æbler                 

Teori
lektio
ner: 
4-6 

GoCook Æblehack     
Suppléer evt. 
køb af æbler 
med sorter fra 
dine elevers 
haver. 

Eleven har 
lært om og 
smagt på 
mange 
forskellige 
æblesorter. 

Fødevarebev
idsthed  - 
Eleven kan 
træffe 
begrundede 
madvalg i 
forhold til 
kvalitet, smag 
og 
bæredygtighe
d 

R
å
v
a

re
k

e
n

d
s
k

a
b

 

Eleven har 
viden om 
råvaregruppers 
smag og 
anvendelse. 1 

Danmark er et æbleland, s. 5 

Æblechallenge 

  

Hvordan smager de danske 
æbler?, s. 6-7   

  Materialet er 
godt egnet til 
tværfagligt 
arbejde m. fx 
biologi og natur 
& teknologi. 

Eleven har 
viden om 
råvaregruppers 
fysisk-kemiske 
egenskaber. 2 

Pektin i æbler, s. 9 

  

  Eleven kan 
fortælle, 
hvordan man 
dyrker æbler, 
herunder 
bæredygtighe
d. 

Hvorfor bliver æbler brune?, s. 10 

  

  

B
æ

re
d

y
g

ti
g

h
e
d

 o
g

 m
il
jø

 

Eleven kan 
analysere 
fødevaregruppe
rs vej fra jord til 
bord og til jord 
igen. 

1 

Hvordan opbevarer og bruger du 
æbler?, s. 11 

Æbler på seks forskellige 
måder 

  Materialet kan 
være fagligt 
tungt og m. 
meget tekst. 
Supplér derfor 
m. film. 

Eleven har 
lært om nogle 
af de mest 
almindelige 
fysisk-
kemiske 
egenskaber i 
æbler. 

Årets gang i æbleplantagen, s. 15-
23 Hvordan dyrker man æbler? 

  

  

Sådan laver man en 
plantage med æbler  

  Eleven har 
viden om 
fødevaregruppe
rs 
bæredygtighed. 

1 

Konventionel vs. Øko, s. 24 Hvad er forskellen på 
konventionelle og økologiske 
æbler?   

  

Prak
sisle
ktion
er: 4-

6 

Æbletricks i kokkeskolen s. 12 
Sådan skræller du æbler  

Frittata med bacon og 
æble 

Opskrifter der 
er linket til 
svarer til 
normale 
portioner. En 
opskrift til 4 
personer kan 
derfor godt 
deles i 8 små 
portioner. 

Eleven har 
lært at lave 
retter, hvor 
æblet indgår 
som 
ingrediens. 

Madlavning - 
Eleven kan 
anvende 
madlavningst
eknikker og 
omsætte 
idéer i 
madlavningen
. 

G
ru

n
d

m
e
to

d
e
r 

o
g

 m
a

d
te

k
n

ik
 

Eleven kan lave 
mad ud fra 
enkle 
grundmetoder 
og teknikker. 1   

Sådan skærer du æbler i 
skiver Æbleboller 

  Sådan skærer du æbler i 
kvarte 

Pizza med bacon og 
æble 

Eleven har 
viden 
om 
grundmetoder 
og 
teknikker i 
madlavning. 

1 

  

Sådan skærer ud æbler i 
både 

Burger med pulled 
chicken 

Eleven har 
lært 
køkkenteknikk
er og 
metoder, der 
omhandler 
æbler. 

  Sådan skærer du æbler i 
tern Arme riddere med æble  

 

  

Sådan bruger du en 
æbleskræller   

 

M
a
d

la
v
n

in
g

e
n

s
 f

y
s
ik

 o
g

 

k
e
m

i 

Eleven kan 
skabe retter 
under 
hensynstagen 
til 
sammenhæng 
mellem 
madlavnings 
grundmetoder 
og fysisk- 
kemiske 
egenskaber. 2 

      
 

Eleven har 
lært at bruge 
nogle af 
æblets fysisk-
kemiske 
egenskaber i 
madlavningen
. 

      
 

      
 

      

 

http://gocook.dk/gocookbook/groenkaalschips
http://gocook.dk/gocookbook/spidskalssalat-med-bacon
http://gocook.dk/gocookbook/spidskalssalat-med-bacon
http://gocook.dk/gocookbook/salat-med-blomkaals-couscous
http://gocook.dk/gocookbook/salat-med-blomkaals-couscous
http://gocook.dk/gocook-tv/film-02-aeble-challenge
http://gocook.dk/gocook-tv/film-03-aebler-paa-seks-forskellige-maader
http://gocook.dk/gocook-tv/film-03-aebler-paa-seks-forskellige-maader
http://gocook.dk/gocook-tv/film-12-hvordan-dyrker-man-aebler
http://gocook.dk/gocook-tv/film-13-saadan-laver-man-en-plantage-med-aebler
http://gocook.dk/gocook-tv/film-13-saadan-laver-man-en-plantage-med-aebler
http://gocook.dk/gocook-tv/film-14-hvad-er-forskellen-paa-konventionelle-og-oekologiske-aebler
http://gocook.dk/gocook-tv/film-14-hvad-er-forskellen-paa-konventionelle-og-oekologiske-aebler
http://gocook.dk/gocook-tv/film-14-hvad-er-forskellen-paa-konventionelle-og-oekologiske-aebler
http://gocook.dk/kokkeskolen/aebler-skraelle
http://gocook.dk/gocookbook/frittata-med-bacon-og-aeble
http://gocook.dk/gocookbook/frittata-med-bacon-og-aeble
http://gocook.dk/kokkeskolen/aebler-skaere-i-skiver
http://gocook.dk/kokkeskolen/aebler-skaere-i-skiver
http://gocook.dk/gocookbook/aebleboller
http://gocook.dk/kokkeskolen/aeble-skaere-i-kvarte
http://gocook.dk/kokkeskolen/aeble-skaere-i-kvarte
http://gocook.dk/gocookbook/pizza-med-bacon-og-aeble
http://gocook.dk/gocookbook/pizza-med-bacon-og-aeble
http://gocook.dk/kokkeskolen/aebler-i-baade
http://gocook.dk/kokkeskolen/aebler-i-baade
http://gocook.dk/gocookbook/burger-med-pulled-chicken
http://gocook.dk/gocookbook/burger-med-pulled-chicken
http://gocook.dk/kokkeskolen/aeble-skaere-i-tern
http://gocook.dk/kokkeskolen/aeble-skaere-i-tern
http://gocook.dk/gocookbook/arme-riddere-med-aebler
http://gocook.dk/kokkeskolen/aebleskraeller-saadan-bruger-du-den
http://gocook.dk/kokkeskolen/aebleskraeller-saadan-bruger-du-den


      
  

Eleven har 
viden om 
sammenhæng 
mellem 
madlavnings 
grundmetoder 
og fysisk- 
kemiske 
egenskaber. 2 

      
  

      
  

      

  

      
  

S
m

a
g

 o
g

 t
il
s

m
a
g

n
in

g
 Eleven kan 

skelne mellem 
forskellige 

grundsmage, 
konsistens og 

aroma. 1       

  

      
  

Eleven har 
viden om 
grundsmage, 
konsistens og 
aroma. 1       

    

  

      Smagekassen                 

  

Teori
lektio
ner:  GoCook-Smagekassen     

  
 

      

  

    Bæredygtighed s.      
 

        

    

Råvarekendskab og æblets fysik 
og kemi s.    

  
 

      

  

    Sundhed s.      
 

        

    Madkultur s.      
 

        

    Madlavningsteknikker s.      
 

        

    Madlavningsteknikker s.      
 

        

    Åben skole s.      
 

        

  

Prak
sisle
ktion
er:       

Opskrifter der 
er linket til 
svarer til 
normale 
portioner. En 
opskrift til 4 
personer kan 
derfor godt 
deles i 8 små 
portioner. 

        

  

                   

                   

                   

          
        

  

 

 

 


