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SADANIFINDERID UJFILMENEE

Der er mange film her i haeftet. Her kan du se,
hvordan du finder dem. Du kan f& vist filmene
pa tre méder:
o e IS
1. S8dan scanner du en QR-kode i haeftet < Rl T PR s
1. Abn kameraet pa din iPhone eller e ———
QR-scanneren pa din Android-telefon.
Hold telefonen over QR-koden, sé den
scannes — du skal maske flytte kameraet
teettere pa eller leengere vaek.
2. Tryk videre til linket, der dukker op.
3. Hvis din telefon ikke kan scanne QR-
koden, skal du downloade en QR-scanner-
app fra App Store eller Google Play.

2. Sefilmene pa gocook.dk/kokkeskoleni
kategorien ‘ravarer’ og dernaest ‘kal'.

3. Sefilmene pa GoCooks YouTube-kanal i

playlisten 'smagekasse“' i kategorien Foto 1: Se filmene i GoCooks kokkeskole pa gocook.dk

INDHOLD

Om film og konkurrencen

Kapitel 1: KAL PA BORDET

Madkundskab:
RAVAREKENDSKAB

Madkundskab:
KALS SUNDHED OG SMAG

Madkundskab:
KOKKESKOLE MED KAL

Madkundskab:
KALENS HISTORIE

Kapitel 2: BAG OM KAL

Madkundskab og natur/teknologi:
KAL OG FORDGJELSEN S.18

Madkundskab, natur/teknologi & biologi:
DYRKNING AF KAL S. 21

Valgfag i madkundskab og fysik/kemi:
KAL OG KEMI S.26

side2

'GoCook din kal’. eller p& YouTube-kanalen‘GoCook by Coop'.
VAR MED | KONKURRENCEN
| deltager i konkurrencen ved at lave retterne restaurant-dag pa skolen, hvor Gorm og
bami goreng og peinirli. Post billeder af jeres Micki kommer og laver mad sammen med jer.
flot anrettede retter péa Instagram. | kan ogsé sende en mail til gocook@coop.dk
Tag @gocook_by_coop og brug hashtag med jeres billeder, hvis | ikke gnsker at bruge
#smagekassen2021. Skriv eller tag skolens Instagram.
navn, argang og klasse. Sa deltager du og Konkurrencen slutter den 1. december 2021.
din klasse i konkurrencen om at vinde en Vigleeder os til at se jeres billeder!

[=]FEm]  Film2:
==:11 Se, hvordan det
F-' - gik for den seneste

E ﬂ&q klasse, der vandt.

© 2021, GoCook ved Coop Danmark, Albertslund
1.udgave, 1. oplag 2021,170.000 eksemplarer.

Valgfag i madkundskab og biologi:
FERMENTERING MED KAL

EVALUERING

OPSKRIFTER ISMAGEKASSEN

BAMI GORENG S.34
PEINIRLI
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KANIDUIBLIVE

Eller teenker du: Fy, for den lede kdlkat! Broccoli
er noget sjasket stads, og blomkal lugter af
prut? Vived det godt: Kal er sjeeldent pa bagrns
top-10 over livretter. Faktisk har alle barn, vihar
spurgt, sagt, at vi skulle holde os langt veek fra
kéli GoCook. MEN vi elsker en udfordring.

Sa geet, hvad vi har pa programmet i ar? Kal,
selvfalgelig! Grankal, redkal, spidskal, savojkal,
0g ja, ogsa broccoli og blomkal. For ved du
hvad? Kél smager fantastisk! Den skal bare
tilberedes rigtigt. Og der er ingen greenser for,
hvad man kan gare med kél. Du kan spise den
ra, dampet, stegt eller syltet. Sa glem alt om den
udkogte prutkal. Abn i stedet gjne og smagslag,
og tag med os pé en spaendende kalrejse. Vi
dykker ned i kélens univers og gar pa opdagelse
i kalretter fra andre lande. | Asien er de gode til
at bruge kali maden pa en spaendende méade,
sé vilzerer at lave kalretter som bami goreng,
peinirli og tikka masala. Vi skal ogsa leere kalens
historie at kende, finde ud af, hvorfor den er
sund at spise, og udforske, hvor kalen har faet
sit prutrygte fra. Det bliver spraengfarligt! Og
kommer til at smage mega godt!

GoCooks ambassadgrer Micki, Gorm, Emil og
K&re gar forrest, nar vi eksperimenterer med kal.
De leger med smagen og kemien og kaster sig
ud i et hav af tilberedninger. K&l hgrer altsa

Foto 2: "The broccolini-band” med Alba, Gorm, Micki og Noah.

tili flere fag i skolen, derfor er elevhaeftet i &r
inddelt i madkundskab og det flerfaglige med
blandt andet naturfag. Og bare rolig — vi har
testet alle kalretterne sammen med bgrnene i
GoCook, og de har godkendt dem. Kan du ogsé
klare en kél-challenge?

APITEL1

kil AfBoR0E

Madku ékab
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Madkundskab: révareke_u_cﬁk'a"b

Blomsterkal

KENDJD KL

Du spiser grgntsager, nar du spiser kal. Men kal
er ikke bare kél. Der findes fem forskellige kal- Blomka

Blomkal, gul Blomkal, lilla

Foto 5: Gustav med

spidskal.

typer. Vidste du for eksempel, at broccoli-
buketterne egentlig er blomsterknopper.

De springer ud som gule blomster (se foto 3).
Her kan du se de fem slags kal:

« Blomsterkal, fordi du spiser blomsterne
(blomkal, broccoli og asparges-broccoli).

« Bladkal, fordi du spiser bladene (grankal
se foto 4 og palmekal).

« Hovedkal, fordi bladene danner et hoved
(hvidkal, redkal og spidskal). Se foto 5.

« Knoldkal, fordi du spiser en grgn knold
over jorden (glaskal se foto 6).

« Salatkal, fordi du spiser bladene, der
ligner salat (kinakal og pak choi).

Som du kan lzese, er det typisk bladene fra kal,
vi spiser. Kun med blomkal og broccoli er det
anderledes. Vispiser deres blomsterknopper
(se foto 7). De kaldes ogsé buketter.

Men hvor godt kender du de danske kal?

I sensommeren og i efteréret er de fleste kal
klar til at blive hgstet i Danmark. Sa er kalen i
saeson i Danmark. Men mange kal bliver
ogsé importeret, s& seesonen bliver laengere.
Tjek oversigten pé nseste side, og fa helt styr pa
de mest almindelige kal i Danmark.

Elevark 1:

Udveelg kal fra kaloversigten, og lses
teksten om smag. Undersgg de forskellige
kals smag og konsistens, nar de er ra.

Fag: Madkundskab

‘ Vidste du, at kal hgrer til den fami-
lie, der hedder korsblomst? Det gor
radise og kalrabiogsa. De har alle
sammen en blomst, der minder om
et kors (se foto 8). Radise og kal-
rabi hgrer dog til en anden slaegt

Seeson i Dk: juni - okt.
Importeres: hele aret

s =
Romanesco
Saeson i Dk: juni - nov.

Kan veere sveer at skaffe.

Saeson i Dk: juni- feb.
Importeres: hele aret

Saeson i Dk: juni - sept.
Importeres: hele aret

.
i \

Spidskal
Saeson i Dk: juni - dec.
Importeres: hele aret

Saeson i Dk: juli — okt.
Kan veere sveer at skaffe.

Saeson i Dk: juli - okt.
Kan veere sveer at skaffe.

Broccoli
Saeson i Dk: juni - okt.
Importeres: hele &ret

Flowersprouts
Seeson i Dk: dec. - marts
Importeres: marts - april

Palmekal
Saeson i Dk: juli — dec.
Importeres: okt. - dec.

Hvidkal, vinter
Saeson i Dk: sept. - feb.
Importeres: marts-maj.

Spidskal, red
Saeson i Dk: juni-dec.
Importeres: hele aret

Asparges-broccoli/
broccolini / bimi©
Saeson i Dk: juni - okt.
Importeres: hele aret

Bladkal

e

Rosenkal
Saeson i Dk: okt. - feb.
Importeres: sept. - april

Rodkal
SeesoniDk: aug. - feb.
Importeres: hele ret

Savojkal
Saeson i Dk: juni - dec.
Importeres: hele aret

Salatkal . i l Knoldkal

end kdilen. %&__ \
i . £ 5 .
Tabel 1: De mest populaere danske kil i butikkerne. Laes mere Pak choi Kinakal Glaskal

om disse kal i leksikonet p& gocook.dk eller i GoCook-app’en.
Du kan ogsé se film om, hvordan man skaerer dem ud.

Saeson i Dk: juni - okt.
Importeres: hele aret

Saeson i Dk: juni - dec.
Importeres: dec. - juni

Saeson i Dk: juni - dec.
Importeres: aug. - feb.



Madkundskab: kals sundhed og smag
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Du har sikkert hgrt, at grentsager er sunde? Og
du har maske ogsa faet at vide, at du skal spise
mange af dem? K&l er en grgntsag, som det er
godt at spise meget af. Men hvad er det sunde
egentligt ved kal?

En af de gode ting ved kal er, at du far vitaminer
og andre vigtige stoffer. De hjaelper din krop
med at holde sig sund og rask.

Noget andet godt ved kalen er kostfibrene. Din
mave kan godt lide de kostfibre, der erikal. De
eriseer sunde for dine tarme. Du kan laese mere
om kostfibre pé side 19. Og sa er der lidt fedt og
fa kalorier i kal, selv om kélen maetter meget.
Det er nemt at f& for mange kalorier i et land
som Danmark, hvor vi elsker hygge med kage og
slik.

K&l er i superligaen for sundhed, fordi:

o Kalbooster ditimmunforsvar, sa du kan
holde dig sund og rask.

o Kaler godt for din fordgjelse, sa du har det
godtimaven.

o Kaler godt for hele din krop, blandt andet dit
hjerte og dine blodarer.

o Kalforebygger diabetes og andre sygdomme.

FAKTA
| gamle dage blev kal kaldt de fattiges
medicin.

Foto 9: K&l er i det nederste lag i Madpyramiden.
Klimaaftrykket er opgjort i CO,-aekvivalenter

pr. kg. fadevare. Tallene er fra klimadataasen

fra CONCITO.

HVORFOR SUNDT?

Kal i Madpyramiden

Kender du Madpyramiden? Madpyramiden kan
bade vise dig, hvad der er sundt for kroppen at
spise, og hvad der er bedst for klimaet at spise.
Alle madvarer i pyramiden er sunde, men der er
nogle, du skal spise flere af end andre. Nogle er
0gséa bedre for klimaet end andre.

Madvarerne i toppen skal du spise mindst af.
Det er for eksempel kad og smgar. Madvarerne

i toppen har din krop ikke brug for sa meget af.
De er heller ikke sa gode for klimaet. | midten
finder du de madvarer, der er lige midtimellem. |
bunden er de madvarer, som du skal spise flest
af, hvis du vil veere bade sund og spise, sé det er
bedst for klimaet. Der finder du for eksempel
grontsager og rugbrad.

Kan du se, at kdl er placeret nederst i pyrami-
den?Kal er en grov grentsag. Det vil sige, at kal
indeholder mange kostfibre. Til de grove grant-
sager hagrer ogsa aerter og guleradder.

Nar vi producerer madvarer, laver vi 0gsa driv-
husgasser. Nogle varer danner mange drivhus-
gasser, andre meget fa. Jo flere drivhusgasser,
vi mennesker laver, jo varmere bliver der pa
Jorden. Og det er ikke s& godt. Kad i toppen af
pyramiden har et stort klimaaftryk, da det dan-
ner mange drivhusgasser. Kal i bunden har et
lille. Derfor er kal mere klimavenlig end ked.

Hakket
oksekad
34,19 COze

Grgnkal
0,25 CO.e
pr. kg.

Spidskal
0,25 COze
pr. kg.

Blomkal

pr. kg.

0,71COze

HVORD ANISMAGER

K&l kan smage pa mange mader. Snittet frisk
spidskal smager for eksempel slet ikke pa
samme méade som den rgdkal, du spiser til
julemaden juleaften. Og selvfglgelig ikke. Kalen
er tilberedt pa vidt forskellige mader, og det
giver en forskellig smag. Der er ogsa tale om to
forskellige kaltyper: spidskal og redkal, og de
smager ikke ens.

Men de fleste af os kan nok alligevel godt blive
enige om, at ra kal har en bitter smag. Den bitre
smag er sasmmen med s@d, salt, sur og umami
de fem grundsmage. En grundsmag er en unik
smag. Dvs. at den ikke kan sammenseaettes af
andre smage. Maske er du ikke s& vild med den
bitre smag? Du vil maske hellere szette tsender-
neiet sgdt aeble end i kél? Men hvorfor er den
bitre smag ikke sa populeer som den sgde?

Hvad fortzeller smag os?

De fem grundsmage forteeller vores hjerne
noget om, hvad maden indeholder. Grund-
smagene er de fem smage pa tungen, som

din hjerne kan forsta: sgdt, salt, surt, umami

og bittert.

En bitter smag forteeller vores hjerne, at planten
kan veere giftig. Det var smart, da vi var urmen-
nesker og skulle finde vores mad i naturen.

Figur 1: Du kan lugte og smage pa tre mader.
1: Dukan lugte til maden gennem naesen.
2: Du kan smage grundsmage pa tungen.
3: Du kan lugte maden via sveelget,

nar du tygger maden.

Lugte-
celler

1. Duft-
stoffer

Lugt-center
ihjernen ™

Den bitre smag i kal skyldes stoffer kaldet
glukosinolater. De hjzelper din krop med at
holde sig sund og rask. S& hvis vores urhjerne
kunne kodes om, ville den elske bitre grantsager
som kal. Men heldigvis kan du ogsa treene din
hjerne til at elske den bitre smag.

Hvordan smager vi kal?

Nar du smager pa kal, er det din tunge, der
smager kalens bitre smag. Det er nogle celler
pa din tunge, der fanger smagen. De celler
kalder vi smagslgg, fordi de ligner sma lgg.

De sender et signal til din hjerne, nar de har
féet styr pa ensmag.

Men det er ikke kun med din tunge, du smager
ting. Du smager ogsa med naesen. S& hvis kal
lugter lidt af prut, vil du opleve det, som om den
ogsé smager sadan. Faktisk smager du med
alle dine fem sanser. Dvs. dine sanser til at
lugte, smage, fgle, hgre og se. Du ser pa maden,
inden du spiser den. Dit syn giver dig en saerlig
forventning til, hvad du skal spise. Din fgle-
sans i munden bruger du til at maerke madens
konsistens. Kalens konsistens kan vaere meget
forskellig. Frisk kal er sprad og knasende, mens
stuvet kal fgles bledt og cremet, og det kan du
hare, nar du tygger maden. Den méde, du til-
bereder kal pa, betyder altsé noget for smagen.

/ 3.Svzelg

2. Grund-
smage

side9




Madkundskab: kokkeskole med kal

side 10

STEGERHOG.

K&l bliver kedelig, slap og kommer til at lugte,
hvis du koger den for lzenge, sa det skal du selv-
folgelig undga (se foto 11). Du kan se film 3, hvor
Gorm viser, hvad der sker, nar du koger grgntsa-
ger for laenge.

Micki og Gorm far en challenge, hvor de skal
bruge grundmetoder sdsom at koge, dampe og
stege kal. De forteeller, hvad det gar ved smagen
og konsistensen. Du kan se det som en samlet
challengeifilm 2.

| kokkeskolen pa naeste side kan du ga mere i
dybden med, hvordan du koger og steger for-
skellige grantsager. Det kan du bruge i gruppe-
arbejdetielevark 2.

Alle madlavnings-metoderne er med broccoli
som eksempel, men det kunne lige sa godt have
veeret med andre kal og grentsager som blom-
kal og gulergdder. Er du klar til at lsere noget i
kokkeskolen? Maske kan du komme pa endnu
flere grundmetoder?

‘ ‘ Vidste du, at kal bliver
blodere ved opvarmning?

Foto 10: Hvis du koger broccolien i kort tid, far den en flot
gron farve.

KOGEMETODER

MEDJGRANTSAGER

Du skal bruge nogle af grundmetoderne, nar
du tilbereder bami goreng og peinirli bagest i
elevhaeftet. Kan du gennemskue, hvilke grund-
metoder du skal bruge?

Elevark 2:

Undersgg, hvad der sker med kalens smag
og konsistens, nar du tilbereder den pa
forskellige méader.

Fag: Madkundskab

E -;.Il, E Film 2:
WL Hvordan tilbereder du kal med
:ﬁ'ﬁ > 8 forskellige grundmetoder.

Hvad betyder det for smag og
1
EI ‘H&" konsistens?

Foto 11: Hvis du koger broccolien leenge, sa mister den sin
grenne farve og bliver meget blad.

‘ ‘ Vidste du, at kal lugter, nar det bliver kogt i
for lang tid? Det er svovlforbindelser, der giver
den grimme lugt. Du kender lugten fra prutter.
Det kan du lzese mere om pa side 19.

Film3:

Sadan koger du
grontsager - og
kan de koge for
leenge?

FilmS:
Sadan damper
du grgntsager.

Film7:
Sadan
sauterer du
grantsager.

Film9:
Sadan lyn-
steger du
grontsager.

KOGEMETODER

Sadan
blancherer
du gront-
sager.

Filme6:
Sadan smgr-
damper du
grontsager.

Sadan pande-
steger du
grentsager.

Film10:
Sadan bager
du grgntsager.

side 11




Madkundskab: kokkeskole med kal

KALTRICKSIMEDIKOKKESKOLEN

Du skal hakke blomkal fint og skeere grankal og asparges-
broccoli ud, nar du laver GoCooks udgave af bami goreng
og peinirli pa de bageste sider her i haeftet. Hvis du bruger
opskriftheeftet ‘GoCook din kal’, er der ogsa brug for at
treene et par snitte-skills inden. Find mange flere video-tips
og tricks pa plakaten ‘Kend din kal’, eller find videoerne pa
gocook.dk elleri GoCook-app'en.

Nu er det tid til at hoppe i kakkenet og ekspe-
rimentere. Men der er lige et par ting, du skal
vide fgrst. En salat bliver sjeeldent bedre af, at
du putter en hel masse forskelligt i den. Mere
er altsa ikke bedst, nar det gaelder en salat. Se
filmen nedenfor om, hvordan less is more, nar
dulaver en salat. i, Film17:

EI E E Gustav og Alba giver Gorm og
En god salat kan eksempelvis opbygges E S & ::g‘t' ;“n:::';:gﬁé';?:ngzli"ge
sdledes: . . . E H&" 5 forskellige dressinger?
« Grgntsager: hvidkal, gren spidskal eller ‘
rad spidskal
« Endressing: yoghurt, flade, olie, krydderier, Elevark 3:

citronsaft, eddike eller soja

. Se film 17 og sammensaet din egen kalsalat
o Nogetsgdt: =ble, ananas, pzaere, appelsin

og eksperimenter med forskellige slags kal.

eller rosiner Fag: Madkundskab og valgfag i
* Noget knasende: ngdder, mandler, frg, P el
brgdcroutoner.

Film 11: ¢ o Film12:

Sadan hakker W Sadan skaerer
du blomkal o A du blomkal i

s | QPR < REDIMAD ENRIBRUGIRES TERNE

Er der kal tilovers fra smagekassen? Eller har du
bare lyst til at redde et par grgntsager, der ser
traette ud? Du kan sagtens bruge et blomkal,
selv om det har et par pletter (se foto 12).

Du skeerer bare de brune pletter veek. R&dne

og mugne grantsager méa du dog ikke bruge.

Du kan komme grgntsagerneien gratinellerien
suppe (se opskrifthaeftet). Du kan ogsé prave

FRAJSMAGEKASSEN

Film13: 4 L o 7 Film 14: en okonomiyaki. Det er en japansk pandekage
Sadan skeerer S0 Sadan skeerer med grentsager. Den er super nem at lave, selv Eh_ ':El Film18:
du grgnkal. : duhvidkal om navnet pd den er lidt sveert at sige. Du kan [ln ) M'iCk' o8 _G.uzyav 'a‘fg
::: :;::I?e'::i“g:a fyre alle mulige rester af i GoCooks udgave af E'-’ ;:dn:: yakiogredcer
mader. okonomiyaki. Derfor er retten ogsa med til at
mindske madspild. Madspild er at smide mad
ud, der kunne veere blevet spist. .
‘ ‘ Vidste du, at blomkdil, broccoli og rosenkdl
ikke ma ligge i grontsags-skuffen sammen
med aebler, citron, melon og vindruer?
: Kalen bliver for hurtigt gammel, da den
-7/ ] ikke kan tale gassen ethylen, som frugterne
Film 15: : ¢ il d " ) R\‘ Film 16: udskiller.
Sadan skaerer e / O AN A TR Sadan skeerer
e : 'k \: du pak choi. Foto 12: Brune pletter p& blomkal kan skeeres veek.

du asparges- y l

broccoli.

,rl/



TIDSLINJE

KALENSHHISTORIE

‘ ‘ Vidste du, at det kun var de rige,
der havde rad til juletrseer i gamle
dage? Men de fattige var opfind-

Foto 16: Sobekal.

‘ ‘ Vidste du, at broccoli
helt indtil 1990'erne
kun kunne kobes pa

Vihar spist kél i Danmark lige s& leenge, som vi somme. I stedet for grantraeer tog frosti Danmark?
kan huske tllbage Siden middelalderen har vi deen storgrgnk&' ind fra haven og

dyrket grenkal i vores haver. Kalens historie er dansede rundt om den juleaften.

derfor grankalens historie. Grgnkalen var den

eneste grgntsag, der kunne holde sig frisk om

vinteren. Den kunne klare sne og kulde (se foto

13). Man spiste for eksempel grankalssuppeom  Sghbekal

vinteren (se foto 14). Faktisk vokser kélen ogsa For 1700-tallet spiste de fleste danskere tit Kongen af kal

vildt i vores natur. Du har méske hgrt om strand-
kal? Den vokser stadig langs danske kyster i dag
(se foto 15). Nu spiser vi mange forskellige slags
kal, som du kan se pa tidslinjen nedenfor, men
lad os farst hgre historien om kalhaven.

Kalihaven

Maske kender du kgkkenhaver som et sted,
hvor man dyrker alle mulige slags grgntsager?
Sadan er det i dag. Men kgkkenhaven begynd-
te som en kalhave. Eller det, man dengang i
1300-1400-tallet kaldte for en kalgard. Hver
gard havde sin egen kélgérd. Den var omgivet
af hegn. Det var mest grankal, der blev dyrket i
danskernes haver dengang. Den kunne groial
slags jord. Der var heller ikke ret mange skade-
dyr, der ad den, s& den var ret nem at dyrke.

s

sebekal. Sgbekal er en slags suppe kogt pa
grankal over dbenild. Sgben er lidt tykkere end
almindelig suppe, sd den minder mest om en
slags sovs eller grad. Se foto 16 med GoCooks
udgave af sgbekal. | gamle dage bagte de kun
rugbred en gang om maneden. Bradet var der-
for hardt og naesten umuligt at tygge sidst pa
maneden. Dengang var folk heller ikke s& gode
til at passe pa deres teender, sa de fleste voksne
manglede teender i munden. Det var derfor
sveert at tygge mad. S var det praktisk at have
noget at dyppe sin harde klump brgd i. Derfor
kogte danskerne deres kal. Helst med kgd og
flaesk. Det var det fineste og gav ogsa masser af
smag til kalen. Uden kad ansd man sgbekalen
som fattigmandsmad. Sgbekalen forsvandt, da
komfuret begyndte at blive almindeligt.

&%

I midten af 1500-tallet begyndte det s& smat

at g& op for danskerne, hvor smart det var at
kunne dyrke grantsager i haverne. Det var en
billig og nem made at sgrge for mad pa. Pa den
tid var Christian den 2. konge i Danmark. Han
var meget inspireret af hollaenderne, fordi de
var vildt gode til at dyrke deres egen mad. Han
inviterede dem til Danmark og gav dem lov til at
sla sig ned pa Amager. Der begyndte de at dyrke
jorden. Amager blev siden kendt som Kgben-
havns 'spisekammer’, fordi holleenderne herfra
leverede grant til byens mange hjem og sagar
til slottet. De dyrkede mange slags grontsager -
iseer mange kaltyper. Rgdkal, savojkal, rosenkal
og blomkal. De nye kal var i starten mest til de
rige, men med tiden leerte flere selv at dyrke
dem og spise dem (se tidslinjen).

¢ =0

Foto 19: Se alle opskrifterne pa gammeldags kélretter pa
gocook.dk eller i GoCook-app’en.

Arstallene fra ar 2010 er fra Coops sortiment.

Glaskal Sommerkal Palmekal

Broccoli
(frisk)

Broccoli
(frossen)

Rosenkal
Spidskal

Blomkal

Hvidkal
Rodkal

Gronkal

Asparges-broccoli  Pak choi
/broccolini/bimi®

Flowersprouts

Fgr 1500-tallet  Fra1500-tallet 1700-tallet 1800-tallet 1970erne 1980erne 1990erne 2010erne 2020erne

side 14




Madkundskab: kalens historie

KALENHIIDAG

Selv om vi har spist k&l i Danmark neermest
altid, s& har vi ikke sat pris pa den. Omkring ar
2000 opstod der dog en ny madmode. Det
nye nordiske kakken. Kokkene ville nu lave mad
med danske ravarer. Det har gjort kélen mere
moderne.

Det kan man se ud af Coops tal. Salget af kal er
steget mere end 4,5 gange fra 2010 til 2020.
Broccoli, blomkél og spidskal er nu blevet dan-
skernes favoritter. Faktisk er spidskalen nu sa
populzer, at hver anden kal, der bliver solgt, er
et spidskél. Du kan se, hvor meget salget af
spidskal er steget fra 2010 til 2020 i figur 2.
Samtidig kommer der hele tiden nye kalsorter
til. Flowersprout er en af de nye kélsorter. Det
er en mellemting mellem rosenkal og grankal
(se tidslinjen pé side 15).

Er det nord- eller sgnderjyderne, der tager
farstepladsen, som de starste kalspisere?
Det kan du finde ud af ved at se pa kortet
over Danmark herunder.
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Figur 2: Grafen viser salget af spidskal fra 2010 til 2020 i Coop.
Spidskélen er blevet meget populzer. |1 2020 blev der solgt mere
end 4,5 gange s mange spidskél somi2010.

Elevark 4:

Spiser vide samme kél hele éret i
Danmark? Eller vaelger vi forskellige kal
efter arstiden?

Dyk ned i flere kél-tal fra Coop Analyse.
Fag: Madkundskab og valgfag i
madkundskab.

Figur 3: Billedet viser, hvor stor en procentdel af méltide-
rne danskerne spiser, der indeholder kal. Jo mgrkere en
kommune er, jo oftere spiser man kal der. | de markeblé
kommuner bliver der spist kal til aftensmad mindst 1ud
af10 aftener. | de lyseblad kommuner bliver der spist k&l til
aftensmad 1ud af 14 aftener. Tallene er fra 2020 fra Coop
Analyse.

Mere . . Mindre

KALLOGLIUL

Mange forbinder kal med jul, og i dag spiser de
fleste syltet redkal til deres julemad (se foto
20). Vikalder det ogsé hjemmelavet rgdkal,
men faktisk kaber mange i dag et glas faerdigla-
vet rgdkal, som de kan varme op.

Radkal kan laves pa mange mader. Hver familie
har deres tradition. De bruger for eksempel ribs,
aebler, appelsinsaft, honning, sirup, kanel eller
nelliker for bare at naevne nogle af de ingredien-
ser, der kleeder rgdkalen. Men uanset tradition
har redkalen godt af bade syre og sgdme. Der-
for laves den altid med noget surt, for eksempel
eddike, og noget sadt, som kan veere sukker. Se,
hvordan Micki og Gorm lave deres udgave af
syltet rgdkal i film 19.

E]!.;_r,,:[i] Film19:

[ e gt Kan Gorm og Micki sylte rgdkal,
=X ! ; j sa det smager bedre end den
E e kgbte?

FAKTA

9 ud af 10 danskere spiser radkal juleaften.

‘ Vidste, du at radkal er en af de fa
grontsager, som vi spiser syltet?

Stuvet hvidkal er en anden klassisk julekal - i
hvert fald i Jylland (se foto 21).

Men hvad vil det sige at stuve noget? Dvs. at du
skal koge grontsager eller kad i noget vaeske.
Som regel bruges der meelk eller flgde. Vihar
stuvet mad helt tilbage til 1800-tallet i Danmark.
Vibegyndte pa det, fordi de fleste folk dengang
fik adgang til meelk, hvilket var nyt. Det var mest
hvidkal, de stuvede i gamle dage, men ogsa
grenkal og spidskal var populeere stuvede kal
(se foto 18 side 15). | dag kommer stuvet hvidkal
stadig pa bordet, iszer nar det er jul. | Nordjyl-
land er folk ikke helt enige om, hvorvidt det er
rigtigst at servere stuvet hvidkal med kanel og
sukker eller med sort peber og sennep. Det er
de til gengeeld helt enige om i Sgnderjylland,
hvor de altid spiser den med sennep og peber.
Til gengeeld kalder de retten for vridkal.

Men hvorfor spiser vi kal til jul? Det gar vi, fordi
kali gamle dage var en af de ravarer, vi kunne f&
fati. De kompakte hovedkal som rgdkal og hvid-
kal kan holde sig leenge. Derfor kunne vi dyrke,
haste og spise kal i efteraret og om vinteren.
Sadan landede kalen pé julebordet.

Elevark5:

Lav din egen udgave af syltet rgdkal. Skal
der seerlige smage eller ravarer i?

Fag: Madkundskab.

‘ ‘ Vidste du, at vi har spist syltet rodkal
i mere end 200 ar i Danmark?

Foto 20: Syltet radkal bliver ogsa kaldt hjemmelavet
eller gammeldags radkal.

Foto 21: Stuvet hvidkal. Fa opskrifterne p& gocook.dk
elleri GoCook-app’en.
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Nu ma vi til det! Siger man kél, siger man ogsé
prut. Men hvorfor prutter vi? Og hvad er en prut
lavet af?
En prut bestéar af luft og forskellige gasser. En
prutindeholder gasser, der bliver dannet af
bakterier i tarme, nar vi fordgjer maden. Vi har
milliarder af bakterier i vores tarme. Det er dem,
der nedbryder den mad, vi spiser. Nar maden
fordgjes, danner bakterierne gasser som brint,
kuldioxid og metan. Nar vi spiser, sluger vi ogsa
luft, og noget af den luft forlader ogsa kroppen
igen som en prut. En almindelig prut bestar
altsa af:

Kvaelstof: Lugter ikke

Brint: Lugter ikke

Kuldioxid: Lugter ikke

IIt: Lugter ikke

Metan: Lugter ikke

Svovlbrinte: Lugter!

Svovlbrinte lugter af radne aeg. Nar du har spist
kal, indeholder dine prutter svovlbrinte, derfor
lugter de af radne aeg. Hvis du spiser meget kad
eller mange seg, kan dine prutter ogsa komme
til at lugte.

Du prutter, hvad du spiser

Det er forskelligt, hvilke gasser der er i prutter.
Det kommer an pa den mad, du spiser, og hvilke
bakterier du har i tarmen.

Nogle forskere mener, at du prutter mere,

nar du spiser mad med mange kostfibre i.

Der er mange kostfibre i for eksempel kél,
banner, rugbrad og havregryn. Bakteriernei
tarmen omdanner kostfibrene til gasser, derfor
kommer du maske til at prutte mere. Kostfibre

Madkundskab og natur/teknologi: kal og fordgjelsen

er til gengaeld meget sunde for dig, sé flere prut-
ter er maske blot et tegn p4, at du spiser sundt.
Din mave veenner sig til det, hvis du spiser
meget kal. Derfor vil du nok komme til at prutte
mindre med tiden, hvis du bliver ved med at
spise kal.

‘ ‘ Vidste du, at mennesker prutter i
gennemsnit 14 gange om dagen?

Er duklar til et prutte-eksperi-
ment, hvor Kare og Emil braender
et halvt ars prut af? Tag derefter
paenrejseindifordgjelses-
systemet med kalen.

Kal, kostfibre og fordgjelses-
systemet

Der er kostfibre i korn og i frugt og grentsager.
Der er flest kostfibre i de grove grantsager.

Kal harer til de grove. Kostfibre er de kulhy-
drat-deleien plante, som din krop ikke kan
fordgje. Det lyder maske mzerkeligt, for hvordan
kan noget, du ikke kan fordgje, veere sundt for
dig?

For at finde svar pa det skal vi se lidt §
neermere pd, hvordan vifordgjer mad. .

| I‘.IE!

Foto 24:Et halvt &rs p.rl.lt breendiipf. = ¥
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Foto 25: Tyndtarmen fra en gris som guirlande.

Dit fordgjelsessystem

Vores fordgjelse begynder, lazenge far maden
nar ned i maven. Den begynder endda, inden
maden kommer i munden.

Synet af laekker mad g, at vi begynder at
danne mundvand. Vitygger maden med vores
teender, sa vinemmere kan sluge den. Vi synker,
og mundvandet hjeelper med at bevaege ma-
den ned i spisergret til mavesaekken. Rundt om
spisergret er der muskler, der hjeelper med at
skubbe maden ned i mavesaekken (se figur 4).
Mavesaekken findeler maden endnu mere og
tilfarer mavesyre. Det ggr maden til en sur
suppe. Mavesaekken kan ikke fa kalorier ud af

T
i
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de vinder kampen mod de darlige bakterier, der
kan give sygdomme. De gode bakterier hjeelper
dig ogsé med at nedbryde maden og med at
optage naeringsstoffer. Derfor er vi afhaengige
af at have en masse gode bakterier i tarmene.
De gode bakterier er for eksempel maelkesyre-
bakterier. Du kan lzese mere om meelkesyrefer-
mentering med kal pa side 29, som altsa bade
sker i din tyktarm, og nar du fermenterer kal i

et glas. Du kan altsa hjeelpe de gode bakterier |
tarmene med at trives s& godt som muligt ved
at spise mad med mange kostfibre. Det kan for
eksempel vaere blommer, aebler, grove grentsa-
ger som kal eller havregryn og rugbrad. Kostfi-

Micki og Gustav er taget pé besag hos virksom-
heden Axel Mansson i Brande i Midtjylland. De
bliver vist rundt af Axel Mansson, der har lagt
navn til virksomheden. Han startede den for
mere end 40 ar siden. | dag dyrker han mange
slags gkologiske grantsager til hele Danmark,
men han begyndte med kinakal.

Gustav og Micki vil meget gerne vide alt om,

hvordan man dyrker kal. Er der forskel p&

gkologisk og ikke-gkologisk dyrkning af kal? e,
Ikke-gkologisk dyrkning kalder man ogsa for 'Eul
konventionel. L

Madkundskab, natur/teknologi & biologi: dyrkning af kal

SADANID YRKERIMANEBKOLOGISKE

E :?-II‘ E Film 21:
Ko Hvad er forskellen pa at dyrke

konventionelle og gkologiske kal?
Det fortaeller Axel til Micki
og Gustav i denne film.

Konventionel Gkologisk

Landmanden kan fjerne ukrudt omkring
kélen med et sprajtemiddel.

Landmanden fjerner ukrudt omkring
kélen med hakkejern, freeser, strigler og/
eller lugerobotter.

Landmanden mé gade med kunstggd-
ning. Kunstggdning er kemisk frem-

Landmanden ggder med husdyr-
gadning, for eksempel hgnsemeg

o . o . ::: :ii‘. i H
kostfibrene. S& de fylder bare godtimavesaek- ~ breneerbadeidenraogden tilberedte mad. Ty Eo%a stillet gadning eller komag,
ken, s& du feler dig maet i lang tid. Kostfibrene er fitness for dine tarme og hjeel- Gadning
, : . . o nin
Den findelte mad bevaeger sig fra mavesaekken  perdigmed at holde dig sund. Ogsaeren prut
til tyndtarmen. Der bliver maden nedbrudt i tarmenes made at sige tak for mad pa. Landmanden kan fjerne skadedyr, Nogle landmaend daekker kalene til med
endnu mindre dele. Protein, kulhydrater og fedt for eksempel larver, med udvalgte insekt-net. S& har skadedyrene sveert
brvd dibi 2 del 2 dele kald sprgjtemidler. ved at ndind til kalen.

rydes ned i bittesma dele. De sma dele kalder S& der larven, nér den spiser den Hvis kalen alligevel bliver angrebet af
vi neeringsstoffer. Disse neeringsstoffer op- sprejtede kal. skadedyr, s& den er i fare for at blive

: : ; gdelagt, kan landmanden sprgjte med
tages fra t?rmen til vores blod bg ner og videre til enkelte biologiske sprajtemidier, for
leveren, sa de kan sendes rundt i kroppen. Nee- eksempel bakterier. De virker dog kun,
ringsstofferne hjeelper din krop med at udfgre Mavesaek Skadedyr nér larverne spiser selve sprgjtemidlet.
tusindvis af opgaver i de milliarder af celler, som . _ . .

. o . . . - Landmanden kan sprgijte kalen, hvis Landmanden kan ikke sprgjte mod
din krop bestar af. Vand, vitaminer og mineraler ' -~ den bliver angrebet af for eksempel skimmelsvamp. Hvis en hel mark bliver
optages ogsa her. Kalens vitaminer og mineraler S~ skimmel-svampe. angrebet, bliver kélen freeset ned i jorden.
bliver optaget i tyndtarmen, mens kostfibrene S 8
rejser videre til tyktarmen. Tolvfinger- Svampe-angreb

tarm

Fitness for dine tarme
Nar kostfibrene kommer til tyktarmen, opsu-
ger de en masse vand, sa de svulmer op. Det

Landmanden har et stgrre udbytte,
da der er mindre risiko for, at hasten slér
fejl. Landmanden bruger feerre timer i
marken.

Landmanden har et lavere udbytte, da
der er starre risiko for, at kdlen ikke kan
seelges. Landmanden bruger ogsa flere
timer i marken.

giver tarmene noget at arbejde med. Det kan Hostudbytte
de godt lide. Der er helt vildt mange bakterier i

dine tarme. Mere end hundredtusind milliarder.
Leegger du dem pé en veegt, vejer de cirka 1,5 kg.

Kostfibrene fér de gode bakterier til at trives, sa

Tabel 2: Eksempler pé forskelle mellem konventionel og gkologisk dyrkning af kal.

‘ Vidste du, at blomkal findes i

Figur 4: Her kan du se dit fordgjelsessystem. 4 farver: hvid, gron, gul og lilla.

Det starter ved munden og slutter ved endetarmen.
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Danmark er et godt sted at dyrke kél, da vi har
meget blaest og regn. Kalen skal bruge meget
regn, og skadedyrene kan ikke lide blzesten.
Men det kraever ogsa meget arbejde at dyrke
kal og meget plads. Man kan nemlig ikke dyrke
k&l pé den samme mark ar efter ar. Faktisk skal
der ga 5 &r mellem hver gang, man dyrker kal pa
den samme mark. Det kalder man saedskifte.
Sé& nar marken har veeret dyrket med kal ét ar,
skal landmanden ret efter dyrke for eksempel
klgvergraes eller korn. Sadan er det for alle land-
maend, der dyrker kal.

Udplantning og ukrudt

| foréret fra april méned og helt frem til sep-
tember bliver der plantet kI pa Axels marker.
Landmaendene kaber sma baby-kal, som de
planter ud. Gustav er gaet ind i kal-bgrnehaven,
hvor han har faet sma rgdkalsplanter (se foto
27) ihanden. De sma planter har deres egen

lille potte med jord. Det er deres madpakke. De
sma planter er dyrere at kabe end frg, der skal
sasijorden. Men ved at kgbe sma planter frem
for fre, far Axel marker med kalplanter, der er
lige store. S& er der stgrre chance for, at kdlene
har den samme starrelse, nér de skal hgstes og
seelges. De sma kalplanter har ogsa et forspring,
inden skadedyr som kalfluer og ukrudt indtager
marken i lgbet af sommeren. De sma planter
kan ogsa bedre téle at blive luget med en ma-
skine.

Nar Axels medarbejdere skal plante de sma
planter, sker det med en plantemaskine bag pa
en traktor. Den saetter planterne helt preecist i
marken ved hjzelp af GPS.

Nar der vokser ukrudt op mellem raekkerne,
bliver det fjernet med traktorer, der har strigler
eller radrensere pé (se foto 28). Der mé ikke
vaere ukrudt omkring de sma kalplanter. Ukrud-
tet suger bade nzeringsstoffer og vand fra kalen,
sa den vokser darligt.

Axel har ogsa en lugerobot. Den kan fjerne
ukrudtet mellem planterne i selve reekken

(se foto 29). Robotten har kameraer, som
sgrger for, at den kun fjerner ukrudtet og ikke
planterne. Det er ikke alle landmaend, der har
plante- og lugerobotter. S& bruger de strigler
og radrensere og skubber jorden ind i reckken,

s& ukrudtet bliver daekket. De konventionelle
landmaend ma sprajte ukrudtet vaek, hvis der
bliver brug for det. Det ma de gkologiske land-
maend ikke.

Skadedyr

Elsker du kél? Eller er den méske ikke lige pa

din top-10 over mad? Mange insekter elsker

kal. Iseer kinakal og blomkal er pa deres top-10.
Derfor veelger nogle gkologiske landmaend at
beskytte kalen med et kraftigt net (se foto 30
og 31). Insektnettet har sma huller, som insek-
terne ikke kan komme igennem. Det kan sollyset
og regnvandet til gengaeld. Axel har insektnet
pa alle sine kdl om sommeren. Det kraever rigtig
meget arbejde at tage nettet af og pa, nar der
skal luges ukrudt eller ggdes. Men saddan er det
at veere gkologisk landmand. Den konventio-
nelle landmand ma sprgjte, hvis der kommer
for mange insekter i kalen. S det kreever mere
arbejde i marken at veere gkologisk landmand
end konventionel landmand.

Gustav har fundet et spidskal, der vokser uden
for nettet. Det har vokset 4 uger i marken, men
er naesten helt spist af insekter (se foto 32 tv.).
Han Igfter nettet, der deekker de andre kal.

De vokser godt (se foto 32 th.). Det er meget
imponerende, at kalen er sa steerk, at den kan
Izfte det tunge net op, i takt med at den vokser.
Gustav og Micki prever at Igfte nettet ved kina-
kélene. Det er tungt! (se foto 33).

| efteraret bruger Axel ikke insektnet. Der bliver
for fugtigt under nettene, og sa radner kalen.
Der er heller ikke s& mange insekter i kdlen om
efteraret. Det er ikke alle gkologiske landmaend,
der bruger kélnet. Det er dyrt at kabe net og
kreever ekstra arbejde at bruge det.

Elevark 6:

Hvad er forskellen p& konventionel og
gkologisk produktion af kal?

Hvor baeredygtig er kdlproduktion?
Fag: Natur/teknologi, Madkundskab og
biologi.

Foto 32: Spidskal uden for
*oginden for nettet efter
4 uger.

side 22 Foto 29: Traktor med Iuge[ob_ot.
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Foto 37:Ekskrementer
pablad.

Foto 39: Kal bliver vandet.

Udbytte

Axel har fundet en mark med store rgdkal, hvor
nettet lige er taget af. Redkalene skal hastes nu.
De er store og flotte. Kélene i kanten af marken
har vokset sig ud af nettet. Det har k&lsommer-
fuglen fundet ud af (se foto 34), s den har lagt
sine aeg péa bladene. De er nu blevet til store
larver, der spiser I@s af kalens blade (se foto 35).
Mange af larverne sidder pa undersiden af bla-
dene (se foto 36). Men Axel ved, hvor han skal
kigge. Han kan ogsa se, at larvernes ekskremen-
ter — det vil sige larvernes lort - er pa bladene
(sefoto 37).

Sa alle de yderste blade skal fijernes, inden red-
kélene kan seelges. Hvis hele marken var blevet
angrebet af larver fra kdlsommerfuglen, kunne
Axel sprgjte marken med et naturligt sprgjte-
middel med szerlige bakterier i. Det er kun giftigt
for sommerfuglelarverne. Nar larverne spiser
sprgjtemidlet, dgr de. Men larver under bladene
der ikke. Sa det gkologiske sprgjtemiddel er ikke
100% effektivt.

Den konventionelle landmand kan bruge sprgj-
temidler, som treenger ind i kalen og gar den gif-
tig for larverne. De virker langt bedre. Det er dog
dyrt for bade den gkologiske og konventionelle
landmand at bruge sprgjtemidler, sa de sprajter
kun, nér det er ngdvendigt.

4 N
FAKTA
Den maengde kal, korn eller andre afgrader,
som en landmand kan hgste fra en mark,
kaldes udbytte. Udbyttet fra en gkologisk
mark er typisk lidt lavere end fra en kon-
ventionel, og skologisk kal kreever mere
arbejde. Derfor er gkologiske kal dyrere
end konventionelle.

\ S

Svampeangreb

Hvis det regner og er koldt om sommeren kan
Axelrisikere, at der kommer skimmelsvamp og
meldug i nogle af kélmarkerne. S& kan kélen ikke
saelges. Hvis der er meget skimmelsvampien
mark eller gentagne insektangreb, bliver kalene
findelt og freeset ned i overfladen af jorden med
en maskine. De bliver til kompost i jorden og
dermed neeringsstoffer, som de naeste planter
pa marken kan f& gavn af. Den konventionelle
landmand ma bruge sprajtemidler, der kan fjer-
ne skimmelsvamp fra kalen. P& foto 38 freeser
en traktor k&l i stykker.

FAKTA

Kompost er plantemateriale, der er delvis
nedbrudt. Det kan veere grene, blade og
andre dele af planter. Smé dyr i jorden om-
danner komposten til neering, som planter-
ne kan bruge.

Ggdning og vand

K&l har brug for meget vand og ggdning. Axels
jord er meget sandet, s& han skal vande, s&
snartder har veeret tgrt i nogle dage (se foto
39). Andre steder i landet behgver de ikke at
vande ret meget, fordi jorden er fugtig. Det er
dyrt og besveerligt at vande.

Kalplanterne skal bruge rigtig meget ggdning.

Sa der bliver ggdet med komgg, hensemeg eller
kompost, inden kalen bliver plantet. Axel gader
med komeag i foraret og hensemeg i Igbet af
sommeren. Honsemgget er lavet om til piller
(se foto 40). Der skal meget vand i form af

regn eller vanding til at oplgse hgnsepillerne,

sé kélens redder kan & fat i naeringsstofferne.
Axel ma som andre gkologiske landmaend ikke
bruge kunstgadning. Kunstggdning er kemisk
fremstillet ggdning. Kunstgadning indeholder
nitrat, phosfat og kalium. Man kalder den derfor
for NPK-ggdning. Det er vigtige naeringsstoffer
for planterne, men NPK-ga@dning giver ikke liv til
jorden, ligesom hgnsemag, komgg og kompost
gar.

Hgst og udbytte

Vidste du, at alle kal i hele verden bliver hastet
ved handkraft, inden de szelges til butikker-

ne? Kalen kan ikke tale at blive hgstet med en
maskine, hvis den skal veere flot i butikkerne.
Axels medarbejdere hgster kalen med det, der
ligner en stor gul bradkniv. De kan nogle gange
heaste hele marken pa én gang. Andre gange ma
de hgste flere gange, fordi kélen har forskellige
sterrelser (se foto 41 0g 43). S& tjener Axel ikke
sé& mange penge pa kalen. Gustav og Micki hjsel-
per Axel med at hgste (se foto 42), men det géar
lidt langsomt.

Om sommeren bliver kdlene pakket i emballage
i marken og sendt direkte ud til butikkerne (se
foto 44). Senere péa efteraret kommer redkal,
broccoli og hvidkal farst pa lager, inden de bliver
solgt til butikkerne. Det kraever dog, at de er helt
fine og uden pletter, s de kan holde sig.

-\ HCA 7

Foto 428 Micki og Gustav heste

Foto 43: Hgst med kniv.
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Nar kemingrderne Kare og Emil far fingrene i kal,
skal den ikke tilberedes og spises. De vil under-
s@ge, hvad der sker med granne og rede kéls
farve og konsistens, nar de bliver tilberedt ved
forskellig surhedsgrad. Du kan ogsé lave disse
forsgg med andre slags grantsager.

1 Film 22:
:I-EI h‘&' E Kare og Emil viser, hvordan
e L radkal kan skifte farve? Har det
ﬁ i . betydning for Mickis syltede kal?

Og hvad med de grgnne kal?

Rode kal i kemilokalet

De to kemingrder Kare og Emil tager et red-
kalshoved med i kemilokalet. De vil vise, hvor-
dan radkal skifter farve, alt efter om det tilbe-
redes isur eller basisk vaeske. Den viden kan de
nemlig bruge til at forsta, hvorfor hjemmelavet
redkal hedder blékal andre steder i verden (se
film 22).

Radkalen kan ogsa bruges til at méle pH-veerdi
i en veeske. Men lad os farst lige fa styr pd, hvad
pH-veerdi er for noget.

pH er en méleenhed, der kan forteelle os, hvor

Foto 45: Surt og basisk redkélsvand med pH-veerdier.

sur eller basisk en vaeske er. Jo lavere pH-veerdi,
jomere sur eren vaeske.

Méske har du brug for at vide lidt mere om, hvad
pH er?

pH er helt praecis et mal for, hvor mange
ox-o-ni-om-ion-er, (H,0"), dererien vaeske.
Rent vand (H,O) er eksempelvis en meget svag
syre. Vandet reagerer med sig selv og danner
oxoniom-ioner (H,0™) og hydroxid-ioner (OH").

H,0+H,0=H,O*+OH"

Hvis en vaeske er sur, er der rigtig mange
oxonioum-ioner i den og fa hydroxid-ioner. Sa
er pH-vaerdien mellem O og 6. Hvis veesken er
basisk, er der fa oxonioum-ioner og rigtig mange
OH" -ioner. Sa er pH-vaerdien mellem 8 og 14.
Rent vand ligger et sted midtimellem. Den har
pH-veerdien 7. Rent vand er s& svag en syre, at
viidaglig tale siger, at det er neutralt. Det er,
fordiderirentvand er lige mange OH™- og H,O*
-ioner. S& kort og godt kan man sige, at det er ret
besvaerligt at tale om oxoniom-ioner. Derfor er
det smartere at regne oxonioim-ioner om til pH.

| radkal er der nogle farvestoffer, der hedder
antocyaniner, der farver kélen rgdlilla.
Antocyaniner er en indikator, da de skifter
farve, alt efter hvilken pH de kommmer .
Antocyaniner aendrer farve, nar vi tilfgrer noget
surt eller basisk til radkalen.

Det viser Kare og Emil i deres rgdkals-forsgg,
somdukanseifilm22.

Foto 46: Grgnt spejleeg.

Kemingrderne snitter et radkal og koger det.
Farven fra kalen oplgses i vandet og farver det.
Nu er radkélens antocyaniner ude i vandet,
fordi antocyaniner er vandoplgselige.

Ngrderne finder ud af, at rgdkalsvand IKKE er
redt, men BLAT.

De maler rgdkalsvandet til at have en pH-veerdi
pa 7. Sa redkalsvandet er altsa blat, nér det har
pH 7 og er neutralt.

Nu prgver de at komme eddike i et andet glas
med rgdkalsvand. Sa bliver redkalsvandet radt.
Eddiken gar vandet surt, og antocyaninerne er
re@deisurt vand (se foto 45 og 47).

Og se lige, hvad der sker med et aeg, nar det

far redkalssaft (se foto 46). Er aeggehviden sur
eller basisk?

Sé hvorfor kalder vi redkal for ‘radkal’?

Det gar vi, fordi kalen bliver rad, nér vi blander
den med eddike. Du kender sikkert den regdkal,
som vi plejer at spise til jul. Maske har du ogsa
smagt den? Den er lidt syrlig. Det er, fordi den
bliver tilberedt med lidt syre, for eksempel
eddike. Det er den sure eddike, der gar kalen
redlilla. Ud over eddike er der ogsa lidt sukker

og saltien hjemmelavet rgdkal for at give smag.

Man kalder ogsa gammeldags redkal for syltet
kal. Den kan kun holde sig i kort tid i modsaet-
ning til fermenteret kél, som du kan laese om pa
side 29.

Foto 47: Rgdkalsvand med syre.

| Tyskland og @strig spiser de ogsa hjemmela-
vet redkal. Men den ser anderledes ud. Den er
mere blalilla (se foto 48). De tilseetter nemlig
natron, sa radkalen ikke bliver sur, men neutral.
Derfor er tysk hjiemmelavet rgdkal nsermest
bla. S& nseste gang du er i Tyskland, kan du
bestille Blaukraut - altsa blakal - til dine pglser.
Blaukraut er den tyske udgave af hjiemmelavet
redkal. Men méske har tyskerne ogsé ret i, at
hjemmelavet rgdkal er mere blé end rgd. Hvad
synes du?

4 N
FAKTA

Antocyaniner er en stor gruppe farve-
stoffer, der findes i mange radbla frugter

og beer, for eksempel blabzer, aubergine,
redlag, kirsebeer og vindruer.

\ S

Grgnne kal i kemilokalet

De grgnne kaltyper som grankal og broccoli far
deres farve fra et andet farvestof end rgdkal.
Det hedder klorofyl.

Klorofyl er det stof, der giver den grgnne farve i
naesten alle granne planter. Derfor er der ogsa
klorofyl i graes og blade. Det er et livsvigtigt stof
for planterne. Uden klorofyl kan de ikke over-
leve. Planterne har brug for stoffet til at lave
fotosyntese. Fotosyntese er den proces, hvor
planter omdanner kuldioxid med formlen CO,
tililt med formlen O.,.

Foto 48: Radkél med syre (tv.) og uden syre (th).

side 27
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Foto 49: Micki med frisk grenkal. Kére med grenkal kogt i base, og Emil med grenkal kogt i syre.

Klorofyl kan ikke som antocyaniner i radkal
skifte farve og bruges som pH-indikator, men
klorofyl reagerer ogsa forskelligt pa syre og
base.

Kare og Emil laver et forsgg, hvor de koger
grenkal i vand med eddike (surt) ogivand med
natron (base).

Grenkalen i det sure vand bliver gul, mens gran-
kalen i det basiske vand far en klar gren farve.
Eddike og andre sure vaesker nedbryder kloro-
fyl. Derfor mister grgnkalen hurtigt sin grenne
farve og bliver kedelig, nar du koger den med
eddike. Det samme sker, hvis du koger den
grenne kal i lang tid.

Men husk, at du heller IKKE skal koge de grgnne
kaltyper i basisk vand, selv om det giver en flot
farve. Nar du koger gregntsager i basisk vand,
bliver de blgde og udkogte. Det gaelder ogsa
kal. K&lens celleveegge bestar blandt andet af
hemicellulose, der holder pa den faste struk-
turikalen. Basisk vand oplgser hemicellulose.
Derfor bliver kl kogt i basisk vand sjasket.

Antoxantiner

o
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Sé opsummeret har vi lzert:

* Reode oglilla grantsager beholder deres
farve, hvis de tilberedes med lidt syre.

o Grgnne grgntsager mister deres farve, hvis
de koges med syre.

o Grogntsager bliver sjasket blgde, hvis de
koges i basisk vand.

‘ ‘ Vidste du, at ordet klorofyl
stammer fra det grseske ord
chloros, der betyder lysegron,
og fyllon, der betyder blad?

Elevark 7:

Hvad sker der med grgntsagers farve og
konsistens, nar de tilseettes syre og base?
Sker der det samme for rgde, granne og
hvide k&l?

Fag: Valgfag i madkundskab.

Antocyaniner

Fermentering er en af de aeldste og mest simple
mader at konservere mad pa. | gamle dage var
malet med fermentering at kunne opbevare
mad. Husk p4, at de ikke havde kaleskab el-

ler fryser dengang. Ved at konservere maden
undgik de, at den rédnede. Sa kunne de gemme
grantsager til vinteren. | dag fermenterer vi ogsa
for at opnéa en bestemt smag eller konsistens.
Og fordi processen gar den fermenterede mad
rig pa naering og vitaminer.

Men hvad er fermentering?

Det er en saerlig méade at tilberede mad pé, hvor
du udnytter de bakterier, geer eller svampe, der
allerede erimaden. Fermentering er en geering,
der sker over tid. Det er en proces, som mange
madvarer gennemgar, sa selv om du ikke ved
det, har du sikkert spist fermenteret mad. Béde
yoghurt og spegepwglser er fermenteret.

4 N
FAKTA
Med fermentering:
« holder kélen lzengere
« bliver vitaminer i kalen lettere at optage i
kroppen
» opnar du en bestemt smag og konsistens

FERMENTERINGGGRENIG AMMEL

\ v

‘ ‘ Vidste du, at det at fermentere
betyder ‘at gaere’?

Mzelkesyre-fermentering

Alle frugter og grantsager er naturligt deekket
af en masse forskellige mikroorganismer. Det
kan veere geerceller og bakterier, der lever pa

Foto 50: Man kan fermentere alle slags kal.
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FAKTA

Konservere betyder at f& maden til at
holde sig frisk laenge. Der er mange mader
at konservere pa. Mad kan fermenteres,
ryges, syltes eller tgrres. Du kender sikkert
syltede r@dbeder eller ddsemad? Det er
ogséa konserveret mad.

overfladen af kal. Kal har et hgjt indhold af mael-
kesyrebakterier, fordi der kan vaere mange pa
bladenes store overflade. Derfor er kal en god
grontsag at fermentere.

Maelkesyrebakterier, der sidder uden pa kalbla-
dene, kan omdanne sukkeret inde i kdlbladene
til maelkesyre, eddikesyre og kuldioxid. Det
kalder man meelkesyregzering eller maelke-
syrefermentering cller laktofermentering:

C,H,,0, —> 2CH,CHOHCOOH

Det samme som

Glukose-sukker —> 2 meaelkesyre
Selv om kal ikke smager seerlig sadt, er der

sukker inde i kalens blade. Kal bestar af tre slags
sukker med denne sammensaetning:

Glukose 50% - ogséa kendt som glukosesirup.
o Fruktose 30% - sukker som indgar i frugt.
o Sukrose 20% - hvidt sukker somii slik.

Foto 51: Gustav krammer kél til kimchi.




Madkundskab valgfag og biologi: fermentering med kal

E!?TE Film 23: )
= Hvorfor skal man smadre

F: - kalen, inden den kan blive til en
E I saurkraut? Og hvad skal Kare
L]

\ med en tgrretumbler?

Maelkesyrebakterierne kan ikke spise sukkeret
inde i kalens blade. De kan ikke komme ind i
kalens celler til sukkeret. Forestil dig, at cellerne
er appelsiner. De har en hard skal, s& saften ikke
kan komme ud til meelkesyrebakterierne (se
foto 53). Derfor skal kalen gdelsegges, sa saften
fra kalens celler kan komme ud (se foto 52). Nar
du snitter kalen og masserer den med haender-
ne eller i en maskine, adelaegger du kélen, s&
saften kommer ud. | kdlens saft er det sukker,
som meelkesyrebakterierne lever af.

Nar maelkesyrebakterierne spiser sukkeret,
trives de og bliver hurtigt til mange flere. Men
det er ikke kun meelkesyrebakterierne, der kan
lide sukkeret i kélen. Det kan alle andre bakte-
rier ogsa. De lever ogsa pa kalens blade eller er

i luften. Det kan for eksempel veere bakterier
eller mug, som far maden til at radne. Dem vil vi
ikke have i vores mad! Pa foto 55 kan du se mug
pa en skive rugbrad.

Sa meelkesyrebakterierne skal vinde krigen om
sukkeret over de andre bakterier — og isser over
mug. Derfor skal du tilsaette salt til kalen. Mael-
kesyrebakterierne er nemlig bedre til at leve i
saltvand, end de andre bakterier og svampe er.

Foto 52 og 53: Vingummier og smadrede appelsiner skal
vise, hvordan maelkesyrebakterier far adgang til kélsaften.

Foto'52

Maelkesyrefermentering kan kun foregd, hvis
der ikke er ilt til stede. Man siger derfor, at
maelkesyrefermentering er en anaerob proces.
Anaerob betyder uden ilt. Derfor skal du putte
kalen i en luftteet beholder. Det kan for eksem-
pel veere i et patentglas. Se foto 56.

Nar maelkesyrebakterierne vokser i den lufttaet-
te beholder, danner de meelkesyre (se ligningen
pa forrige side). Maelkesyre er surt. Maelkesyre-
bakterierne vokser sig flere og flere, selvom
kalen bliver sur. Det kan de andre bakterier ikke
overleve. De kan ikke téle den lave pH-vaerdi.
Meelkesyrebakterierne vokser bedst ved en
stuetemperatur pa mellem 18 og 20 grader.
Efter en uge kan du male en pH-veerdi pa cirka
4. Du skal huske at dbne glasset en gang om
dageniden fagrste uge, hvor maelkesyrebakte-
rierne danner meget kuldioxid. Sa glasset skal
sige ‘puf’, de farste dage, nér du abner det.
Efter en uge vinder meelkesyrebakterierne
krigen, hvis alt gér, som det skal.

Din k&l er perfekt fermenteret efter cirka en
uge, hvis den dufter syrligt, ser frisk ud, smager
surt og har en pH pa under 4.

Over tid ender fermenteringen med, at kalen er
konserveret. Kilen fermenterer sddan set sta-
digvaek i kaleskabet, men det gar meget, meget
langsomt. Syren og saltet i kalen gar, at kalen
kan holde sig laenge pa kgl. Det er i modsastning
til syltet kal, som ogsé bliver kaldt hjemmela-
vet rgdkal, som du leeste om pa side 17. Syltet
redkal er ikke sur nok til, at den kan holde sig
lzenge. Syltet redkal bliver altsa ikke konserveret
ligesom fermenteret kal.

Sauerkraut, der ogsa hedder surkal eller syrnet
kal, er fermenteret kal. Det er den mest almin-
delige fermenterede kél i vores del af verden.
Retten kommer fra Tyskland, og sauerkraut er
en meelkesyrefermentering af hvidkal.

Du kan i film 23 se, hvordan Gorm far hjeelp af
Micki, K&re og Emil til at massere en sauerkraut.
Det kreever en rgremaskine og en tgrretumb-
ler, synes de. De forteeller ogsa, hvad der sker i
krigen mellem bakterierne. Mon maelkesyrebak-
terierne vinder, eller rAdner det hele?

Nar du laver sauerkraut eller andre slags
fermenterede grgntsager, skal du have styr

Foto 57: Sauerkraut stammer fra Tyskland.

pa, hvor meget saltvand du kommer i. Hvis du
kommer for lidt salt i glasset, kan maelkesyre-
bakterierne tabe krigen. Hvis du kommer for
meget salti glasset, dgr alle bakterierne - ogsa
maelkesyrebakterierne. Du skal derfor bruge
saltvand med 2% salt til sauerkraut. Se tabel 3.

Meelkesyrebakterier danner forskellige syrer og
smagsstoffer fra fermentering til fermentering,
sa du kan aldrig helt vide, hvordan din sauer-
kraut ender med at smage. Men den smager
surt. S& hvis du kan i’ surt slik, s kan du maske
ogsé |’ sauerkraut.

Prev opskriften pa sauerkraut pa gocook.dk
elleri GoCook-app'en.

SALT TID

TILBEREDNINGS- TILBEREDNINGS-

TEMPERATUR OPBEVARING

Syltet rodkal 01-0,5% 1time

100 grader Pa kal

Sauerkraut 2% 21-28 dage

P& kgl eller ved

-22
18-22 grader rumtemperatur

Kimchi 2% 5-7 dage

18-22 grader P& kel

Tabel 3: Tilberedningstid for forskellige slags konserverede kal. Syltet redkal kendes ogsé som

hjemmelavet eller gammeldags radkal.

‘ ‘ Vidste du, at den surkal, som szelges i supermarkeder, varmebe-
handles efter produktionen for at kontrollere bakterieindholdet.
Pa den made draebes de gode bakterier ogsa, og de sunde fordele

ved surkalen forsvinder. Derfor skal du lave din egen!
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Fermentering kraever skills
Fermentering er en levende proces, sa der er
meget at holde styr pa. Med en starterkultur
bliver processen styret pa en mere kontrolleret
made. En starterkultur er en blanding af mael-
kesyrebakterier eller geer, der gor, at der er helt
styr pa fermenteringen. Sa styrer man, hvor

sur den fermenterede mad ender med at blive.
Nar man for eksempel laver spegepglse, bruger
man altid en starterkultur. Det er ngdvendigt for
at undgg, at de sygdomsfremkaldende bakte-
rier fra kadet overtager fermenteringen. Alle
fermenterede madvarer, der produceres og
seelges i butikkerne, laves med en starterkultur.

Der er altsé to méader at fermentere pé:
1. MED en starterkultur
2. UDEN en starterkultur

Det er ikke naer s& nemt at fermentere uden en
starterkultur. Sa bliver fermenteringen nemlig
styret af de bakterier, der er naturligt til stede
pa den ravare, som du vil fermentere. Man
kalder den naturlige fermentering for spontan
eller vild fermentering.

Du skal huske 6 ting, nar du fermenterer

naturligt uden en starterkultur:

1. Duskal bruge helt friske ravarer. Der mé ikke
veere det mindste tegn pa rad eller mug.

2. Din kekkenhygiejne skal veere i top, s& du
undgar darlige bakterier. Det kan for
eksempel veere jordbakterier eller bakterier
framad, du har lavet for nylig. Knive, bord,
skeerebreet og sylteglas skal veere heltrene.

Foto 58: Kinakal er populzer i den koreanske kimchi.
e |

3. Du skal have styr pd meengden af salt.

4. Du skal have denrigtige temperatur, cirka
18 til 20 grader, s& maelkesyrebakterierne
vokser bedst. S& ikke noget med at saette
glassetifuld sol.

5. Din kal skal vaere deekket af veeske, da
fermenteringen kun foregar under iltfrie
forhold. Du kan holde kalstykkerne nede i
den iltfrie vaeske ved at folde et helt kalblad
og leegge det gverst.

6. Duskal have tid. Det tager mindst 7 dage
- og gerne 21 dage - at fermentere kal.

Hvorfor er fermenteret kal
sundt?

Fermentering ger, at kal holder pa sine vitami-
ner. Nar du for eksempel koger kal, bliver nogle
af kalens vitaminer gdelagt. Det gar de ikke i en
fermentering. Maelkesyrebakterierne nedbryder
plantecellerne, der frigiver vitaminer og mine-
raler, sa vitaminerne nemmere kan optages i
vores tarme.

Fermentering gar ogsa, at de enzymer, der ned-
bryder kdlens cellestrukturer, bevares i den. Det
gar, at kalen er nemmere for kroppen at fordgje.
Fermenteret kal vil ogsa tilfare kroppen mael-
kesyrebakterier. De hjeelper med at passe pa
vores tarme, sa darlige mikroorganismer ikke s&
godt kan leve der.

Maelkesyrebakterierne i tyktarmen danner
maelkesyre, nar de nedbryder kulhydrater.
Produktionen af maelkesyrer pdvirker tarmenes
surhedsgrad, sa det bliver svaerere for bakterier,
der kan ggre os syge, at bo der.

Foto 59: Kimchimed g
slags grgntsager.

Kimchi er en af de vigtigste retter i den korean-
ske madkultur. Kimchi er en fermenteret kdlret,
der minder om surkal. Kimchi er fermenterede
grontsager i chilipasta eller saltlage. Det er lige-
som sauerkraut en meelkesyrefermentering.
Kimchien laves typisk med kinakal (se foto 58)
og radiser, der kan blandes med mange andre
grontsager og krydderier eller med for eksem-
pel rejer, ketchup eller sennep. Der findes op
mod 200 forskellige mader at lave kimchi p3,

sa der er mange mulige kombinationer.

En nem kimchi at lave er vand-kimchi. Kort
fortalt skal du skeere gregntsager i mindre stykker
og kramme dem med salt, ligesom man gar
med sauerkraut. Derefter lader du grantsager-
ne fermentere i en saltlage. Kimchi er som man-
ge andre fermenteringer af grgntsager baseret
pa grantsagernes maelkesyrebakterier. Kimchi
kan have mange farver. Dit valg af grantsager og
frugt kommer til at afgare, hvilken farve din kim-
chi far. Du kan bruge de fleste frugter og grant-
sager, men ikke grgntsager med stivelse. Du kan
derfor ikke lave kimchi med eerter, kartofler eller
majs, fordi der er stivelse .

Elevark 8:

Lav 100 % din egen kimchi, og laer princip-
perne bag en fermentering.

Fag: Valgfag i madkundskab.

Film 24:

Gorm og Gustav laver kimchi.
Bliver Gustav overbevist om,
at kal, der lugter af prut, kan
smage godt?

‘ ‘ Vidste du, at der ikke er to ens
kimchi i Korea, da hver familie
har deres egen version?

%0
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Film 25:

Gorm laver den leekreste
burger med kimchi og
teriyakisovs.

EVALUERING

Nu er du kommet til slutningen af GoCooks
kalrejse. Undervejs har du faet en masse skills
i kgkkenet, og du har leert en masse om kalen.
Her pé siden kan du teste dig selv. Hvad kan du
huske? Hvad har du nu af ngrde-viden om kal?

Elevark 9:

Test dig selv i de temaer, du har lzest.
Diskuter, hvad | har leert.

Fag: Alle.
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Bami goreng

Til 4 elever i en gruppe.

I smagekassen er der ravarer til, at 6 grupper laver denne opskrift. Altsa 24 elever.

Ingredienser

Nudler og grgntsager:
100 g fuldkornsnudler
(2plader)

Evt. ¥ tsk. salt

11vand

1-2 gulergdder (150 gram)
75 gram asparges-broccoli
(4-5stk)

50 g grenkal (3 blade)
1kyllingebrystfilet

¥ spsk. olie

Evt. 2 spsk. cashewngdder

Sovs:

1fed hvidlgg

¥ chili

2 spsk. gsterssovs
3 spsk. soja

1spsk. vand

Y5 tsk. sukker

Film 26:

[=] 34
Eﬂ:.

laver en laekker
bami goreng.

Elevark 10:

Lav GoCooks udgave af
bami goreng.

Vurder smag og konsistens.
Fag: Madkundskab.

Micki og Gustav
viser dig trin for
! trin, hvordan du

Sadan gor du
Nudler:

1.

Kom vand i en mellemstor
gryde. Laeg 1ag pa, og bring
vandetikog.

Kom salt og nudlerne
forsigtigt i vandet. Kog
demi2-3 minutter uden
Iag. Rer i nudlerne under
kogningen.

Stil et derslag i vasken, og
haeld nudlerne i dgrslaget.
Haeld koldt vand over
nudlerne, s de ikke klistrer
sammen.

Grontsager og kgd:
4. Skylog skreel gulergdderne.

5.

Skeer top og bund af.
Skeer hver gulerod i 2-3
stykker.

Tag et gulerodsstykke, og
skaer en lille skive af den
lange side, s& guleroden
ikke ruller pa skeerebraet-
tet. Skeer gulerodsstykket
i tynde skiver og derefteri
tynde stave ligesom
teendstikker. Dem kalder
man julienne. Gentag med
de andre stykker.

Skyl asparges-broccoli.
Skaer bunden af. Skeer
stilken i skiver, og skeer
broccoli-buketterne
mindre stykker. Hold dem
adskilt.

Skyl grankalen grundigt i
en skal med vand, og riv
bladene af hver stilk. Hak
grankalen i sma stykker.

o.

Tag et nyt skeerebraet, og
skaer kyllingebrystetitern.
Vask haender.

Sovs:

10.

1.

Pil et hvidleg, og pres det
med en hvidlggspresser
nedien lille skal.

Vask chilien. Skeer den over
pa langs, og skrab kernerne
og de hvide sideveegge
vaek. Hak chilien fint. Vask
haender. Kom gsterssovs,
soja, vand, sukker og chilii
skalen. Rgr rundt.

Lynsteg retten:

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Varm en stegepande eller
wok op til hgj varme. Kom
olie pa.

Kom kylling-ternene opi
stegepanden. Lad dem
stege i 2 minutter. Rgr
rundt.

Kom gulergdder og stok-
ken af asparges-broccoli
pa panden. Lad dem stege
i 2 minutter, mens du rgrer
rundt.

Kom resten af asparges-
broccolien og grgnkalen i
stegepanden. Rgr rundt.
Tilseet sovsen, og rar
rundt.

Kom nudlerne tilbage i
gryden, og heeld sovs og
grontsager fra stege-
panden over.

Pynt eventuelt med
cashewngdder.

Peinirli - graeske pizzabade

Opskriften giver 4 peinirli, der svarer til 4 personer i en gruppe.

I smagekassen er der ravarer til, at 6 grupper laver denne opskrift. Altsa 24 elever.

Ingredienser
Dej:

Y pakke geer
2,5dl.vand

125 g. grahamsmel
Y tsk. salt

1tsk. sukker
1spsk. olie

300 g. hvedemel

Fyld:

11ag

150-200 g. blomkal
100 g.revet ost

100 g. skinkestrimler
12eg

1tsk. oregano

1spsk. olie til pensling

Film 27:

Gorm og Gustav
viser dig trin for
trin, hvordan

du bager leekre
peinirli.

Elevark 11:

Lav GoCooks udgave af
peinirli. Sammenlign med
en traditionel peinirli.
Fag: Valgfag i madkund-
skab.

Sadan gor du
Dej:

1.

n

Heeld vandien lille gryde,
ogvarmdet op, tildeter
lunkent. Vandet skal veere
lige sa varmt som din
finger, men ikke s& varmt,
at du breender dig.

Smuldr geeren i en stor skal.

Hzeld vandet op i skélen,
og rar, til geeren er oplast.
Tilseet grahamsmel, salt,
sukker og olie. Rgr det
sammen. Kom hvedemel
opiskalen lidt efter lidt,

mens dejen rgres sammen.

Drys lidt mel pa kakken-
bordet, og vend dejen ud
pa bordet. Alt dejenicirka
5 minutter, indtil den slip-
per bordet. Dejen skal
veere fast og glat.

Leeg dejen tilbage i skalen,
og laeg et rent viskestykke
over skélen. Lad dejen
haeve i cirka 20 minutter et
lunt sted.

Fyld:

7.

Fjern blade fra blomkalen,
og skyl den. Skeer cirka 4
buketter af blomkalen.
Halver buketterne, og kom
dem ifoodprocessoren.
Hak blomkal fint i foodpro-
cessoren. Har du ikke en
foodprocessor, kan durive
blomkal pa den grove side
af etrivejern (se filmM
side 12).

Pil Izget. Skeer lggeti 4
stykker, og kom det i food-
processoren. Du kan ogsa
rive laget pa et rivejern.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Kom hakket blomkal og
l@g i en stor skal sammen
med revet ost og skinke.
Sl& et zeg udien kop, tjek
for skaller. Heeld det op til
blomkals-fyldet.

Tilseet tarret oregano. Rer
rundt.

Leeg bagepapir pa to
bageplader.

Teend ovnen pa 200
grader varmluft.

Delden haevede degji

4 lige store stykker.

Rul hver dejklump ud til
en oval cirkel (ellipse), sé
den har form som en bad.
Den skal veere cirka 20
centimeter lang.

Kom to udrullede deje pa
hver bageplade. Traek lidt
i dejen, sa den stadig har
form som en bad.

Fordel blomkals-fyldet pa
de 4 dejstykker. Fyldet
skal spredes ud pé dejen,
men med en fingers
afstand til kanten hele
vejen rundt.

Fold dejens sider ind mod
fyldet, s& dejkanten bliver
cirka en fingers bredde.
Fold derefter dejens ender
ind pa samme méade. Tryk
dejen godt sammen.
Pensl kanterne med olie.
Bag peinirli-pizza-bédene
i cirka 15 minutter, og lad
dem derefter kgle af pa en
bagerist.

side 35



Husk, at haeftet kan gemmes!
- og bruges igen ogigen...

Der kommer kal!
Er duklar til en udfor-
dring? Der kommer kal
fra GoCook! Men glem
alt om udkogt prutkal.

Du leerer de sejeste
kokketricks med kal og
grentsager. Du finder ud
af, hvorfor vi spiser kél

til jul, og hvordan man
dyrker kal. Og du kom-
mer til at lave farverige
eksperimenter med kal.
Og til sidst kan du blive
besat af at kramme kal og
fermentere. Velkommen
til en fantastisk madrejse
med GoCook!

GoCook
GRATIS

800

opskrifter

600

kokkefilm

800

leksikon-
opslag

Undervisningsmateria-
let er méalrettet obliga-
torisk undervisning og
Har du faet mod pa at lave endnu mere valgfag i madkundskab
lzekker mad, eller har dulyst til at lzere fra 4.-8. klasse.

flere kokken-tricks? Sa hent den GRATIS
GoCook kokkeskole-app pa gocook.dk/app.
Eller scan QR-koden.

Undervisnings-
materialet er ogsa

til flerfaglig undervis-
ning i natur/teknologi,
fysik/kemi, biologi

og understgttende
undervisning.

1000 RET

Skolekontakten



