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| GoCook elsker vi at lave mad. Drgmmener,
at du skal blive bedre til at lave mad end din
mor og far. Vivil give al vores energi og viden
om mad videre til dig sammen med kokkene
Gorm og Micki.

Du kommer til at leere en masse om ravarer
og kakkenredskaber, og du lzerer at lave mad.
Du fér ogsa viden om, hvordan maden bliver
sund, og hvordan den kommer til at smage
godt. Sa kast dig ud i det. Du kan ikke fejle.

Du bliver faktisk bare klogere til naeste gang.

Hiv dine kammerater med i kakkenet.
Lav100 % jeres ret. Det er bare med at Mickiog Gormer

komme i gang! GoCook-ambassadgrer.
De vil fortzelle om deres
erfaringer med ravarer
GoCook-teamet T i hvert kapitel.

Vihaber, at du gleeder dig og far det sjovt.

jl.# E »GoCook 100% din

E:"I TR _a kogebog« er med
g opskrifter, der pas-
E I‘lr ser til hvert kapitel
heribogen. Brug

den, nar du erden
Hvis du er mere sulten, s& hent GoCook kokkeskole- Scan QR-ko- nye chef i kakkenet.
appen. Der er masser af opskrifter, kakkentips og viden den og download
om ravarer, som du kan bruge sammen med bogen. GoCook-appen.
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Du er lige nu pa ve;j til at blive en mester i et kak- du sikkert allerede. Nar du lige
ken. Maske er du Danmarks neeste stjernekok? har leert at spille med kakken-
Men allerfgrst skal du lige i kakken-traeningslejr musklerne, sa er du klar til at ga
og lzere det mest basale. Nogle af tingene ved ikrig med gryderne!
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Dem kommer du til at bruge mange af i kgkkenet! For at undgs, at der
kommer snavs eller darlige bakterier i maden, er det vigtigt at bruge dem
rigtigt. Det er faktisk ret let. De skal skiftes hver dag, og sa skal de bruges
pa hver sin méde.

Viskestykker
Viskestykker bruger
dutilatterrerene
ting af med, somdu
har vasket op.

Handklaeder
Handkleeder bruger du til at tarre rene, nyva-
skede heender af i.

Karklude
Karkludene bruger du til at tarre bordene af

|

med. Vrid kluden op i rent vand, eventuelt med - W\3

saebe, og brug den til at tarre borde og vaske- ' i | oA :
baljen af med. Du kan ogséa bruge den under dit Ty - P
skeerebraet, sa det ligger fast, mens du snitter, % '\h ﬁ s
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Nar du skal lave mad, starter du altid med at vaske dine haender. S& er du
sikker pd, at der ikke kommer snavs eller bakterier i maden, som kan gare
maden darlig. Har du selv pravet at f& darlig mave af noget, du havde
spist? Ellers kender du sikkert nogen, der har.

Mon ikke du gerne vil lave laskker mad, som smager godt, og som du
ikke bliver syg af at spise? Sa skal kekkenet ogsa holdes rent. Sa kommer
der nemlig ikke skidt eller dérlige bakterier i maden, som kan gdelaegge
maden. Nogle madvarer - 0gsa kaldet fadevarer - skal du ogsa holde
adskilt fra de andre. Det kalder man at holde en god hygiejne.

Bare felg radene, der star til hgjre pé den her side, s& er du sikker pa,
at hygiejnen er i top, og at maden ogsa bliver det.

Hvorfor kan darlig hygiejne gore dig syg?

Det, der kan ggre dig syg, er mikroorganismer. Mikroorganismer er bakte-
rier, virus, geersvampe og skimmelsvampe. De er sa sma, at du ikke kan se
dem imaden. Hvis der er mange skimmelsvampe, kan du godt se dem.
Séa er der nemlig mug pa maden.

Mikroorganismer kan komme fra jorden og fra dyr. Fx kan der veere bak-
terier pa grentsager og bakterier i kyllingen. Mennesker kan ogsa beere bak-
terier. Derfor er det vigtigt at vaske haenderne grundigt, nér du laver mad.

Nogle mikroorganismer bliver vi ikke syge af. Tvaertimod. Vi kommer
nemlig selv mikroorganismer i maden. Fx kommer vi geer (svampe) i de;j,
fordi det far bredet til at haeve og blive laekkert luftigt. Uden mikroorga-
nismer kunne vi heller ikke lave yoghurt, spegepglse og oste.

Opgave 1:
Vask haender

Nar du skal vaske haender, er det vigtigt, at

du er grundig. Vask béde haender og hénd-
led, vask godt mellem fingrene, pa handfla-
den og pa handryggen. Husk ogsa tommel-
fingrene. Tar derefter fingrene godt med et
rent handkleede eller papir.

Scan QR-koden,
og se Gorm vise,
hvordan du vasker
haenderne helt
rene.

Gd sammen to og to. Brug jeres tele-

foner til at lave en film om, hvordan

man vasker haender.

Nar du laver mad, skal du huske:
o Vaskaltid haender, fgr du gari gang med at

lave mad.

Vask haender, hver gang du begynder at lave
noget nyt.

Brug forkleede.

Vask skaerebraet og knive med varmt vand og
saebe, efter at du har arbejdet med rét kad,
fjerkree, fisk og grantsager.

Kom affald i skraldespanden.

Hold ra fgdevarer vaek fra tilberedte fadevarer.
Opbevar ra og tilberedte fgdevarer hver for
sig i keleskabet.

Opta frosne fadevarer i en skal i kaleskabet
Gennemsteg altid hakket kad og fjerkree.
Kom madrester hurtigt i keleskabet eller i
fryseren.

Skift karklud mindst 1gang om dagen.

Brug rene viskestykker til at tarre rene red-
skaber af med.

Brug rene handklaeder til at tgrre vaskede
heender .

Opgave 2:
Se filmen »Clean eller klam«

Scan QR-koden,
og se filmen.
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« Hvadgik der
galt? Snak om
det iklassen.
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Nar du skal vaske op, skal du stille alle de be-
skidte ting pa den ene side af vasken. Det er
den beskidte side. P& den anden siden af va-
sken skal du have en ren, ryddet bordplade.
Det erdenrene side. Det er her, du skal stille de
rene kgkken-ting, nér du har vasket dem op.

Sadan gor du

Start med at skylle de beskidte kakken-ting af
for de veerste madrester. Stil tingene tilbage pa
den beskidte side af vasken.

Fyld en vaskebalje op med 1tsk. opvaske-
middel og varmt vand.

Vask de skyllede ting helt rene med
opvaske-bgrsten i baljen. Start med glas,
bestik og tallerkner, og slut af med de store
ting som gryder og skale. Pander skal vaskes
som det sidste.

Stil de vaskede ting pa den rene side af vasken.
Tar tingene af med et rent viskestykke, og stil
dem pa plads.

Huskeremsen for opvask er
Sorter
Skylaf
Vask
Ter af

Huskeliste til oprydning
o Vaskop og/eller seet i opvaskemaskine
o Stildereneting pa plads
Tjek, at tingene stér rigtigt i skabe
og skuffer
Ter alle borde, kogeplader m.m. af
med en klud
T@m vasken for madrester
Seet stolene op
Fejgulvet
T@m skraldespande, og seet nye
poser i
Leeg karklude, viskestykker
og handklaeder til vask
Seet vasketgj over




Tip

Hvis du skal ga
med enknivi
handen, skal du
altid holde ar-
men og kniven

ned langs siden.

Sadan bruger du kokkekniv
og skaerebraet

Du kommer til at bruge store knive og skeere-
braet rigtig meget, nar du laver mad. Start med
at brede en fugtig karklud ud pé bordet, og laeg
skeerebraettet ovenpa. Nu ligger skeaerebraettet
godt fast. Hold godt fast i kokkekniven, ligesom

du ville holde pa en tennisketsjer. ‘
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“ Scan QR-koden, og Scan QR-koden, og
. se, hvordan du laver se, hvordan du holder

et sikkert skeerebraet  pa kniven og skaerer

| medkluden. rigtigt.

Opgave 3:

@v dig med kniven. Skeer et aeble ud i
béde pé et skaerebraet med en kokkekniv
- seifilmen, hvordan du skeerer et seble
udibade.

Scan QR-koden, E 1;1; E

. N L

og se, hvordandu -
skeerer et zeble ud. % ‘.;E
1
:ﬂ =

Har | skraldespanden til at sta pa bordet i klas-
sen? Negj, vel? Men i madkundskab ma du fak-
tisk rigtig gerne have en skraldespand til at st&
pa kekkenbordet. Brug en stor ren skal som din
bord-skraldespand. Sa har du altid en skralde-
spand ved handen, nér du fx ordner frugt og
grant. Det er nemt for dig, og du sparer tid.

Scan QR-koden,
og se, hvordan
Gorm sorterer
sit affald.

[=] 4=l
(=] T8

Scan QR-koden,
og se, hvordan
Gorm bruger bord-
skraldespanden.




OPSKRITER,

FORKORTE[SER

Méaske er opskrifter og madlavning nyt for dig? Her er gode tips til,
hvordan du leeser en opskrift. Du kan ogsé leese om, hvad opskrifter
indeholder, og hvordan du skal forsté forkortelser og méleenheder.

Hvad er en opskrift, og hvordan leeser
duden?

En opskrift er som en kareplan. Den forteeller
dig, hvad du skal bruge til opskriften. Den for-
teeller ogsd, hvad du skal gare punkt for punkt.

Opskrifterne i bogen indeholder:

1

oplysninger om, hvor mange personer
opskriften er til

liste over ingredienser (det skal du bruge)
fremgangsmade (sadan gar du)

billeder af de vigtigste ingredienser
QR-koder til sma film om, hvordan du
skal gare.

Forkortelser

spsk.
tsk.

Inden du gar i gang med opskriften

Inden du gar i gang med en opskrift, er der nog-
le ting, du altid begr huske:

1

= spiseske, fx 1spsk. sukker
=teske, fx 1tsk. bagepulver

Lees hele opskriften grundigt igennem.
S&ved du, hvad du skal bruge og hvornér.
Vask dine haender, inden du gar i gang
med at lave mad.

Find alle ingredienserne (fgdevarerne)
frem til opskriften.

Nu er du klar til at g& i gang med at lave
mad. Felg opskriften trin for trin.

Maleenheder

1liter =10dl
1liter =1.000ml

st. = st@dt, fx stgdt kanel (kanelpulver)

bdt.

=bundt, fx 1 bdt. persille

| = liter, fx 11 vand
dl =deciliter, fx 1dl havregryn

kg = kilogram, fx 1kg kartofler
g =gram, fx250 g mel

1dl
10dl

=100 ml
=1liter

1kg =1000g
1.000g=-1kg




Alle kgkkener er indrettet forskelligt. Sa det er
en god ide at starte med at finde ud af, hvor alle
tingene er i det kakken, du skal lave mad i. G&
pa opdagelse, og se dig godt omkring i skuffer
og skabe.

Tip: Star der et kgkken-redskab i op-
skriften, som du ikke kender? | leksikonet
pa GoCook.dk og pad GoCook-appen

kan du se billeder af alle de forskellige
kakken-redskaber, og hvad de hedder.

Opgave 4:
Har du styr pa kokken-sproget?

Kan du méaleenhederne?

Kan du alle forkortelserne?

Se, hvor mange rigtige svar du fariden
store kgkken-quiz.

Brug elevark 1.

Y

15

Scan QR-koden
og se Gorms , .
kokke-lingo-quiz. Rl

.nlll”/////////////////

72

Opgave5:
Er en ske en ske?

Find forskellige skeer i skolekgkkenet -
bade store og sma.

Hvad er en spiseske, og hvad er en teske?
Find s& méleskeerne frem - det er blevet
tid til at sammenligne, om en ske er en ske?

Brug elevark 2.

Sa! Nu har du veeret i kekken-traenings-
lejr og er klar til at ga i gang med det sjove
-maden. Er du klar til at komme igang? Sa
lad os starte med at bage kage! Og lave
kgdsovs. S& du kan gve alt det, du lige har
lzert om at veere i kgkkenet. Bagefter drg-
ner vividere til Madpyramiden.




Kgkken-trzening

(10stk.)

Du skal bruge

2xg

1% dl sukker

125 g hvedemel

1% tsk. vaniljesukker
1tsk. bagepulver

4 spsk. smagsneutral olie
1knsp. salt

Tip
Du kan lege med opskriften og give kager-
ne mere smag. Tilseet fx ¥ deciliter baer,

revet squash, revet aeble, hakkede ngd-
der, kokosmel eller 1tsk. st@dt kanel.

Sadan gor du

HWOWN =

Vask haender.

Teend ovnen pa 200 grader normal ovn.

Find ingredienserne frem.

Tag en kop frem. Sl et aeg ud i koppen. Heeld segget op i en stor
skal. Ger det samme med det naeste aeg. Scan QR-koden, og sei
videoen, hvordan du slér aeg ud.

Vask haender. Kom sukkeret i skalen.

Pisk aeg og sukker sammen med handmixeren, til det bliver
cremet, og du ikke leengere kan se sukker-kornene. Pisk cirka
3-5minutter.

Kom hvedemel, vaniljesukker, bagepulver, olie og salt i skalen.
Pisk dejen igen med handmixeren. Du skal piske, til dejen er
klumpfri. Cirka 2 minutter.

Stil cirka 10 muffinforme péa bagepladen med bagepapir.

Heeld dejen op i formene. Du skal kun fylde muffinformen halvt
op med dej, sa der er god plads til, at muffinsene heever i ovnen.
Stil pladen i ovnen pa midterste ovnrille. Bag dine muffins

i cirka 15 minutter, til de er gennembagte og er blevet lidt
lysebrune pa toppen.

Scan QR-koden, og
se, hvordan du slér
aegud.

El A
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Kgkken-trzening

Naesten alle elsker kadsovs.

Sé& det skal du da leere at lave.
Brug alt det, du lige har leert i
kakken-work-out. Du far gvet
at méle rigtigt af, at bruge skae-
rebreet og kniv, at holde kakken
og heender rene og at vaske op
med en ren og en beskidt side.
God forngjelse.

(4 elever)

Du skal bruge

Kgdsovs:

200 g hakket oksekad, maks. 10 % fedt
Yelog

1-2 fed hvidleg

2spsk.olie

Yaknoldselleri

1-2 gulergdder

% dase hakkede tomater

Cirka 1tsk. oregano, timian eller basilikum
1tsk. vineddike

Cirka 2 dlrevet parmesanost til drys
% tsk. salt

%4 tsk. peber

Spaghetti:

200 g fuldkornsspaghetti
1%Ilvand

1tsk. groft salt

: O30

e || g
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Scan QR-koden,
0g se, hvordan man
hakker lgg.

se, hvordan man

Scan QR-koden, og

skraeller knoldselleri.

Sadan gor du

-h

Vask heender.

2 Findingredienserne frem, og find en stor skal til bord-
skraldespand.

3 Kgdsovs: Pil Igget, og hak det. Scan QR-koden, og se, hvordan du
hakker lgg.

4 Skreel knoldselleri og gulergdder. Scan QR-koden, og se, hvordan

du kan skreelle knoldselleri med en kniv. Skaer enderne af gule-

redderne.

Riv selleri og gulerod fint pa rivejernet.

Pil hvidlgget, og pres det med en hvidlggspresser.

Abn d8sen med hakkede tomater.

Varm olien i en tykbundet gryde ved hgj varme. Kom kadet i gry-

den. Steg kgdet, til det er blevet brunt. Rgr rundt undervejs, sé

det ikke braender pa.

9 Komlggigryden, og steg cirka 1 minut sammen med kgdet.

10 Tilseet hvidlgg, grantsager, hakket tomat og krydderier.

1 Rerrundtigryden, og bring retten i kog. Skru sa ned pa lav varme,
og laeg 13g pa.

12 Lad retten smasimre ved lav varme i 20 minutter. Hvis kgdsov-
sen bliver for tar, sa tilseet lidt vand.

13 Smag kadsovsen til med eddike, salt og peber.

14 Spaghetti: Hzeld vand og salti en stor gryde. Laeg 1ag pa.

15 Bring vandetikog ved hgjvarme.

16 Kom spaghettien ivandet, og kog den uden Iag. Vandet skal helst
boble godt uden at koge over. Se pa posen, hvor lzenge spaghet-
tien skal koge.

17 Seetetderslagivasken, og haeld spaghetti og kogevand i dgrsla-

get. F& eventuelt hjzelp af en voksen. Lad spaghettien dryppe af.

O NGO

Sé er der spaghetti med kadsovs. Drys revet parmesanost pa toppen.
Bon appetit!




Madpyramiden viser, hvordan du kan spise sund
og varieret mad. Den viser ikke, hvad du skal spise
til aftensmad, eller hvad du skal spise pa en en-
kelt dag. Men Madpyramiden viser, hvordan du
over fx to uger kan seette din mad sammen. Alle
f@gdevarerne i Madpyramiden er sunde. De giver
dig energi til kroppen og holder dig frisk.

Opgave 1:
Madpyramidens tre lag

Hvor er fadevarerne i Madpyramiden?
Find en masse fedevarer frem, fx mel, meelk, havregryn, kartofler
0g smar.
Lav en stor trekant pa gulvet med tre lag som en madpyramide.
Placer fadevarerne i Madpyramiden.

Madpyramiden har tre lag. En bund, en midte og
en top. Bunden af Madpyramiden er det starste
lag. Det skal du spise mest af. Det midterste lag er
lidt mindre. Det skal du spise mindre af. Toppen
af Madpyramiden er det mindste lag. Det skal

du spise mindst af. Du skal altsa spise flest grant-

Var der nogle fedevarer, som du ikke kunne placere?
Hvordan kan det mon veere?

sager, rugbrgd og kartofler, mindre frugt, pasta og > <
maelkeprodukter og allermindst kad, ost og fedt.

Opgave 2:
Du skal spise mest fra den nederste del af hvert Bund og top

lag og mindst fra den gverste del af hvert lag.
| bunden af Madpyramiden skal du fx spise
flere af de grove grantsager som gulergdder
og kal end af fine grentsager som tomat og
agurk. Ogitoppen af Madpyramiden skal du
spise mere fisk og kylling end oksekgd.

Se pa grentsagerne i Madpyramidens bund. Hvilke grentsager
ligger nederst, og hvilke ligger averst? Hvilke grentsager spiser
duflest af?

Se pa toppen af Madpyramiden. Hvad betyder det, at oksekad
ligger helt averst i Madpyramidens top, mens kylling og fisk ligger
Du kan ikke se slik, sodavand, is og andre sgde nederst i toppen?
sager i Madpyramiden. Madpyramiden indehol-
der nemlig kun sund mad. Men hvis du spiser

efter Madpyramiden, er der ogsa plads til lidt

Spiser du mest kylling, fisk eller oksekad? Hvordan passer det med,
hvordan Madpyramidens top er bygget op?

sgde sager en gang imellem, men ikke hver dag. - ®
| -Lidf i AR AN
Opgave 3:

SEREFTERINGGLEHULLET Negiehullet

' ‘ 7 ' Find en yoghurt med Neglehullet og en
AlmadiMadpyramiden kan baere et meerke, der hedder Ngglehullet. uden Neglehullet. Er der forskel pa, hvor
Ngglehullet er et ernzeringsmaerke, der gar det nemmere at finde sunde- meget fedt og sukker de indeholder?
re fgdevarer pa hylderne i supermarkedet. Seelevark 1.

i



MADPYRAMIDENJOGIKLIMAET

Mad og klima haenger teet sammen. Nar man
dyrker, pakker og transporterer fgdevarer, sa
pavirker det nemlig klimaet. Det belaster klima-
et mere at producere kgd end grgntsager.

Det er ogsa bedre for klimaet, hvis man trans-
porterer maden med tog i stedet for med fly
eller lastbil. Og sé er det ogsa vigtigt at undga
madspild.

Det er derfor ogsa heldigt, at nar du spiser
efter Madpyramiden, ggr du noget godt for

bade klimaet og din sundhed. Nar du spiser
mange grantsager og baelgfrugter fra det
nederste lag og ingen eller meget lidt ked fra
det gverste lag, er det nemlig godt for klimaet.
Grentsager belaster klimaet mindre end kad.
Fx belaster et kilo oksekad klimaet mindst 100
gange mere end et kilo gulergdder

(tal fra Concito, 2022).

Opgave 4:
Mad og klima

Hvorfor skal du
spise flere grent-
sagerend kad,
nar du vil spise
klimavenligt?
Seelevark 2.

Madpyramiden bestar af en masse fedevarer.
Fadevarer er den mad, vi spiser. Fgdevarer kan
videle opiforskellige grupper. Dem kalder vi for
fagdevaregrupper. | hvert af de tre lagi Madpy-
ramiden er der fgdevaregrupper. Grgntsager
er én fgdevaregruppe, mens fisk og skaldyr er
en anden fgdevaregruppe. Spis noget fra alle
fadevaregrupper, men i forskellige maengder

- alts& masser af grantsager, mindre maelk og
mindst kad.

Fgdevarer indeholder energj, som din krop skal
bruge for at kunne fungere. Fx bruger kroppen
energi til at fa hjertet til at sla og til, at du kan
traekke vejret. Din krop bruger ogsé energi til at
teenke - og selvfelgelig ogsa til at Igbe, cykle og
svgmme.

Energien kommer fra maden og bliver malt
ijoule (J). | fadevarer skriver man energiind-
holdet i kilojoule (kJ) eller kilokalorier (kcal). Jo
mere du bruger din krop, desto mere energi har
du brug for.

Energien i maden kan komme fra kulhydrat,
protein eller fedt.

14

FADEVAREGRUPPERNELIEMADPYRAMIDEN

| bogens kapitler kan du leese om de forskellige fadevaregrupper:

« Kartofler - side24
» Grgntsager - side 31
 Frugter ogngdder - side 39

« Mad med korn: brgd, gryn, pasta og ris - side 48

o Mazelkeprodukter - side 57
+ Fisk ogskaldyr - side 65

o Fjerkree-side73

o Kg-side81

+ Kgd ogindmad - side 89

o Fedtstoffer - side 96

Opgave 5:
Hvor meget energi har jeg brug
for?

Du skal nu preve at regne ud, hvor meget
energidu har brug for hver dag.

Seelevark 3.

Ne—




JPROTEIN

Kulhydrat er kroppens vigtigste kilde til energi. Derfor skal du spise mange | Protein er et vigtigt naeringsstof for kroppen.
kulhydrater i lgbet af dagen. Hvis du ikke far kulhydrater, bliver du treet og I Protein er nemlig med til at opbygge og vedli-
mangler energi. | geholde vores krop. Vi siger 0gsa, at protein er

Kulhydrat kan viinddele i tre forskellige grupper: stivelse, kostfibre og  * kroppens byggesten.
sukker.

Kroppen kan ikke selv lave alle de proteiner,

Stivelse: den har brug for. Derfor skal du spise mad med
Stivelse bliver som regel optaget langsomt i din krop. Derfor meetter fg- protein. Heldigvis er det ikke sveert at fa prote-
devarer med meget stivelse i lang tid. Stivelse i franskbrgd, hvid pastaog | in, for der er protein i mange fadevarer.
hvide ris bliver derimod optaget hurtigt i din krop og maetter derfor ikke Der er fx proteini:
sd leenge. Du bliver hurtigt sulten igen. Derfor skal du veelge produkter + kegd som oksekad, svinekad og fjerkrae
med fuldkorn, fx: xg

havregryn _ « fisk og skaldyr

rugbred S W maelkeprodukter

fuldkornsris . ™ tarrede bgnner og linser

fuldkornspasta e e « mad med korn som brad, gryn, mysli, pasta

% ' ogris

Kostfibre:
Kostfibre meetter rigtig godt, og s er de gode
for mave og fordgjelse. Der er kostfibre i fx:
+ havregryn ;

rugbred

fuldkornspasta

fuldkornsris

grantsager, iseer de grove som kal og gulergdder

frugt

Sukker:
Sukker gar dig, i modsaetning til stivelse og kostfibre, ikke maet i lang tid.
Du bliver fx hurtigere sulten igen efter en pose slik end efter en skal med
gulergdder. Sukker indeholder hverken vitaminer eller mineraler. Der-
for bliver sukker ogs kaldt for »tomme kalorier«. Sa du skal ikke spise for
meget sukker.
Der er meget sukker i fx:

is
.« slik

chokolade

sodavand

Opgave 6: Opgave 7:
Har du tjek pa kulhydraterne? Mad med protein

Snak i klassen om: Snak i klassen om:
| hvilke tre forskellige grupper kan viinddele kulhydrater? Hvorfor er det vigtigt at spise protein?
Hvad er der i havregryn? Er der mange kostfibre eller meget Se pa Madpyramiden. I hvilke lag er der
Sukker? fedevarer, som indeholder protein?
Hvorfor bliver sukker ogsa kaldt for tomme kalorier? Se Madpyramiden pas. 0.




Fedt er med til at opbygge cellerne i vores krop.
Fedt er ogsa med at til at baere nogle vitaminer
ind i kroppen. Derfor har din krop brug for fedt
hver dag, men ikke for meget. Der er forskellige
typer fedt: meettet fedt og umaettet fedt.

Mzettet fedt:
Meettet fedt er ikke godt for kroppen, for det
gger risikoen for at blive syg. Vi kalder det ogsa
for det usunde fedt. Derfor skal du ikke spise
for meget af det maettede fedt.
Der er maettet fedtifx:
smgr
- harde margariner
«  blandingsprodukter som Keergarden og
Bakkedal
.« flgde
«  kod med meget fedt

|gselige vitaminer.

Kroppen har brug for en lang reekke vitaminer.

Du fér vitaminer fra maden, nér du spiser sundt
og varieret. Vi kan opdele vitaminerne i to grup-
per: de fedtoplgselige vitaminer og de vandop-

Umazettet fedt:

Umeaettet fedt kalder vi ogsa for det sunde fedt.

Umaettet fedt kan nemlig forhindre det maette-

de fedtiat ggre os syge. Umaettet fedt er der-

for sundere end meettet fedt. Kroppen bruger

det umzettede fedt til at opbygge vores celler. /’

Der er umeettet fedtifx: /
planteolier som olivenolie og rapsolie

« fede fisk som laks, sild og makrel
nedder

+ avocado

\
g‘? — {

Opgave 8:
Fedt er ikke bare fedt

Huvilken type fedt er usundt? Hvorfor
er det usundt? Snak om det i klassen.

De vandoplgselige vitaminer

De vandopl@selige vitaminer kan kroppen op-
tage, uden at der er fedt i maden. Til gengeeld
kan kroppen ikke gemme de vandoplgselige
vitaminer pd samme made som de fedtopla-
selige vitaminer. Derfor skal du spise mad med

De fedtoplgselige vitaminer

tage, hvis der er fedti maden. De fedtoplgselige

vitaminer kan kroppen gemme, til den far brug

for dem. Det er derfor ikke ngdvendigt at spise

mad med fedtoplgselige vitaminer hver dag.

Der er fire fedtoplgselige vitaminer:

« A-vitamin: Det erifgdevarer som lever,

leverpostej, seggeblomme, torskelever og

gulergdder.

D-vitamin: Det er i fadevarer som laks, sild

og makrel.

« E-vitamin: Det er i fgdevarer som rapsolie,
nadder og aeggeblomme.

« K-vitamin: Det er i fgdevarer som spinat,
broccoli og spidskal.

4:\‘ » -

1
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De fedtoplgselige vitaminer kan din krop kun op-

vandoplgselige vitaminer naesten hver dag.

Heldigvis er der vandopl@selige vitaminer

i mange fgdevarer.

Der er to slags vandoplgselige vitaminer:

«  B-vitaminer: B-vitamin er ikke et enkelt
vitamin, men en hel familie. Der er fx
B-vitaminer i grgntsager, meelk og kad.

« C-vitamin: Det findes i frugter og grgntsager.

Opgave 9:
De fedtoplgselige vitaminer

Hvorfor er det ikke nedvendigt at spise
fedtoplaselige vitaminer hver dag? Snak
om det ( klassen.




Kroppen har brug for mineraler for at kunne
fungere. Der er mange forskellige slags minera-
ler, og de gar noget forskelligt for din krop. Hvis
du spiser sundt og varieret, far din krop de mi-
neraler, den har brug for. Der er to mineraler,
som er seerlig vigtige for dig:

« Jern: Det finder duisaer i kad og granne

. Calcium: Bliver ogsa kaldt for kalk. Du finder
detiseer i meelkeprodukter.

grentsager.

Opgave 10:
Find mineralerne

Hvilket mineral kan du iseer finde i
meelkeprodukter? Hvor i Madpyramiden &%
er meelkeprodukterne? Snak om
det i klassen.

fx frugt og grantsager. Neeringsdeklarationen forteeller dig, hvor meget
energj, kulhydrat, protein og fedt der er i fgdevaren.

NARINGSDEKLARATIONER

Der skal veere neeringsdeklaration pa nassten alle fadevarer undtagen

Opgave Naeringsindhold pr. 100 g
Laes en neringsdeklaration Ener gi 6 20 k] /1 49 kcal

Duskalnul tl ings- Fedt 8 9
e e ¢ - heraf maettede fedtsyrer 1 :1 g

Kulhydrat 87 g

Se elevark 4. - heraf sukkerarter
) Kostfibre %g :
" Protein e

6,9 g

Salt 0,71 g
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Smager du
undervejs, nhar
dulaver mad?

»Mit bedste tip er: Smag,
smag, smag og smag! 9v dig
i at smage og dufte. Det er
din vejviser, nar du laver
mad. Brug alle dine san-
ser. Hele tiden. Hav teskeer
parat, sa du hele tiden kan
smage.«

18 = )




SMAGERIMADENIEGENTLIG

Prov at reekke tunge, og se pa den. Du kan se en masse sma pletter/knop-
per. De hedder smagslag, fordi de ligner sma lgg, ndr man forsterrer dem
(se tegningen). P& tungen og rundt om i munden har vi tusindvis af smags-
lozg, som hver bestar af mange smagsceller. Nar du far mad ind i munden,
forteeller smagscellerne din hjerne, hvad maden smager af. Din hjerne kan
f& fem beskeder fra smagslggene: Maden smager sgdt, surt, salt, bittert

Tungen

eller umami. Det er de fem grundsmage. B

Maske er smagen umami ny for dig? Umami betyder velsmag. Uma- E u,.:#_; E
mi er en smag i sig selv, men den fremhaever ogsa de andre smage og far ﬂ:-l'i';l"l Smagscelle
maden til at smage af mere. Man kan sige, at umami lige giver retten det E‘: .
sidste pift. =

\ y Et smagslag

Det er forskelligt, hvordan vi oplever smag. Et seble smager sgdt i min Sefilmenomde
mund, men smager maske surt i din. Derfor er det er forskelligt, hvilken fem grundsmage.

mad vi bedst kan lide. Scan QR-koden.

| skemaet kan du se, i hvilke fadevarer de fem grundsmage iseer findes: Du skal nu smage pd de fem grund-
smage. Smag pa sukker, citronsaft, salt,

Grundsmag Fgdevarer med grundsmagen rucolasalat og parmesanost.

GRUNDSMAGE

Opsgave 1:
De fem grundsmage

Sadt Sukker Skriv dine smagsoplevelser ind i
Honning smage-5-kanten. Husk at drikke lidt vand,
Frugt 3 - inden du smager pa en ny grundsmag.
Brugelevark 1.
Surt Citron w
Lime
Eddike
Yoghurt naturel Opgave 2:
Smagetest
Salt Salt
Soja Smag pa:
Oliven et stykke banan
Feta et stykke mark chokolade
« enskefuld cremefraiche
Bittert Valngd
Kal Undersag, hvilke grundsmage der er
Rucolasalat i banan, mark chokolade og cremefraiche.
Mgrk chokolade Tegn grundsmagene ind i
smage-5-kanten.
Umami Fierkree | Sammenlign med dine klassekammerater.
Soltgrret tomat Synes |, at fedevarerne smager ens? Eller er
Bouillon Jeres smagsoplevelser forskellige?
Parmesanost Brug elevark 2.
A o




Opgave 3:
Bitter-testen

Nogle mennesker er gode til at smage
grundsmagen bitter. Andre er ikke.

Hvor god er du til at smage bittert?

Prov testen. Se, hvor mange i klassen der
kan smage bittert.

Brug elevark 3.

Nar du vil veere god til at lave mad, skal du gve
digiat »smage til«. Du bruger de fem grund-
smage, nar du smager maden til. Tagen lille
smagspreve af dressingen eller gryderetten.
Hvordan smager maden? Synes du, at der
mangler en grundsmag? Mangler der lidt salt el-
ler méaske lidt surt? Nogle gange kan en smule
sukker eller lidt soja hjeelpe, for at smagen kom-
mer heltitop.

Smager maden for meget af en grundsmag,
kan du bruge en af de andre grundsmage til at
deempe eller balancere smagen med. Se her,
hvordan grundsmagene pavirker hinanden:

Hvis noget smager for sgdt, kan du tilsaette
noget surt, fx citronsaft, eller noget bittert,
fx valngdder.

Hvis noget smager for surt, kan du tilsaet-
te noget s@dt, fx sukker, eller tilsaette noget
salt, fx soja.

Hvis noget smager for salt, kan du tilseette
noget surt, fx eddike.

Hvis noget smager for bittert, kan du
tilsaette noget s@dt, fx honning.

De forskellige smage kan ogséa
fremhaeve hinanden:

o Umamifremhaever smagen af salt.
o Salt fremhaever smagen af umami.

20

Opgave 4:
Smag umami

Ris indeholder nzesten ingen smag af
umami. Prev at smage risene, nar du

koger dem i bouillon.

Brug elevark 4.

Nogle madvarer smager ekstra godt sammen.
Det er fx ost med marmelade eller seg og to-
mat. Men pr@v noget nyt! Saet nye ting sam-
men. Det kan fx veere dadler rullet i bacon og
bagtiovnen eller bagt laks med
lakridspulver pa. Vaer opfindsom

og kreativ. Maske gar det ikke sa

godt, men sa ved du det til

naeste gang. Det kan

0gsa vaere, at du

opdager en masse

nye muligheder.

Opgave 5:
Sjove kombinationer

Forskellige madvarer og krydderier kan faktisk veere gode sam-
men, selvom det mdske farst lyder underligt. Prev fx at smage:
« banan og persille

« jordbeer og koriander

«  blomkal og chokolade

« ananas og blaskimmelost

Kender du andet, som smager godt sammen?
Prov flere sjove kombinationer.




| .
|
|

Opgave 6: !
Lav din egen vejviser for smag ; .

Du skal nu bruge din viden om de fem
grundsmage til at lave din egen vejviser
for grundsmagene. Skriv eller tegn fade-
varer ind under de fem forskellige grunds-
mage. Du kan finde inspiration i kapitlet
her.

Brug fremover din egen vejviser, nar du
laver mad og smager maden til.

Brug elevark 5.

Scan QR-koden, og se
Gorms chili-challenge
med et amerikansk
fodboldhold.

Nu kender du de fem grundsmage: s@dt, salt,
surt, bittert og umami. Men hvad sa med den Opgave 7:
staerke smag fra fx en chili? Er det ogsa en Sluk branden i din mund

grundsmag?
N@r du spiser staerk mad, kan nogle drikkevarer deempe den staerke

smag. Hvilke er det? Det skal du nu undersgge.
Er det mon vand eller meelk?

Steerkt er ikke en grundsmag, men derimod en
falelse i munden. Chili, peberrod, sennep og

peber smager steerkt. Nar en fgdevare smager
staerkt, kan det prikke i munden eller ligefrem Brug elevark 6.
gere ondt, nar du spiser den. Nogle steerke
fadevarer, fx peberrod, kradser ogsa i naesen. Sadan gor du:

«  Smag pa et lille stykke chili.
«  Provatdrikke lidt vand. Daemper det den staerke smag i din

mund?
Prav nu at drikke lidt meelk. Deemper det den staerke smag i din

Steerk smag eller falelse kan fa andre fedeva-
rer til at smage af mere. Fx far lidt peberrod i
eeblegraden graden til at smage af mere. Vi si-
ger ogs?, at staerke fadevarer giver styrke til vo- mund?
res mad. Du bestemmer selv styrkeni din mad,
men pas pa! Hvis du kommer for meget steerkt i
maden, kan du ikke smage andet.

Scan QR-koden,
og se, hvordandu
skeerer en chiliog

Hvis din mad er blevet for staerk, kan sgdt, fx vurderer styrken.

sukker, deempe den steerke smag. Omvendt
kan grundsmagene salt, surt og bittert forsteer-
ke den steerke smag.




HVADJMEDID EJANDRE

FALESANSEN

Du bruger din fglesans, nar dine haender rgrer ved maden. Men du bruger den ogsa, nar du maer-
ker maden inde i din mund. Hvordan er mundfelelsen? Fgles det blgdt, knasende eller grynet? Det
kalder vi ogsa for madens konsistens. Hvis alt pa din tallerken er bladt, fx en frikadelle med kogte
kartofler og sovs, s& kan der godt mangle noget. Hvis du kan fa lavet et godt miks af noget spradt
eller knasende og noget blgdt eller cremet, fales maltidet bedre.

Nar du spiser, maerker du madens konsistens i munden. Maden i munden kan fales:

Blgd Cremet Fast Fedtet ' Gelere
Grynet Hard Klistret Knasende Klumpet
Luftig Melet Mar Saftig Sej
Slimet Snerpende Sprad Svampet Treevlet
Tar Vandet Tyndt-flydende Tykt-flydende

(viskositet) (viskositet)

Du meerker ogsa madens konsistens med haenderne. Maden i heenderne kan fx fgles:

Blgd Hard Fedtet Tar Spred
Sej Vad Klistret

Opgave 8:
Brug folesansen

Beskriv konsistensen af forskellige fode-
varer. Beskriv ferst felelsen i haenderne.
Derefter tager du en bid af maden og be-
skriver falelsen imunden. Brug gerne flere
ord fra skemaet om konsistens.

Brug elevark 7.




LUGTESANSENLOGIHBRESANSEN

Far duften af nybagt brad dine teender til at
lgbe i vand? Nar du smager, bruger du ogsa din
lugtesans. Har du fx pravet at smage pa mad,
nar du er forkglet? S& synes du ikke, at maden
smager, som den plejer. | virkeligheden er det,
fordi du ikke kan lugte maden.

Opgave 9:

Smage- og lugtetest

Smag pa fx persille, purlag, timian eller oregano. Beskrivsmagen.
Prev nu at holde dig for naesen, mens du smager pa den samme
krydderurt. Beskrivsmagen igen. Smager krydderurten forskelligt,
alt efter om du holder dig for neesen eller ikke? Skriv dine svar ind i

En blad og slatten gulerod har ikke samme dej- skemaet.
lige knaselyd som en sprad. Maske er smagen
den samme, men oplevelsen er helt forskellig. Brug elevark 8.
Nar du laver mad eller spiser, bruger du nemlig
ogsa hgresansen. Du kan here, nar kgdet ste- §
ger pa panden, nar kniven skeerer i grantsager-
ne, eller nar du bider i et seble.
Opgave 10:
Du bruger alle dine sanser, nar du spiser og Test lugtesansen

laver mad. Har du taenkt pa det?

Opgave 11:
Gaetenlyd

Gda sammen to og to. Optag en lyq,
der kommer fra en fedevare eller fra
madlavning. | kan finde inspiration i
skemaet eller selv finde pd nogle lyde.

Brug elevark10.

YN

Méaske har du hgrt, at du »spiser med gjnenex.

I skal nu teste jeres lugtesans.

Deljer op i to grupper. Det ene
hold fér bind for gjnene, mens det
andet hold finder forskellige fade-
varer frem. Kan | geette, hvilke fadevarer det andet hold har
fundet frem ved kun at bruge lugtesansen?

Find inspiration til, hvilke fgdevarer | kan lugte til i elevark 9.

Det betyder nemlig noget, hvordan maden ser ud.

Hvis maden ikke ser laekker ud, har viikke lyst til at spise den. Og omvendt

kan du pludselig blive sulten ved synet af mad. Leeg meerke til farverne,
naeste gang du spiser. Hvor mange farver er der pa tallerkenen? Se bille-
det af pastasalater. Og ger farverne en forskel? Det betyder sikkert ogsa
noget for dig, hvordan maden er anrettet pa tallerkenen. Ser maden
lzekker og indbydende ud?

Vi har ogsa en forventning om, hvilken farve maden skal have. Bananen
skal veere gul, redbeden skal veere rgd, og meelken skal veere hvid. Op-
fattelsen af maden kan aendre sig, hvis maden har en anden farve. Vikan
ikke s& godt lide den, selvom den smager og dufter, som den plejer.

Opsgave 12:
Rgd smgreost

Prov at lave rad smareost. Beskriv, hvad
du synes om den rgde smareost. Sam-
menlign med en almindelig, hvid smare-
ost.

Brug elevark 11.




»Jeg synes, at kartoflen er helt fantastisk!
Man kan lave mad, hvor kartoflen er helt cre-
met, glat, fin og puréagtig. 0g man kan lave
mad, hvor den er knasende sprgd. Og alt deri-

. e Hvad er din
mellem. Kartofler kan vaere sa forskellige i yndlingsret
smag og konsistens - det er sjovt!« med kartofler?
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Madpyramiden

Kartofler er sunde. Du finder dem der-

for i bunden af Madpyramiden. Det

er nemlig godt at spise kartofler flere

gange om ugen og gerne hver dag.
Kartofler er fattige pa fedt og inde-

holder kostfibre og C-vitamin. Kostfi-

brene gar, at du fgler dig maet i leenge-

re tid, mens C-vitamin er godt for dit

immunforsvar.

g .
i
5
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Madpyramiden og klimaet

Kartofler er gode for klimaet, fordi de
pavirker det meget lidt. Det er ogsa
derfor, de ligger helt nede i bunden af
Madpyramiden.

KARTOFLENSJOPBYGNING

Kartoflen er en knold, der vokser under jorden. Kartoflen bestar faktisk
af flere lag. En kartoffel bestar nemlig af et lag af kork, bark og marv.
Korklaget er skreellen, og bark- og marvlaget er kartoffelkgdet.

Opgave 1:
Undersgg kartoflen

Du skal nu undersage kartoflen:

Se pa kartoflen. Beskriv dens skreel. Er skreellen tyk eller tynd?

«  Skeer kartoflen over. Find kork, marv og barklagene.
Skreel de to halve kartofler. Riv kartoflen. Pres saften ud af kar-
toflen. Smer saften pa en ren tallerken. Lad saften terre ind. Be-
skriv, hvad der er pa tallerkenen.

Brug elevark 1.

Kartoflen kommer fra Sydamerika. Fgrst turde
folk i Europa ikke spise den. De troede nem-
lig, at alt under jorden tilhgrte Fanden. Sa kar-
toflen méatte veere farlig. Men den viste sig at
veere fantastisk, da folk begyndte at spise den.

Kork

Marv

Bark —

Scan QR-koden,

og se »Eventyret
omden vidunderlige
kartoffel.
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Karakter

KARTOFLERT

Der er mange forskellige slags kartofler. De for-
skellige slags kalder vi for sorter. Nogle sorter
haster viom foraret, mens vi hgster andre om
efteraret. De mange sorter af kartofler har for-
skellig smag og konsistens. Fx er sorten King
Edward meget blad og melet. Derfor er den
helt perfekt, nar du skal lave kartoffelmos.

| skemaet kan du se de forskellige sorter, og
hvad du kan bruge dem til.

Opbevar kartofler markt og tert ved 6-10 grader. Et godt sted er normalt
i kgleskabets grantsagsskuffe. Men hvis det er muligt, er det allerbedst at
opbevare kartofler i en mark, kold kaelder i en papkasse eller i en papirs-
pose.

Hvis kartofler ligger for varmt, kan de begynde at spire. Hvis de ligger for
lyst, kan de fa grenne omrader. Spirende og granne kartofler kan veere
tegn pa, at der er solanin i kartoflen.

Solanin er et giftstof, som du

kan blive syg af at spise.

Derfor skal du altid

smide spirede og

gronne kartof-

ler ud.

Grenne kartofler.

Kartoffelsorter Kan bruges til

Bintje Bagte kartofler
Estima Kartoffelmos
Diseree

King Edward

Fakse Kogte kartofler
Folva Kartoffelbéde
Fontane Pommes frites
Hamlet

Hansa

Jutlandia

Sava

Asparges Kogte kartofler
Ditta Kartoffelsalat
Exquiasa

Sieglinde

'KARTOHER?

Kartofler smager mildt, lidt sgdt og af umami.
Iseer nye kartofler har en dejlig og lidt sgd smag.
Nar du koger kartofler, kan du komme lidt salt

i vandet. Salt er nemlig med til at fremhaeve
kartoflens smag.

Opgave 2:
Undersgg kartoflens smag

Find ud af, hvordan en kogt kartoffel
smager. Hvad sker der med smagen, nar
I tilseetter de fem grundsmage til kartof-
len? Brug smag-5-kanten.

Hvilken smag foretraekker du?

Begrund dit valg.

Brug elevark 2.




Vispiser indimellem kartofler til aftensmad, men du kan ogsa
spise dem som paleeg pa rugbrad eller som fyld i salater, som
»kartoffelsalat« (side 28) eller som fyld pa en »kartoffelpizza«
(side 29). Putter du kartofler i kager eller brad, bliver de ekstra
saftige. Prgv selv naeste gang du bager fx »kartoffelscones med

ost« (side 30).

Opgave 3:
Kartoffelretter

Hvilke kartoffelretter kender du? Hvilke kan du bedst lide og

hvorfor? Fortesel det til de andre i din klasse.

DUIKARTOFLER?)

Du kan spise kartofler med eller uden
skreel. Skreel kartoflerne, eller skrub
skreellen ren for jord og snavs, inden
du tilbereder dem. Kartofler kan du fx:

koge

stege

bage i ovhen

koge og mose

Opgave 4:
Kog din kartoffel hurtigst muligt

Nar du koger en kartoffel, beveeger var-
men sig fra ydersiden ind mod midten af
kartoflen. Ved at skeere kartoflen over kan
du tydeligt se, hvor meget kartoflen er
kogt. Nar du fx skal koge kartofler til mos,
skal det tage sa kort tid som muligt at
koge kartoflen.

Brug elevark 3.

Opgave 5:
Undersgg kartoflens konsistens

Find ud af, hvad der sker med kartoflens
konsistens og smag, nar den bliver kogt,
stegt, bagt og most. Skriv jeres svar ind i
skemaet.

Snak om, hvad I vil spise sammen med
kartoflerne.

Brug elevark 4.
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Scan QR-koden, og
se, hvordan du koger
kartofler.

KARTOFLER

Du skal bruge

400 g kartofler
1tsk. salt

1dlymer

% dl mayonnaise
1tsk.sennep

% log

%4 tsk. salt

% knivspids peber
% handfuld persille

l Opgave 6:
Kartoffelsorter

| denne opskrift skal du bruge kogte
kartofler. Hvilke sorter af kartofler er gode
tilkogning?

Sadan gor du

HPON =

10

(4 elever)

Vask heender.

Find ingredienserne frem.

Skrub eller skreel kartoflerne.

Kom kartoflerne i en gryde. Heeld vand i,
til det deekker kartoflerne.

Kom saltivandet, leeg 13g pa, og lad kar-
toflerne koge i 20 minutter ved svag var-
me, til de er mare. Maerk med en lille kniyv,
om de er mgre. Kartoflerne skal slippe
kniven let.

Seet et darslag i kekkenvasken, og heeld
kartoflerne nedidet. Lad dem kgle af.
Skeer kartoflerne ud i mindre stykker.
Kom ymer, mayonnaise og sennepien
stor skal. Rgr rundt.

Pil lzget, og riv det pa den fine side af
rivejernet, til du har %2 spiseske. Kom lgg
i dressingen og rgr rundt. Smag til med
salt og peber.

Skyl persillenien balje med koldt vand.
Lad den dryppe af pé et rent viskestykke.
Hak persille fint. Bland den i dressingen.
Vend kartoflerne i dressingen og server
kartoffelsalaten.




Du skal bruge

Pizzadej:

12g geer
1dllunkent vand
50 g grahamsmel
% tsk.salt

Cirka 100 g hvede-
mel

Fyld:

Cirka 175 g faste
kartofler som
Sava, Folvaeller
Hansa

2spsk. olie

14 =%2 tsk. salt

65 g mild, revet ost

1handfuld gronne
blade som ruco-
la og basilikum-
blade

Pk

Scan QR-koden, og se,
hvordan du eelter de;.

Sadan gor du

Vask heender.

Find ingredienserne frem.

Laeg bagepapir pa en bageplade.

Smuldr geeren i en stor skal.

Pizzadej: Smuldr gaeren i en stor skél.

Heeld vand i, og rar rundt, til geseren er

oplast.

6 Heeld grahamsmel og salt i skalen. Haeld
hvedemeletilidt efter lidt. Gem lidt af
melet til aeltning. Rar godt rundt.

7 Komlidt hvedemel pé bordet. Hzeld de-
jen ud pé bordet, og aelt den godt igen-
nem, til den slipper bordet og er en fast
kugle.

8 Leegdejentilbageiskalen, ogstil dentil
haevning med et rent viskestykke over.
Heevetiden er cirka 20 minutter.

9 Teendovnen pé 225 grader.

1

2
3
4
5

Opgave 7:
Vurder smagen

Vurder pizzaen ud fra smage-5-kanten.
Hvilken konsistens har pizzaen?

Brug elevark 5.
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(4 elever)

Pizzafyld: Vask haender.

Vask kartoflerne. Skreel dem, og skeer dem
i tynde skiver pa siden af rivejernet. Laeg
kartoffelskiverne pa et rent viskestykke, og
dupdemtgrre.

Drys lidt hvedemel pa bordet. Del dejen

i fire portioner. Form hver portion dej til
en bolle.

Tag en kagerulle, og rul hver portion dej
ud til en flad pizza med en diameter pa
cirka 20 centimeter.

Leeg pizzabundene pa bagepladen.
Pensl| bundene med halvdelen af olien.
Fordel kartoffelskiverne pé de fire piz-
zabunde. Drys salt pa. Heeld resten af
olien over kartoflerne, og drys til sidst ost
pa pizzaerne.

Seet bagepladerne midt i ovnen. Bag piz-
zaerneicirka 15 minutter, til de er sprade
og gyldne. Tag dem ud.

Skyl de grgnne blade i en balje med koldt
vand. Lad dem dryppe af i et derslag.
Laeg de grenne blade pé pizzaerne og
server dem lune. Velbekomme!




Du skal bruge

250 g melede kartofler som Binje,
King Edward eller Estima

25 g smor

300 g hvedemel

25 g grahamsmel

2 tsk. bagepulver

% tsk. salt

¥ tsk. stgdt paprika

50 g revet ost

2xeg

125 g cremefraiche 9% eller ymer

Opgave 8:
Melede kartofler

Til denne opskrift skal du bruge melede
kartofler. Hvilke kartoffelsorter er melede?
| denne opskrift kommer du kartofler i
dejen. Hvad ger det for dejens konsistens?

Brug elevark 6.

Flere opskrifter
Find flere opskrifter med

kartofler i GoCook koge-
bogen, i appen eller pa
gocook.dk

Sadan gor du

HPON =

10

n

12

_

(4 elever)

Vask heender.

Find ingredienserne frem.
Teend ovnen pa 200 grader.
Skreel kartoflerne. Riv dem pa den grove side af rivejernet ned pé
en tallerken. Dup kartoflerne tgrre med et stykke kagkkenrulle.
Haeld 250 gram hvedemel og 25 gram grahamsmel i en skal. Skaer
smgrret i mindre stykker. Brug fingrene til at smuldre smearret i
skalen sammen med melet, til du har en grynet blanding.

Kom bagepulver, salt og paprika i skalen. Hzeld de revne kartofler
og osten i, og rar blandingen godt sammen.

Sla aseggene ud et ad gangenien lille skal. Rgr seggene sammen
med en gaffel. Haeld 25 af aeggene ned i dejblandingen. Bland det
hele godt sammen. Put cremefraicheni, og eelt forsigtigt

dejen sammen.

Laeg bagepapir pa en bageplade.

Drys resten af hvedemelet ud péa bordet, og vend dejen ned pa
bordet. Rul dejen ud til en tyk pandekage (cirka 2 centimeter tyk)
med en kagerulle. Tilszet lidt mere mel, hvis dejen er for vad.
Udstik 12-14 scones af dejen med et glas. Saml resten af dejen, og
form en lille bolle. Laeg scones og den lille bolle pa bagepladen.
Tryk bollen flad, s& den ligner de @vrige scones.

Pensl alle scones med resten af aeggene. Seet bagepladen i mid-
ten af ovnen, og bag sconesene i 15-20 minutter, til de er gyldne.
Tag dem ud af ovnen, og lad dem kgle af pa en bagerist.

Scan QR-koden,
og se, hvordan du
pensler brgd.
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»Jeg laver aldrig aftens-
mad uden grgntsager, for
sa mangler de jo! Det er som
atlgbe pa ét ben. Deter jo
dumt! Hvis jeg kan veelge

at Igbe pa to ben, hvorfor
skulle jeg sa ikke gore det?
Grontsager er sa vigtige for
mig, at jeg faktisk har faet
tatoveret mine yndlings-
grgntsager pa min arm!«




Madpyramiden

Du finder grgntsagerne i bunden af
Madpyramiden. Du skal nemlig spise
masser af grantsager hver eneste dag.
Grantsager er meget sunde. De inde-
holder neesten alle vitaminer og mine-
raler, og de har mange kostfibre. Kost-

Madpyramidenog klimaet
Grentsagerne ligger ogsa i bunden af
Madpyramiden. Det er godt for klimaet
at spise mange grgntsager. Isaer gro-

ve grgntsager som kal og gulergdder,
som er dyrket pa marken, er gode for
klimaet.

fibre gar, at du feler dig meet i lang tid.

Fine grgntsager
Tomat, agurk, peberfrugt, champignon, squash og asparges
Salat, bladselleri og spinat

Du kender dem helt sikkert. Grgntsagerne.
Maske har du grentsager med i din madpak-
ke, og mon ikke du ogsa tit spiser grentsager til
aftensmad? Grgntsager kan have naesten alle
farver og former. Grove grgntsager

Rodfrugter: fx gulerod, redbede, selleri, persillerod og pastinak
. Kal: fx broccoli, blomkal, rosenkal, spidskal, hvidkal, redkal og grankal

Beelgfrugter: fx tarrede eerter og bgnner

Grantsager er enten grove eller fine. Du kan
neesten meerke i din mund, om en grgntsag er
grov eller fin. De grove kreever, at du tygger lidt
mere, fx gulergdder og broccoli. Der er man-
ge fibre i og ikke s& meget vand. De mange fibre
gar, at du fgler dig mere maet.

De fine grentsager kan du nemmere tygge,
fx agurk og tomat. Dem er der nemlig ikke sa
mange fibre i, men meget vand.

Eksempler pa fine grantsager Eksempler pa grove grantsager
med fa fibre og meget vand. med mange fibre og ikke sa
Kan du kende dem? meget vand. Kan du kende dem?

Opgave 1:
Grove og fine grontsager

Fine grentsager, fx agurk og tomat, inde-
holder mere vand end grove grentsager
som gulerod og kdl. Find ud af, hvor meget
vand du kan presse ud af en agurk og af en
gulerod.

Brug elevark 1.




Tarrede bgnner, linser og tarrede certer, som
kikeerter og gule aerter, er ogsa grantsager. De
hedder beelgfrugter. Baelgfrugter er anderledes
end andre grantsager, for du kan ikke spise dem
ra. Nogle af dem skal du laegge i bled i vand, far
du kan bruge dem, fx kikaerter og hvide bagnner.
Laes pa posen, hvordan du tilbereder dem. Du
kan ogsa kabe bgnner pa dase, som du kan bru-
ge med det samme.

Opgave 2:
Kage med bgnner

Vidste du, at man kan bruge kogte ban-
nerien kage? Bannerne giver kagen en
god konsistens og smag. Prev at lave
bennekagerne.

Brug elevark 2.

HVADIBETYDER

Grentsager er modne pa forskellige arstider. Det kalder man, at grgntsager-
ne erisaeson. | seesonen har grgntsagen mere smag og den bedste konsi-
stens. Se i skemaet, hvornar nogle af de danske grgntsager er i seeson. Det
er grantsager, der er dyrket pa marken eller i haven og ikke i drivhuset.

GRONTSAGERTERTIJS &S ON2
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Sommer Efterar Vinter

Asparges Blomkal Broccoli Grankal

Radiser Grgnne bgnner Hvidkal Rosenkal

Spinat Gulergdder Bladselleri Jordskokker

Persillerod ‘fég ¢

Rodbeder YR

Spidskal




HVORD ANIOPBEVARER
DUJGRANTSAGER?
[ 2 &5 B

De fleste friske grantsager holder sig bedst,
hvis du leegger dem i grentsagsskuffen nederst
i keleskabet. Men der er ogsa grantsager, som
holder sig bedst pa kgkkenbordet. Det er fx
avocado og tomat.

Frosne grantsager skal du opbevare i fryseren.
Har du kebt grantsager pa glas eller dase, skal
du behandle dem pa andre mader. Opbevar
udbnede déaser eller glas med fx hakkede toma-
ter eller syltede rgdbeder i et kakkenskab. Nar
du har dbnet glasset, skal du opbevare det i k-
leskabet. En dbnet dase er ikke god at opbeva-
re mad i. Heeld i stedet resterne over i en bgtte,
kom Iag pd, og seet den i keleskabet.

Opgave 3:
Nyt liv til slatne grgntsager

Nuved du, at grentsager indeholder me-
getvand. En agurk indeholder fx 96 % vand!
Nogle gange bliver grentsagerne slatne og
kedelige. Det sker, nar noget af vandet for-
svinder - det fordamper.

Du kan rette op pd det ved at lzegge
grentsagerne (koldt vand. Prav det!

Opgave 4:
Undersgg holbarheden pa
grontsager

Tjek leksikonet pa gocook.dk eller i appen
og undersag, hvordan du skal opbevare de
enkelte grentsager.

Grgntsager smager meget forskelligt. Nogle grgntsager smager bittert,
fx rucolasalat, mens andre har en sgd smag, fx gulerod. Grgntsager
skifter som regel smag og konsistens, nar du tilbereder dem. Fx

bliver pastinakker mere blgde og sgde, hvis du bager demiovnen.

OpgaveS:
Smag pa forskellige grgntsager

Du skal nu preve at smage forskellige grentsager og vurdere,
hvilke grundsmage de indeholder.
Smag pa:
« broccoli
tomat
gulerod

Skriv dine smagsoplevelser ind i smage-5-kanten.

Husk at drikke lidt vand, inden du smager pd en ny grentsag.
Sammenlign med dine klassekammerater. Havde | samme
smagsoplevelse, eller var jeres smagsoplevelse forskellig?

Brugelevark 3.




HVORD AN

Begynd altid med at skylle grantsagerne godt,
inden du bruger dem. Sa vasker du jord og snavs
af. Nogle grantsager skal du skreelle, fer du tilbe-
reder eller spiser dem, fx en knoldselleri. Andre
smager fint med skreellen pa, fx en agurk.

Frosne grantsager og grgntsager pa dase eller
glas er nemme at bruge. De er nemlig allerede
vasket og snittet og klar til at komme i maden.

Opgave 6:
Gulerod pa mange mader

Du kan tilberede grantsager pd mange
forskellige mader. Du kan fx koge, stege
eller bage dem. Tilberedningen er vigtig
for smag og konsistens.

Du skal nu unders@ge, hvad der sker med
gulerodens duft, smag og konsistens, nar

du tilbereder den pa to mader.

Brug elevark 4.

TILBEREDERIDUIGRANTSAGER?

De fleste grentsager smager godt ra, men du
kan ogsa:

bage demiovnen
koge demivand

stege dem pa en pande

koge og mose dem
sylte dem

Du far maske salat eller kogte grantsager som
tilbeher til din aftensmad. Grantsager kan ogsa
veere hovedingrediensen i retten, fx suppe
med masser af grgntsager i. Du kan ogsa veel-
ge at putte grantsager ienret, hvor de ikke eri
forvejen. Put fx revet gulerod eller peberfrugt i
kedsovsen. Endelig kan du ogsa bruge grentsa-
gerikager og brad. Det gar brodet eller kagen
mere saftig.

Kun fantasien seetter greenser. Prov dig frem,
og find ud af, hvad der smager godt.




Du skal bruge

Y% log

1fed hvidlgg
1gulerod

125 g knoldselleri
% persillerod

1-2 kartofler

Y2 porre

5¢gsmgr
1laurbaerblad

% liter vand

1 hgnsebouillon-terning
1knivspids peber

Pynt:
% handfuld porretop

Tilbehgr til suppen:
Boller eller brgd

Opgave 7:

grundsmagene.

Brug elevark 5.

Vurder grundsmagene i suppen

Smag pa reddernes suppe, og vurder

GRONTSAGER

H WOWN =

10

N

(4 elever)

Sadan gor du

Vask heender.

Find ingredienserne frem.

Pil og hak lzg og hvidlag.

Vask og skreel gulergdder, selleri, persillerod og kartofler. Skeer
dem derefteriterninger.

Skyl og rens porren. Skeer et langt snit tveers ned gennem porren.
Skyl porren godt i koldt vand. Gem den gr@nne porre-top til pynt.
Skeer den hvide del af porreniringe.

Kom smgrretien gryde, og smelt det. Kom lgg, hvidlgg, gulergd-
der, selleri, persillerod, kartofler og porre i gryden. Steg grantsa-
gerne i 5 minutter.

Kom laurbaerbladet, vand og hgnsebouillon-terningen i gryden
og rar. Leeg 1&g pa gryden, og kog suppen i 20 minutter, til grant-
sagerne er mgre. Maerk med en lille spids kniv. Grgntsagerne skal
slippe kniven. Tag laurbaerbladet op af suppen med en ske.

Stil gryden ned i kgkkenvasken. Kom en stavblender ned i gryden.
Blend suppen, til der ikke er flere klumper. Smag suppen til med
salt og peber.

Pynt: Tag de grove blade af porre-toppen. Skyl porre-toppen
godt, og skeer den i MEGET tynde strimler.

Heeld suppen i tallerkener og pynt med porre-toppe.

bt
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Scan QR-koden,
og se, hvordandu
blender suppe.

Scan QR-koden,
og se, hvordan du
skeerer knoldselleri.




GRONTSAGER (4 elever)

CHILIGRYDEJMED

Du skal bruge Sadan gor du

Chiligryde: 1 Vaskhaender.

% log 2 Findingredienserne frem.

12 porre 3 Piloghaklgget. Pil og pres hvidlgget med hvidlggspresser. Kom
Y% fed hvidlgg det hele opienskal.

%=1rgde chili 4 Skeerroden af porrerne. Lav et snit ned igennem porrerne, og

skyl dem godt. Skeer porrerne i skiver, og kom dem i skalen med
lzgene.

1spsk. oliven- eller rapsolie
1dase eller brik kogte bgnner - gerne

blandede § Skylchilien, og skaer den over pa langs. Skrab kernerne og de

1dase eller brik hakkede tomater hvide sidevaegge ud. Hak chilien.

1tsk. salt 6 Hezeldolieniengryde, og varm den op. Kom lgg og porrer i gryden,
og steg dem i cirka 3 minutter, indtil grentsagerne er blgde.

Tilbehor: 7 Abndasen eller brikken med bgnner, og heeld demiensi. Lad

1dl graesk yoghurt bannerne dryppe af over vasken. Heeld bgnnerne ned i gryden.

4 skiver fuldkornsbrgd 8 Kom désen eller brikken med hakket tomat i gryden, og rer rundt.

9 Leeglag pagryden, og kogi10-15 minutter under 1&g, Kom vand i
gryden, hvis chiligryden er for tyk.

10 Smag chiligryden til med salt og hakket chili.

11 Server chiligryden rygende varm med en klat yoghurt og brgd.

Opgave 8:
Hvordan tilbereder du bgnner?

| opskriften pa chiligryde bruger du ben-
ner fra ddse eller brik. Hvad skal du huske
at gere, hvis du bruger terrede banner, for
du kommer dem i maden?

A\

Scan QR-koden, og
se, hvordan du skyller
porrer.
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GRONTSAGER (4 elever)

Flere opskrifter
Find flere opskrifter med
kartofleri GoCook koge-
bogen, i appen eller pa
gocook.dk

Scan QR-koden, og
se, hvordan du slar
boller op.

Du skal bruge Sadan gor du
Boller: 1 Vaskheender.
2 gulergdder 2 Findingredienserne frem.
25gger 3 Leegbagepapir pa en bageplade.
2dlvand 4 Teendovnen pé 200 grader.
1d1 A38, 0,5 % fedt 5 Vask, skreel og riv guleroden.
1tsk. salt 6 Smuldrgeerenien stor skal. Heeld vandet i en gryde. Lun vandet.
1dl grahamsmel 7 Heeld detlune vand over geeren. Rar, til gaeren er oplast.
5 dl hvedemel 8 KomA38, gulerod og grahamsmel i skalen. Rgr godt.
9 Komsaltoglidt efter lidt hvedemel i skalen.

Pensling: Sl& og eelt dejen godt med en rgreske. Vend dejen ud pa bordet,

% dl vand 0g eelt den godt sammen.
11 Leeg dejen tilbage i skalen. Laeg husholdningsfilm over skalen.
Lad dejen haeve i 15 minutter.
Opgave 9: 12 Ruldejentilen pglse, og del deni 8 stykker. Form 8 gulerodsbol-
Hvad gor gulergdderne ved ler, og seet dem pa bagepladen. Laeg en et rent viskestykke over
bollerne? gulerodsbollerne. Lad bollerne haeve i 10 minutter.

13 Pensl bollerne med vand. Seet bollerne midti ovnen. Bag bollerne
i cirka 15 minutter.

14 Tag gulerodsbollerne ud af ovnen, og lad dem kgle af pa en
bagerist.

| opskriften pa gulerodsboller kommer du
guleradder i dejen. Hvad ger guleradderne
ved bollernes farve, smag og konsistens?

-
o
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»Nu kommer jeg jo fra Bornholm, hvor man
virkelig kan ga pa rov. Engang spiste vi helt
vildt mange kirsebzer! Da vi kom hjem, havde
vi de vildeste mavekramper pa grund af al
syren fra kirsebzerrene. Vi havde spist to kilo
hver! Sa kirsebzer skal man passe pa med, nar
man gar pa rov. 0g man skal ogsa lige holde
gje med, om der er nogen hjemme, ikk'?«

Har du
nogensinde spist
sa mange kirsebzer
eller maske
jordbeer, at du fik
ondti maven?

39



Madpyramiden

Du finder frugterne i den midterste del
af Madpyramiden. Det er sundt at spi-
se frugt hver dag, gerne 2-3 stykker. Spis
ogsa gerne en lille handfuld ngdder om
dagen.

Frugt indeholder naesten alle vitami-
ner og mineraler, blandt andet C-vitamin,
som er godt for ditimmunforsvar. Frugt
indeholder ogsa kostfibre, men ikke helt
s& mange som grgntsager. Derfor skal du
spise flere grantsager, end du skal spise
frugter.

Ngdder indeholder vitaminer, mine-
raler og det sunde fedt. Du skal kun have
lidt sundt fedt hver dag. Derfor méa du kun

spise en lille handfuld ngdder om dagen. £

Madpyramiden og klimaet
Frugt og ngdder pavirker vores klima
meget lidt. Selvom frugt som kiwier
og appelsiner kommer langsvejs fra,
belaster de klimaet meget lidt. Skibene
bruger nemlig kun lidt breendstof,

i forhold til hvor meget frugt de kan
sejle med.

Du skal dog ikke spise jordbazer eller
blébaer om vinteren, da de ofte
kommer med fly. Det er ikke godt

for klimaet.

HVADJERIFRUGTROGINADDER 2

Frugter kan have naesten alle former og farver. De kan ogsa have forskellige starrelser.

Ngdder er ret sma, og de fleste har en brunlig farve. Der er forskellige slags frugter og ngdder:

Frugt med sten:

Kirsebeer, ferskner, blommer

::-TH Solbeer, hindbeer, jordbeer, stikkelsbaer, brombeer, blébaer

Frugt med kerner:

Peere, seble, melon

Citrusfrugter:

Appelsin, citron, grape, lime, klementin, mandarin

Tropisk frugt:

Banan, ananas, mango, kiwi, dadler

Ngdder: Hasselngdder, kastanjer, valngdder, mandler

Nogle frugter kan du
0gsé kabe tarret. Fx
bliver tgrrede vindru-
ertilrosiner, og tarre-
de blommer til sve-
sker. Tgrrede frugter
smager mere sgdt
end friske frugter, for-
divandet er fordam-
pet.

Opgave 1:
Torrede skiver af seble

Du kan nu preve at lave dine egne terrede
frugter - her tarrede skiver af eeble.

Brug elevark 1.
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Frugter er modne pa forskellige arstider. Det kalder man, at frugterne er i saeson. | seesonen har frugten
mere smag og den bedste konsistens. Se i skemaet, hvornar forskellige baer og frugter er i saeson.

Sommer
Hindbeer

Forar
Rabarber
Mango (udenlandske) Jordbaer

Kirsebaer

Solbeer

Stikkelsbaer

Efterar Vinter

Blommer Klementin (udenlandske)

Bl&baer Mandarin (udenlandske)
Brombaer Appelsin (udenlandske)

Pezerer Citron (udenlandske)

Du kan fa frisk frugt, frugt pa dase eller glas, tar-
ret frugt og poser med frossen frugt.

De fleste friske frugter holder sig bedst, hvis

du lasegger dem i skuffen nederst i dit keleskab.
Banan, kiwi og ananas har det bedst pa kagkken-
bordet eller i et skab. Frossen frugt skal du op-
bevare i fryseren, fx frosne blébaer.

Du opbevarer bedst tgrret frugt, udbnede
déser og glas med frugt i et kgkkenskab. Det
kunne fx veere rosiner, ananas pa dase og sylte-
tej. Nar du har dbnet glasset, skal det i keleska-
bet. Nar du har dbnet en dése og ikke bruger

Opgave 2:
Undersgg holdbarheden pa
ngdder

Tjek leksikonet pa gocook.dk eller
[ appen, og undersag, hvor lang
tid hasselnadder kan holde sig i et
kakkenskab og i fryseren.

D

det hele, skal du heelde restenien bgtte eller
skal og stille den i kgleskabet.

Nogle frugter laver et stof, der hedder ethy-
len. Det gar fx aebler og paerer. Ethylen kan fa
frugt og grent til at modne hurtigere. Laeg fx en
hard avocado i en pose med aebler, s modner
denhurtigere.

Opbevar ngdder kaligt og markt — gerneii
fryseren. Ngdder holder sig bedre i fryseren
end i kekkenskabet. Ngdder indeholder nem-
lig en del fedt, som hurtigt harskner. Nar fedt
harskner, sendrer det smag og lugt.

Scan QR-koden, og
tjek ileksikonet.




HVORD ANISMAGERRFRUGT 2

Frugter smager for det meste sgdt. Nogle sma-

ger dog 0gsa surt, fx rabarber og citron. Frugt Opgave 3:

skifter smag og konsistens, nar du tilbereder Smag pa frugter

dem. Sa bliver de blgdere og tit ogsa sgdere i

smagen, fx aebler kogt til mos eller stikkelsbaer Smag pa tre forskellige frugter: aeble, ba-
bagt i en teerte. Frugt har meget vand i sig. nan og appelsin. Vurder smagen i de tre
Derfor er de som regel ogsa meget saftige. frugter. Brug smage-5-kanten. Hvilke

LA MR
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|

grundsmage har frugterne?
Hvordan er konsistensen i de tre frugter,
fx blad, saftig, knasende eller spred?

Skriv dine svar ind i smage-5-kanterne.

Brug elevark 2.

Ngdder er fulde af smag. Valngd giver bade
umami og en bitter smag til din ret. Andre ngd-
der er lidt sgde. Rister du ngdderne pé en pan-
de elleriovnen, bliver smagen mindre bitter.
Ngdderne bliver knasende sprade.

Opgave 4:
Smag pa ngdder

Der er mange forskellige slags nadder, og de smager forskelligt.
Nu skal du smage pa tre forskellige nadder: valnad, mandel og
hasselnad.

Du skal bruge:
valnadder
mandler

« hasselngdder

Vurder smagen i de tre nadder ved at bruge smage-5-kanten.
Hvilke grundsmage havde n@dderne? Sammenlign med dine
klassekammerater. Smagte n@dderne ens? Eller var jeres smags-
oplevelse forskellig?

Skriv dine svar ind i skemaet.

Brug elevark 3.




HVORD ANJTILBEREDERIDUJFRUGTROGINADDER?

Skyl frugterne, inden du spiser dem. S& vasker
dujord og snavs af, sa det ikke kommer i din
mad. Du skreeller frugter som appelsin og
banan. Dem behgver du ikke at skylle.

Frossen frugt og frugt pa dase eller glas er nemt
atbruge. Her er frugten nemlig allerede vasket
og klar til brug.

De fleste frugter smager dejligt r&, men du kan
fx ogsa:
« bagedemiovnen
koge demivand
. stegedem paen pande
+ koge og mose dem

| nogle opskrifter skal du bruge skallen af frug-
ten, fx citron eller lime. Skallen pa frugten har
en god duft og smag. Nar du skal bruge skallen
fraen citron eller en lime, skal du veelge en gko-
logisk frugt. De gkologiske frugter er nemlig ikke
sprgjtet.

Ngdder kan du spise friske, tarrede eller tilbe-

redte. Du kan sagtens spise den tynde, marke

skal. Du kan:

. stegedem

+ bagedem

« koge dem (fxisovs eller marmelade)
blende dem

Nar du hakker ngdder, er det en god idé at kom-
me dem i en frysepose. Rul derefter en kage-
rulle hen over posen. Sa far du sma, fine stykker
ngdder uden spild. Du kan ogsa hakke dem pa
et skaerebraet med en brgdkniv. Takkerne pa
kniven gar, at ngdderne ikke sa nemt smutter.

Opgave5:
Tilberedning zendrer smag og
konsistens

Du skal nu undersage forskellen mellem et
kogt aeble og et rat seble.

Brug elevark 4.

Q0
S

A

Scan QR-koden, og

se, hvordan du hakker

ngdder.




HVORD ANJSPISERIDUFFRUGT?

Spis frugterne, somde er, eller brug demienret. Frugter er tit gode i
varme retter eller salater, hvis du vil have din ret til at smage mere sgdt.
Skeer fx en appelsinitern. Put stykkerne i »radkélssalat med appelsin«
(side 45), kom en dase syltede ananas i din karrysovs, eller blend en blgd
mango, og brug den i en dressing.

Vispiser ofte frugt til mellemmaltid og i desserter. Frugt giver ogsa
en sgd smag og en blad konsistens i kager. Mon ikke du har smagt en
smoothie med frugt? Du kan ogsa lave en dejlig frugtsalat, side 47.

Opgave 6:
Kbler bliver brune

Abler smager dejligt, som de er. Men maske har du undret dig over,
at aeblet bliver brunt efter lidt tid, nar du tager en bid? Eller hvis du
river sebler til en rakostsalat? Ablet bliver brunt, fordi det kommer

i kontakt med luften. Du kan undgd, at det bliver brunt, nemlig ved
eksempelvis at dryppe citronsaft pa de revne aebler.

Mon du kan bruge andet end citronsaft til at undga, at seblerne
bliver brune? Det skal du finde ud af nu.

Brug elevark 5.

DU NIJDDER?

Ngdder giver god smag og konsistens i naesten
al slags mad: i kager, desserter og i varme retter.
Tilsaet ngdder til en sovs, en salat, som drys péa
| ensuppe, fx »blomkalssuppe med mandler«

| (side46), eller maskeien bolledej. Sa far retten
| bade knas og masser af smag. Spis ngdderne
ra som snack. Eller rist dem med lidt krydderi,
fx chili, kanel eller salt, eller lidt sirup eller suk-
ker.

Opgave 7:
100 % dine ristede mandler med
krydderi

|

|

|

|

|

|

|

| Du skal nu lave ristede mandler.
l Veelg mellem de forskellige krydderier.
| Falg opskriften.

|

|

|

|

|

|

|

Brug elevark 6.




FRUGT OG NGDDER (4 elever)

Du skal bruge Sadan gor du

Salat: 1 Vaskheender.

200 g rgdkal 2 Findingredienserne frem.

1appelsin 3 Salat: Skaer en tyk skive af toppen af rgdkalshovedet. Laeg kal-
hovedet med snitfladen nedad. Del kalen i fire. Skeer stokken fra.

Dressing: Snit redkalen i meget tynde skiver, til du har 200 gram.

1spsk. rapsolie

1spsk. eddike

1spsk. flydende honning
20 ghasselngdder

Laeg den snittede kal i en stor skal.

§ Skreel appelsinen, og skeer appelsinbédene i tern.

6 Laegappelsinternene i skalen med den snittede kal.

7 Dressing: Bland olie, eddike og honningien lille skal. Heeld dres-
singen over salaten, og bland godt.

8 Hakngdderne groft, drys dem over salaten og server.

»

Opgave 8: }.ql E

Beskrivsmagen

I"".Eff
Tag en mundfuld af redkdlssalaten, hvor der bade er redkdl og E 3 %
appelsin. Beskrivsmagen ud fra smage-5-kanten.

Tag nuen mundfuld af redkdlssalaten, hvor der kun er redkdl. » g
Beskrivsmagen ud fra smage-5-kanten. Scan QR-koden,
Hvad ger appelsinen for smagen i redkdlssalaten? og se, hvordan du
skeerer radkal.
Brugelevark 7.
§ v




FRUGT OG NGDDER

BLOMKALSSUPPEIMEDIMANDLER

Du skal bruge

¥ log

% blomkalshoved

1stor kartoffel

15 ¢ smear

4 dl grgnsagsbouillon

% dl piskeflgde

Y tsk. salt

1knivspids friskkvaernet peber

Drys:
15 g mandler

Opgave 9:
Opbevaring af mandler

| opskriften pa suppe skal du bruge
mandler. Men hvordan
skal du opbevare
mandler?

Scan QR-koden,
ogse, hvordandu
blender suppe.

(4 elever)

Sadan gor du

1 Vaskheender.

2 Findingredienserne frem.

3 Fjernbladene pa blomkalen. Skaer blomkalen i buketter.

N O H

10

Ll

12

13

14

15

16

Laeg Y4 til side til fyld, og del det i meget smé buketter, der kan
ligge pa en spiseske.

Vask og skrael kartoflen. Skaer deni terninger.

Pil og hak lzget.

Put smearretien gryde og varm op.

Tilseet l@gene, og svits i cirka 5 minutter, til de er blade. Rgr rundt,
lggene ma ikke blive brune.

Tilseet grantsagsbouillon og kartofler, og rar rundt.

Laeg Iag pa gryden, og lad det hele simre i 10 minutter.

Tilsaet 34 af blomkéalen, og kog videre i 10 minutter, til alle grant-
sagerne er blgde.

Hak mandlerne.

Tag gryden af, og lad suppen kgle lidt.

Heeld lidt af suppenien blender, og blend den i portioner. Hzeld
den blendede suppe i en stor skal. Suppen kan ogsa blendes
direkte i gryden med en stavblender.

Heeld den blendede suppe tilbage i gryden, og varm den op.
Tilseet piskeflade, og smag til med salt og peber.

Tilsaet de sma buketter blomkal. Rar rundt, og varm igennem 3-4
minutter med omrgring.

Hvis du synes, at suppen er for tyk, kan du tilsaette lidt bouillon,
maelk eller vand.

Nu er suppen klar til serving. Heeld den i tallerkener og drys med
hakkede mandler. Server med lunt brad.

% =EA

Tl
piskeliods

I——




Du skal bruge

8 g hasselngdder

15 g mgrk chokolade
1zble

Y2 peere

% appelsin

% dl piskeflgde

Opgave 10:
Typer af frugt

Hvilken slags frugt er en banan?
Hvilken slags frugt er et seble?
Hvilken slags frugt er en appelsin?

Flere opskrifter
Find flere opskrifter
med frugt og ngdder

i GoCook kogebogen,
i appen eller pa
gocook.dk.

Sadan gor du

NGO PON =

10

(4 elever)

Vask heender.
Find ingredienserne frem.

Hak ngdder og chokolade groft.
Skyl aebler og paerer, skaer dem i kvarte, og fiern kernehuset.
Skeer eebler og paerer i grove stykker.

Skreel appelsinen, og skeer appelsinbddene i grove stykker.
Kom frugterne i en skal.

Kom hasselngdder og chokolade i skélen, og vend forsigtigt
rundt.

Kom flgden i en skal, og pisk den til fladeskum med et piskeris
eller en handmixer.

Server frugtsalaten med flgdeskum til.

. t’q.l
== E Scan QR-koden,
E og se, hvordan du

hakker chokolade.




»Jeg elsker brgd, ris og
pasta! Ris og pastaer
fantastiske som tilbehgr

i mange retter, og for mig
er brgd og bagvaerk en hel
verdenisig selv. Det er
vildt at teenke pa, at man
med lidt mel, vand, salt
og geer kan lave et super
lekkert brod!«

Hvad synes du
omkorn?

_________




Madpyramiden

Du finder fadevarer med korn bade i bun-
den og midten af Madpyramiden. Rugbrad
og havregryn er i bunden, mens mysli,
groft hvedebrgd, pasta ogris eri midten
af Madpyramiden. Det betyder, at du skal
spise mest rugbregd og havregryn og lidt
mindre mysli, groft hvedebrad, pasta og
ris.

Fedevarer med korn er fattige pa fedt
og indeholder kulhydrater og kostfibre.
Kulhydrater er din krops foretrukne ben-
zin, mens kostfibre far dig til at fele dig
maet i leengere tid. Havregryn og rugbrad
har et hgjere indhold af kostfibre end mysili
og hvedebrgd. Derfor ligger havregryn og
rugbrgd i bunden af Madpyramiden.

"

Madpyramiden og klimaet
Mad med korn pavirker kun klimaet
en lille smule. Derfor er mad med
korn sund og klimavenlig mad. Du
skaliseer spise fuldkorn. Fuldkorn
finder duimad, hvor hele kornet er
taget med. Det maetter godt og er godt
for din krop.

Ris er dog ikke helt s& gode for klimaet.
80 Risbliver nemlig dyrket pé en made, sa
(M der dannes en drivhusgas, som er qér—
1\ lig for klimaet.

\ !
‘ “'%fx\

HVADJERTKORN?

Der er mange forskellige slags korn. Du kender
sikkert rug, byg, hvede og havre. Det er forskelli-
ge kornsorter. Ris er ogsd korn. Dukan spise korn !
hele, fx kogte speltkerner og ris, men korn kan
ogsé mases flade til gryn som fxihavregryn.En- |
delig kan korn males til mel, som du bruger til at
bage kager og brad eller til at lave pasta af.

Opgave 1:

Gryn, som havregryn
og ruggryn, kan du fx

Lav 100 % din havregrod

Du skalnu prave at lave 100 % din hav-
regred. Skal der rosiner, vaniljesukker,

‘.

Hele korn som spelt og byg smager godt i sa-
later eller i stedet for ris i enrisotto. Bulgur og
couscous er mindre stykker af hvedekorn.
Husk at koge spelt, byg, bulgur og couscous,
inden du spiser det.

Der er mange forskellige typer ris. De sma-
ger forskelligt og har forskellig konsistens. De
er derfor gode i forskellige retter. Fx er grgdris
bedst i grad, fordi de svulmer op og bliver
klistrede, mens jasminris er mere faste og
ikke klistrer sammen. Jasminris er derfor
gode at bruge i fx rissalat.

kardemomme eller maske aebletern i din
havregred? Veelg de krydderier, terrede

eller friske frugter, du vil have i din havre-
gred.

spise med meelk til
morgenmaden, og de
smager ogsa godt

i mysli, grad og brad.

Brug elevark 1.




MEL

- \I

Klid

fi Mel er korn, som er blevet tgrret og malet til
" pulver. Korn bestar af skal, klid, kim og frghvide Opgave 2:
(se tegningen). Find fuldkorn
Du kender nok hvedemel. Det er fint, hvidt mel,
Frghvide F som naesten ligner stav. Her er skaldelene og Gaenturi
\ \ kimdelen ikke med. De er sigtet fra. Fuldkorns- supermarkedet,

mel er derimod grovere og mgrkere. Her er alle
kornets dele med.

eller kig ien til-
budsavis. Hvor

Kim R Fadevarer kan veere maerket med Fuld- mange forskelli-
\ kornslogoet "Veelg fuldkorn farst". Fuldkorns- ge produkter og
logoet viser, at fadevaren indeholder fuldkorn. fedevarer kan |
\ Det betyder, at alle kornets dele er med. Du finde med fuld-
: kan finde fuldkornslogoet p& mange forskellige kornslogoet pa?
Kilde: fuldkorn.dk produkter.
§ v
Mel har forskellig Hvilken type mel bruger du til hvad?
udmalingsgrad Opgave 3: Det er forskelligt, hvilken type mel man skal
Fuldkornshvedemel Fra groft til fint bruge. Der er naesten altid hvedemel i opskrif-

og hvedemel har for-
skellig udmalings-
grad. Mels udma-
lingsgrad beskriver,

Du skal nu preve at arbejde med kornets
udmalingsgrad.

ter med brgd og kage. Hvedemel indeholder
nemlig meget gluten. Gluten far dejen til at
haenge godt sammen, sa brgd og kage bliver
luftigt og let. Fuldkornsmel indeholder kun lidt

hvor meget af kornet Du skal bruge: gluten, sa brgdet bliver mere tungt.
der erimelet. Hvis 1dl fuldkornshvedemel
er udmalingsgraden Sadan gor du:

100 %. Hvis det kun er
frghviden, er udma-
lingsgraden 50 %.

Leeg en siover en skdl.
«  Kom fuldkornshvedemelet i sien.
Sigt melet ned i skdlen.

Opgave 4:
Glutenimel

Find ud af, hvor meget gluten der er irug-
mel og i hvedemel. Lav en dej af rugmel
og en dej af hvedemel. Vask dejen, til der
kun er gluten tilbage. Bag bollerne.

Beskriv, hvad du ser i sien og i skalen. Skriv
det indielevark 2. Diskuter jeres resulta-
ter iklassen.

helekorneterimelet, !

Brug elevark 2. Brug elevark 3.

A\




Pasta er for det meste lavet af en speciel
type hvedemel, der hedder durumhvede-
mel. Du kan bade f& almindelig hvid pasta og
fuldkornspasta. Du kan finde mange forskel-
lige slags pasta: fx spaghetti, penne og nud-
ler. Det er de samme ingredienser, der er |,
men formen og tykkelsen er forskellig.

Du bruger mel, hele kerner og gryn til at bage
med. Nar du bager brad, kan du prave at blan-
de hvedemelet med fx grahamsmel. Du kan
ogsa komme havregryn i dejen eller hvedeker-
ner eller knaekket rug. Sa far du et laekkert brgd
med forskellig smag og konsistens. Jo mere
fuldkornsmel du kommer i dejen, desto grovere
og tungere bliver brgdet. Fx er der naesten kun
fuldkornsmelirugbrad. | rugmel er hele kornet
nemlig malet til mel. Rugmel er derfor et fuld-
kornsprodukt.

Hvordan hzaever brgdet?

Du tilseetter altid et hsevemiddel, nér du bager
brgd. Det far brgdet til at blive luftigt og lack-
kert, nar det er blevet bagt. Du kan bruge gzer,
surdej og kemiske haevemidler, fx bagepulver
eller natron.

Nar du bruger geer, er det vigtigt, at vandet

har den rette temperatur. Vandet skal veere
lunkent og ma endelig ikke vaere for varmt.
Varmt vand gdelaegger nemlig geeren, og sa

vil brgdet ikke heeve. En passende temperatur
er 28-32 grader. Meaerk temperaturen med din
finger. Vandet ma ikke fgles varmere end din
lillefinger.

Opgave5:
Sammenlign almindelig hvid
pasta og fuldkornspasta

Du skal nusmage pa hvid pasta og fuld-
kornspasta og sammenligne smag og
konsistens.

Brug elevark 4.

Nar du bager med geer,
skal du lade dejen heeve.

Det giver brgdet god kon-
sistens og smag. Endej Pt
er faerdig med at heeve, lq,

. . . . -
hvis den »rejser sig«igen, ﬁl"i‘i_:_
nar du trykker let pd den ¥ Ak

med en finger. Hvis du
bager med kemiske
haevemidler, skal bradet
ikke haeve far bagning.

Opgave 6:
Undersgg geer

En pakke geer indeholder cirka fire milli-
oner geerceller. Det er en slags svam-
pe, som skal have den rigtige neering.
Hvad sker der med dem, ndr de far salt
eller sukker?

Brug elevark 5.




Opgave 7:
Geer og haevning

Hvad sker der, hvis du bruger mere eller
mindre geer i en opskrift?
Brug elevark 6.

Opgave 9:

Bag boller med
hvedemel og
fuldkorns-
hvedemel

Sammenlign boller

med hvedemelog 1 Scan QR-koden, og
fuldkornshvede- se, hvordan du laver
mel. Er der forskel dej.

pa bollerne?

Brug elevark 8.

Nar du bager kage, bruger du oftest hvedemel
og tit ogsa et kemisk haevemiddel, fx bagepul-
ver eller natron. Der er forskellige slags kagede;.
Du bruger mardej til teerter, pisket dej til lagka-
gebunde og rart dej til muffins og skeerekager.
Til kanelsnegle bruger du en gaerdej - altsé en
dej med gaer som haevemiddel.

Pisket dej

Du laver pisket dej ved at piske aeg og sukker
godt sammen, sa massen bliver lys og luftig.
Herefter vender du forsigtigt de andre ingredi-
enser i. P4 den made far du en meget luftig kage.

Rort dej

Du laver rart dej ved farst at rgre bladt smar
og sukker godt sammen, til blandingen er lys og
luftig. Herefter tilseetter du aeg, og til sidst ven-
derdumeli.

Opgave 8:
Gzer og temperatur

Find ud af. hvad der sker med gaeren, nar
du bruger koldt, lunkent og varmt vand.
Brug elevark 7.

Scan QR-koden, og Scan QR-koden, og

se, hvordan du eelter se, hvordan du ser,

dej. hvornar brgdet er
gennembagt.

Eﬂ Opgave 10
t:..q Bag kage med rort dej

E -, Du skal nu preve at lave en rart kagede:

muffins med kakao.
A

Scan QR-koden, og Brug elevark 9.
se, hvordan du laver
pisket dej.

A

Scan QR-koden, og
se, hvordan du laver
rert dej.




| Du kan spise korn til alle méltider - bade som

| kold ogvarmret. Til morgen spiser du fx Havre-
| fras, havregrad eller »hjemmelavet mysli«

| (side56).Ti mellemmaltid kan du spise en

Du skal opbevare de fleste fgdevarer med
korn mearkt i et kakkenskab. Det geelder mel,
havregryn, pasta, ris, brad og kage. Frisk pasta
skal i kgleskabet, og det skal rester af kogt ris

Scan QR-koden, og
tjek ileksikonet.

0g pasta ogsa.

Hjemmebagt brad holder sig bedst, hvis du
pakker detind i et rent viskestykke, et stykke
madpapir eller laegger det i en brgdkasse. Du
kan ogsa komme det i en frysepose. Vent med
at pakke nybagt brgd ind, til det er kelet af. Pa
den méade beholder bradet sin laekre, sprade
skorpe. Kage kommer duien frysepose eller
pakker ind i husholdningsfilm.

Opgave 11:
Er der forskel pa, hvordan du op-
bevarer forskellige slags brgd?

Tjek leksikonet pa gocook.dk eller i appen,
og undersag, hvordan du opbevarer fuld-
kornsbrad og rugbrad, og hvor leenge det
kan holde sig.

grovbolle, knaekbrad eller en kiks. Frokosten
star tit pa rugbred eller sandwich. Til aftens-
mad far du maske noget med bulgur. Det kan
fx veere »pitabrgd med bulgursalat« (side 55)
eller »pasta med grantsager« (side 54).

Du spiser ogsa korn, nar du spiser kager som
fx muffins eller kanelsnegle.




Du skal bruge

% broccoli

1stor gulerod

1tsk. salt

1l.vand

100 g pasta penne

1spsk. gron pesto

1spsk. revet parmesanost

Opgave 12:
Pasta al dente

| denne opskrift skal du koge pastaen al
dente. Men hvad betyder al dente?

(4 elever)

Scan QR-koden, og
se, hvordan du koger
pasta.

Sadan gor du

n H WnNn =
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Vask heender.

Find ingredienserne frem.

Skyl broccolien, og skeer den i sma buketter. Laeg dem i en skal
med koldt vand.

Skreel guleroden, og skeer den i skiver pa en ¥ centimeter. Leeg
den i skalen med det kolde vand.

Haeld vand og saltien gryde og leeg 1&g pa. Kog vandet. Kom
pastaen i gryden. Kog pastaen i 10 minutter.

Kom broccoli og gulerod i pastaen, nér halvdelen af tiden er gaet,
og kog dem med resten af tiden.

Smag pa pastaen. Den skal veere al dente. At pastaen skal veere
al dente betyder, at den stadig har »bid«. Den mé ikke veere helt
gennemkogt, men heller ikke helt ré. Den skal vaere sadan, at der
stadig er lidt modstand mod taenderne, nar man tygger i pastaen.
Smag 0gsa pa grentsagerne.

Heeld pasta og grontsager i et dgrslag, og lad vandet Igbe fra.
Hzeld pasta og grantsager i et fad, og drys med revet parmesan.




; : _ MAD MED KORN: BRGD, GRYN, PASTA OG RIS (4 elever)

PITABRAD

MEDJBULGURSALAT

Du skal bruge | Sadan gor du
1dl bulgur (50 g) 1 Vaskhaender.
2dlvand 1 2 Findingredienserne frem.
1knivspids groft salt 3 Seetvandiengryde medlag, ogbring detikog.
1skoleagurk eller % agurk | Heeld bulgur og salt . Leeg 13 p3, fjern gryden fra varmen,
2% tomater | ogladdenstdit5minutter.
Y% lgg i 4 Reribulguren med en gaffel. Lad bulguren blive kold.
% bundt bredbladet persille 5 Vaskagurk og tomater. Skaer demisma tern.
1spsk. ekstra jomfruolivenolie 1 6 Piloghak lgget.
%=1 citron (2 spsk. frisk citronsaft) 7 Skyl persillenikoldt vand. Lad den dryppe godt af. Hak persillen
% tsk. harissa eller anden steerk chilisovs | med enkniv.
8 Bland olie, citronsaft og chillisovs i en stor skal.
4 pitabrgd (fuldkorn) 1 9 Kom bulgur, tomater, agurker, lag og persille i skalen, og bland
godt sammen. Smag til med salt og citronsaft.
i 10 Pitabrgdene: Varm pitabradene pa en bredrister ellerien 200
oy grader varm ovn i 2 minutter. Fyld brgdene med bulgursalat.

Opgave 13
Hvad er bulgur?

| denne opskrift skal du bruge bulgur. Men
hvad er bulgur egentlig?

Flere opskrifter
Find flere opskrifter med
korni GoCook koge-
bogen, i appen eller pa
gocook.dk. Scan QR-koden, og
se, hvordan du koger
bulgur.

ol he® e
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Du skal bruge

500 g grovvalsede havregryn

100 g kokosmel

100 g graeskarkerner

25 g hasselngddeflager

50 g sesamfrg

% dl neutralt smagende olie, fx rapsolie
1dl ;eblemost eller aeblejuice

75 g honning

Tilbehgr:
1ableeller 1paxere
2 dl mzelk, tykmazelk eller yoghurt naturel

Opgave 14:
Hvordan spiser du morgenmad?

Hjemmelavet mysli kan du spise som
morgenmad med yoghurt eller som et
nemt mellemmaltid. Hvordan kan du el-
lers spise mad med korn om morgenen?
Kom med eksempler.

(4 elever)

Sadan gor du

appoON =

10

n

Vask heender.

Find ingredienserne frem.

Teend ovnen pa 175 grader.

Laeg bagepapir pa en bradepande.

Kom havregryn, kokosmel, greeskarkerner, hasselngddeflager
og sesamfraien skal. Bland godt. Kom dernaest olie, aeblemost
eller aeblejuice og honning i skélen. Bland godt.

Heeld mysli-blandingen i bradepanden. Laeg et stykke bagepapir
over myslien. Seet myslien i ovnen, og bag den i 10 minutter.

Tag myslien ud, og rer i den. Laeg bagepapiret over myslien igen,
og seet deniovnen igen. Bag den i cirka 10-15 minutter, indtil den
er gylden og sprgd.

Tip: Nar myslien er afkglet, kan du gemme den i en lufttaet
beholder. S& holder den sig fint!

Sadan kan du spise myslien (til 1 portion): Skyl et aeble eller
en paere, og skeer denii fire dele.

Skeer kernehuset ud, og skeer frugten i sma stykker.

Heeld 2 deciliter meelk, tykmeelk eller yoghurt naturel i en dyb
tallerken.

Drys med mysli og sma stykker aeble.




Hvad synes
du om mzelke-
produkter?

»For mig er det utrolig
spaendende, at vi med maelk
kan lave sa mange ting. Der
er bade flere slags mzelk,
syrnede malkeprodukter
som yoghurt og creme-
fraiche, og saer derjoen
hel verden af oste.
Dengang jeg var barn,
troede jeg, at kakaomaelk
kom fra brune kger ...«




Madpyramiden

Du finder meelkeprodukterne to ste-
deriMadpyramiden. Meelk, hytteost
og yoghurt er i midten af Madpyrami-
den. Det er nemlig sundt, at du far %
liter magert maelkeprodukt om da-
gen. Osten finder du i toppen af Mad-
pyramiden - blandt det, du skal spise
mindst af. Du kan spise cirka 1skive ost
om dagen.

Meelkeprodukter er sunde, fordi
de indeholder meget calcium. Calci-
um er vigtigt for vores knogler og teen-
der. Meelkeprodukter indeholder ogsa
protein, som er med til at gare vores
muskler steerke.

Veelg gerne fx maelk, yoghurt og ost
maerket med Ngglehullet pa (se s. 13),
da det er bedre for din sundhed.

%
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Madpyramiden og klimaet ol

Maelk pavirker ikke klimaet s& meget
som ost. Der skal nemlig mere energi
til at lave ost end til at lave maelk.
Derfor ligger ost i toppen af Mad-
pyramiden, mens maelk ligger i
midten af Madpyramiden.

Hvis du drikker meget meelk eller

spiser meget ost, sa er det skidt

for klimaet.

Hvis du ikke gnsker at spise mejeri-
produkter, kan du i stedet spise granne
grantsager, ngdder og mad med fuld-
korn eller tage en vitaminpille.

Opgave 1:
Undersgg forskellige typer af
maelk

Du skal nu undersgge forskellige typer af
meelk.

Brugelevark 1.
Vidste du, at mennesker an-
dre steder i verden bruger
meelk fra andre dyr, fx befler,
rensdyr, heste og kameler?

En ko spiser 60 kg foder og
drikker 100 liter vand hver
dag. Det seetter gangi koens
fire maver, s& den bgvser og
prutter det meste af tiden.

Alt foderet bliver til cirka 26
liter maelk pr. dag pr. ko.




Vispiser mange fgdevarer, der er lavet af meelk. Maelk bliver nemlig ogsa
brugt til at lave yoghurt, cremefraiche og ost. Fgdevarer lavet af maelk
hedder meelkeprodukter. | skemaet ser du en masse forskellige maelke-
produkter.

Skummetmaelk
Minimeelk
Letmeelk
Sgdmaelk
Kakaomaelk

Flgde Kaffeflgde
Madlavningsflade
Piskeflade

Syrnede Keernemaelk

maelkeprodukter Yoghurt
Graesk yoghurt
Cremefraiche
A38
Ymer/Ylette
Skyr

Skeereost

Skimmelost

Friskost (fx hytteost, ricotta)
Smgreost

Rygeost

Feta

Lees mere om smegr i kapitlet »Fedtstofferx,

Opgave 3: Sadan gor du:
Du kan lave din egen tzatziki. Vask heender.

Opgave 2:
Lav din egen graeske yoghurt

Pa mejeriet laver de om pa maelken, sa
den bliver til forskellige maelkeprodukter.
Men det kan du faktisk ogsd! Du skal nu
lave om pa yoghurt, sa den bliver mere
fast i konsistensen.

Nar du skal lave din egen graeske yoghurt,
skal du draene yoghurten. At dreene
betyder, at du fjerner vand fra yoghurten,
sa den bliver mere fast.

Det skal du bruge:
2% dlyoghurt naturel

Sadan gor du:

1 Vaskhaender.

2 Leegetrentviskestykke iensi. Seet
sien over en skdl.

3 Heeldyoghurten ned i viskestykket.
Ladyoghurten dryppe af. Det tager
cirka 30 minutter.

Haeld den draenede yoghurt i en skdl.

Brug fx din egen graeske yoghurt Find ingredienserne frem.

fraopgave 2. Skyl agurken. Skeer den over pa langs, og skrab kernerne ud
med en ske. Smid kernerne vaek.

Tzatziki Riv agurken pa den grove side af rivejernet. Tag den revne agurk

Det skal du bruge: op (handen, og pres noget af vandet ud af agurken.

2 agurk Kom agurken ned i skalen med din graeske yoghurt. Bland med

Cirka 1%: dl greesk yoghurt en ske.

(fraopgave 2) Pil hvidleget, og pres det ned i skalen med en hvidlegspresser.

1-2 fed hvidlog Bland godit.

1knivspids salt 7 Smag din tzatzikitil med salt og peber.

1knivspids peber

Du kan spise ristet bred til tzatzikien, bruge den som dressing til en salat

eller til bagte kartofler.




LAVERIMANJOST?

Nar mejeristerne pa mejeriet laver oste, far de maelken til at stivne. Det gar de ved at fjerne noget |
af vandet fra maelken, s& meelken bliver mere fast. Nogle ostetyper skal lagre (modne) i noget tid,

fx skaereoste og skimmeloste. Lagrede oste har mere smag og duft end oste, der ikke er lagrede.
Smgreost, fladeost og hytteost er ikke lagrede. Dem kalder vi for friskoste.

Opgave 4:

Lav din egen ost Scan QR-koden, og
se, filmen, hvor Gorm
tester forskellige oste
sammen med Noah

og hans venner.

Ved du, at du faktisk kan lave din egen
ost? Du skal prave at lave en knapost,
der er lavet af keernemeelk. Det er en mild
friskost, som du kan spise pd bred eller
knaekbrad. Nar du varmer kaernemaelk
op, skiller keernemeelken sig i friskost og i
valle. Vallen er den vandige del af meel-
ken. Narvallen er skilt fra, kan osten blive
mere fast.

Brug elevark 2.

HVORD AN

Alle meelkeprodukter skal i kgleskabet. Ellers
bliver de hurtigt darlige. Du kan lsese pé indpak-
ningen eller kartonen, hvor leenge meelkepro-
duktet kan holde sig. Hvis maelkeproduktet ikke
er dbnet, holder detimange dage. Sa snart du
har &bnet det, kan maelkeproduktet ikke holde
sig sa lzenge.

Hvis du er i tvivlom, om et maelkeprodukt
er ved at veere for gammelt, s lugt til det, og
smag forsigtigt pa det! Du kan hurtigt lugte og
smage, om maelkeproduktet er blevet darligt.

Opgave 5: E| E,] E
Er der forskel pa, hvor lzenge T r'-'t:..q
meaelkeprodukter kan holde sig? %g
Ga ind i leksikonet pa gocook.dk eller i
appen, og undersag, hvor lang tid for-

skellige meelkeprodukter kan holde sig. Scan QR-koden, og
tjek leksikonet.

A\ o

Hvor lang tid kan minimaelk holde sig
udbnet og abnet?

« Hvor lang tid kan cremefraiche holde
sig udbnet og abnet?
Hvor lang tid kan en friskost som
mozzarella holde sig uabnet og dbnet?

v,




lKEPRODUKTER TIL2

Alle fgdevarer lavet af maelk smager af umami. , Dukan bruge maelkeprodukter til mange ting. De er gode péa
Iseer lagrede oste smager meget af umami og morgenbordet, fx yoghurt med mysli eller maelk pa havregryn. Du kan
0gsa af salt. Meelk og flgde smager sgdt, mens 0gsa bruge maelkeprodukter til at lave desserter af, fx is og creme. Du kan
syrnede maelkeprodukter som yoghurt og bruge dem i aftensmaden, fx til »thousand Island-dressing« (side 64).
kaernemaelk smager mere surt. | Maelkeprodukterne er ogsa gode til dine mellemmaltider, fx som dip til

| grantsagsstave, i smoothies eller i »varm rugbrgdssandwich« (side 63).

Opgave 7:
Lav 100 % din koldskal

Du skal nu lave 100 % din koldskal. Falg opskriften pa koldskal.
Veelg selv, hvilke maelkeprodukter du vil bruge. Maske vil du bruge
en blanding af to eller flere?

Ga sammen i grupper, og lav retten.

Brug elevark 4.

Opgave 6:
Smag pa meelkeprodukter

Du skal nu undersgge, hvilke grundsma-
ge der er i forskellige maelkeprodukter.
Smag pa:
« yoghurt naturel
. fetaost

lagret skeereost

Hvilke grundsmage har produkterne?
Tegn grundsmagene ind i smage-5-

kanten.

Brug elevark 3.

v,




(4 elever)

| Scan QR-koden, og
| se, hvordan du river
| citronskal.

S

Du skal bruge Sadan gor du

1tsk. salt 1 Vaskhaender.

250-350 g broccoli eller blomkal 2 Findingredienserne frem.

250 gricotta (frisk italiensk ost) 3 Heeld 2-3liter vand og saltien gryde. Leeg 13g pa, og varm op.
1% tsk. fint revet citronskal 4 Vask broccoli eller blomkal, og del det i smé buketter.

% bundt frisk basilikum 5 Kom buketterne i gryden med det kogende vand, og kog demi 3

minutter, til de er lidt blade.

Tag stykkerne op med en hulske, og hold dem varme, for

eksempelien skél med 1&g (brug eventuelt en tallerken).

Smid ikke vandet ud.

7 Putricottaien skal. Riv citronskal fint pa et rivejern, og rar det til
ricottaen. Rer rundt.

8 Skylbasilikumblade i en balje med koldt vand, og dup dem tarre
i et rent viskestykke. Hak bladene med en kniv, og rgr dem til
ricottaen. Rer rundt.

9 Smagtil med salt og friskkveernet peber.

10 Seet gryden med vand tilbage pa kogepladen, og varm op.

11 Leeglasagnepladerne ud pé et skaerebreet, og skaer dem i halve.

12 Narvandet koger, kommer du lasagnepladerne i gryden én ad
gangen. Sluk for varmen, og rar forsigtigt rundt.

13 Ladlasagnepladerne ligge i vandet i 2 minutter. Laes eventuelt

Lidt friskkvaernet peber
200 g friske lasagneplader

Tilbehgr
2 skiver fuldkornsbrgd

Opgave 8:
Friskost

Hvilken type ost er en friskost?
Erdeten lagret ost?

pa pakken.
Flere opskrifter 14 Szt et derslagivasken, og haeld lasagnepladerne op i darslaget.
Find flere opskrifter Lad dem dryppe godt af.

med maelkeprodukter i 15 Taglasagnepladerne op af dgrslaget, og leeg demii et fad.
16 Ved bordet: Smgr et tyndt lag af ricotta-krydderurteblandingen

pa den varme kogte pasta, og spis med broccoli og brgd.

GoCook kogebogen, i
appen eller pa gocook.dk.




Vo
_“ ! MALKEPRODUKTER (4 elever)

-
Du skal bruge Sadan gor du
8 skiver groft rugbrgd 1 Vaskhaender.
4-6 tsk. staerk sennep 2 Findingredienserne frem.
4 skiver mild ost 3 Sandwichen kan varmes i toaster eller pa pande.
2 tomater 4 Smgrrugbradsskiverne med sennep. Laeg en skive ost pa hvert

Eventuelt et drys paprika stykke brad. Drys eventuelt med paprika eller et andet krydderi.

5 Vasktomaterne og dup dem tgrre med ren kakkenrulle. Skeer
tomaterne i 3-4 millimeter tykke skiver. Laeg tomatskiverne mel-
lem de to skiver brgd med sennep og ost. Klem bradskiverne
sammen til en sandwich.

6 Laegsandwichen paen ter slip let-stegepande, og varm bradet
ved svag varme 3-4 minutter pa hver side, til osten er smeltet.
Vend forsigtigt sandwichen med en paletkniv. Nar brgdet bliver
spredt og lunt, er sandwichen klar til servering — men pas p3, at
du ikke breender dig, nér du tager den farste bid!

Tilbehgr:
2 stykker frugt skaret i skiver/bade

Opgave 9:
Undersgg konsistensen

Hvordan er konsistensen af rugbrads-
sandwichen i hdnden? Hvordan er
konsistensen af rugbradssandwichen
imunden?

Erkonsistensen forskellig?

Scan QR-koden, og
I E se, hvordan du rister
A mad pa en pande.

Du kan lezese mere om konsistens i kapit-
let »Grundsmage og sanser« side 18-23.
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Du skal bruge

Thousand Island-dressing:

% fed hvidlgg

1% dl A8 eller yoghurt naturel

2 spsk. ketchup

% knivspids cayennepeber eller chili
% knivspids salt

Fyld:

100 g rejer

Y4 salathoved
1. avocado
1tomat

% bundt dild

Tilbehgor:
Fuldkornsbrgd

ECOCKTAIL

Opgave 10:
Sammenlign smagen

Smag pa thousand island-dressingen;
brug smage-5-kanten.

Smag pd rejecocktailen med thousand
[sland-dressing; brug smage-5-kanten.
Sammenlign de to smage-5-kanter. Er
det thousand island-dressingen eller reje-

der smager mest surt?

Brug elevark 5.

cocktailen med thousand island-dressing,

THOUSAND

SLANDDRESSING

Sadan gor du

1 Vaskhaender.

2 Findingredienserne frem.

3 Dressing: Pil hvidlgg, og hak det meget fint.

4 Kom hvidlgg, A38, ketchup og cayennepeber i en skél og rer godt.
Smag til med lidt salt.

5 Fyld: Hzld rejerneiensi, oglad dem dryppe af.

Skyl salaten, dup den med et rent viskestykke, og snit den fint.

7 Halver avocadoen. Fjern stenen, og skrab kadet ud. Skeer kgdet
itern.

8 Skyltomaten, og hak den.

9 Kom koldtvandien stor skal. Skyl dild, og dup den tar med et rent
viskestykke. Hak dilden fint.

10 Komrejer, salat, avocado og tomat i portionsglas. Heeld lidt
dressing over rejecocktailen. Pynt med dild pa toppen af reje-
cocktailen

11 Server med fuldkornsbrad.

E - E hvordan du skyller salat.
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‘ Scan QR-koden, og se,
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»For jeg begyndte at lave mad, syntes jeg, at
det var enormt skreemmende at filetere en hel
fisk! For hvordan er det lige, man gor? Hvor
begynder man, og hvordan skaerer man? Uha!
Men nar du har prgvet det et par gange, er det
faktisk ikke skreemmende. Det lover jeg!«




Madpyramiden

Du finder fisk og skaldyr i toppen af
Madpyramiden. Spis fisk og skaldyr et
par gange om ugen til aftensmad og
gerne flere gange om ugen til frokost.
Spis mere fisk, end du spiser rgdt ked
som okse- og svinekad.

Fisk har et hgjt indhold af vigtige nae-
ringsstoffer. Det er fx D-vitamin, som
der ikke er s& meget af i andre fgdevarer.
D-vitamin er vigtigt for muskler og knog-
ler. Fisk indeholder ogsa de sunde fiske-

olier. Fiskeolier er gode for vores hjerte.

HVADJER]FISKIOGISKALDYR?

Fisk og skaldyr lever i vandet. Det er fx redspaette, laks, rejer og muslinger.

Du kan kabe frisk fisk som hele fisk, fiskefars og fisk, som er fileterede.
Nar en fisk er fileteret, er den skaret ud i stykker, som er fri for fiskeben.
Du kan ogsé fa hele friske skaldyr. Derudover kan du kgbe fisk og skaldyr
frosne og pa dase, i batte eller i glas. Du kan fx kebe tunivand eller olie,
makrel i tomat eller torskerogn pé dase.

Nogle fisk indeholder meget fedt. Det gar fx grred, sild og laks. Dem kal-
der vi for fede fisk. Andre fisk indeholder meget lidt fedt. Det er fx torsk
og redspeette. Dem kalder vi for magre fisk.

Baeredygtige fisk og skaldyr

Fisk og skaldyr kan veere maerket med MSC- eller ASC-maerket.
MSC-maerket forteeller dig, at fisken er fanget pa en beeredygtig made
ude pa havet. Det betyder, at der er nok af den type fisk i havet, og at
fisken er fanget pa den rigtige made.

ASC-meerket forteeller dig, at fisken er opdreettet pa en beeredygtig
méade. Det betyder, at fisken bliver opdraettet, s det pavirker miljget
mindst muligt. Iseer hvis fisken ogsa er gkologisk.

Opdreettet fisk vil sige, at fisken har svgmmet rundt i tanke i havet eller
paland, hvor den er blevet fodret. Man kalder det hav- eller dambrug.

CERTIFICERET

BAREDYGTIGT O DR TEY

ANSVARLIGT

FISKERI
MSC asC

www.msc.org

CERTIFICERET
ASC-AQUA.ORG

Madpyramiden og klimaet

De fleste fisk og skaldyr pavirker ikke
vores klima ret meget. Frosne fisk pa-
virker vores klima mere end ferske fisk,
fordi det kreever meget energi at fryse
fisk og skaldyr.

Der er stor forskel pa, hvor meget fisk

pavirker klimaet. Rejer er vaerre for
klimaet end fx muslinger.

Fisk er dog bedre for klimaet end
oksekgd.

Hvis du ikke spiser fisk skal du veere
god til at spise planteolier sasom
rapsolie, n@dder og fra.

Opgave 1:
Har du styr pa fisk og skaldyr?

Hvor mange fisk og skaldyr kender du?
Lav en liste sammen med dine klasse-
kammerater. Du kan finde inspiration i
leksikonet pa gocook.dk eller i appen.

Hvilke fisk og skaldyr spiser du?

Scan QR-koden,
og tjek leksikonet.

Opgave 2:
Kan du finde fisk og skaldyr,
som er med pa maerkerne?

Ga i supermarkedet, eller kig i en tilbuds-
avis. Kan du finde fisk og skaldyr, der er
meerket med MSC-meerket eller med
ASC-meerket? Tag fotos af produkterne
(husk at sparge om lov, inden du tager
fotos), og praesenter dem for hinanden.




OPBEVARER SKALDYR?

Opbevar altid fisk og skaldyr koldt. Enten i kgle-
skabet eller i fryseren. Fisk kan ikke holde sig ret
leenge. Derfor skal du tilberede frisk fisk samme
dag, som du har kgbt den. Nogle pakker med
frisk fisk kan holde sig lidt laeengere, fordi de er
pakket pa en szerlig made. Laes pa pakken, hvor
lzenge fisken kan holde sig.

Fisk kan holde sig 3-6 maneder i fryseren. Mag-
re fisk som torsk og redspeette kan holde sig
lzengere tid end fede fisk som makrel og laks.

Du skal altid t@ frossen fisk op i kgleskabet. Sa
bevarer de bedst smag og konsistens. Leeg den
frosne fisk i en skal, og seet skalen i kaleskabet.

Du opbevarer rejer og sild i glas eller batte i ka-
leskabet, mens fisk pa dase, fx torskerogn og

FISKENJFRISK?

Du skal bruge alle dine sanser til at finde ud af,
om en helfisk er frisk. En frisk fisk smager nem-
lig bedst.

Sadan undersgger du, om en hel fisk
er frisk:
1 @jneneerklare og gennemsigtige.
2 Geellerne er rede som blod og uden slim.
3 Fisken lugter frisk af tang og hav.
4 Fiskekgdet er fast. Hvis du trykker let

pa det med en finger, retter

fiskekgdet sig op igen.

makrel i tomat, skal i et kakkenskab. Nar du har
abnet désen, skal du haelde resterne overien

batte, seette |1ag pa og stille den i kaleskabet.

Dasen er nemlig ikke god at opbevare madii.

Opgave 3:
Er der forskel pa holdbarheden
af fisk?

Er der forskel pd, hvor lzenge du kan op-
bevare torsk, krebs og sej?

Tjek leksikonet pd gocook.dk eller i appen
og undersag, hvor lzenge du kan opbeva-
re torsk, krebs og sej.

Opgave 4:

Scan QR-koden, og
tjek leksikonet.

Vurder om fisken er frisk

Du skal nu unders@ge en frisk og en
gammel fisk. Skriv i skemaet, hvad du ser,

lugter og meerker.
Scan QR-koden, og

leer, om fisken er frisk. Brug elevark 1.




FILETERING

Hvis du kaber en hel fisk, skal du selv fjerne
benene. Det hedder at filetere en fisk. Du skal
bruge en skarp kniv for at fa kedet fri. Kadet pa
fisken sidder nemlig godt fast pa fiskens ben.

Opgave 5:
Filetér en hel fisk

Du skalnu preve at filetere en hel fisk.
Enten en rundfisk, fx en sild eller en flad-
fisk, fx en radspeette.

‘ Folg instrukserne i filmen.
Givdiggodtid.

Scan QR-koden, og se,
hvordan du fileterer
rundfisk som fx laks.
Du kan fx bruge fileter til en fiskeburger,
somi»carolines fodboldburger« (side 71).

Scan QR-koden, og se,
hvordan du fileterer
fladfisk som fx
skrubbe.

Opgave 6:
Fisk og god hygiejne i kakkenet

Gd sammen i grupper. Laes opskriften
»rugbred med laksesalat« igennem.
Noter de steder, hvor det er seerlig vigtigt
at have en god hygiejne, nar du laver mad
med fisk. Sammenlign med dine klasse-
kammerater. Har | noteret de samme

Nar du laver mad med fisk, er der nogle ting, du skal huske:

o Laegfiskenien skal, s& den ikke drypper pa andre fadevarer i kale-
skabet.

o Vaskdine haender, nar du har rert ved ra fisk.

o Holdrafisk vaek fra andre fadevarer.

» Brugaltid rene kakkenredskaber, fx spaekbraet og kniv. Vask dem op

e med varmt vand og seebe bagefter. steder?
o Tgrsaft frafisk op med kakkenrulle.
o Vask bordet med varmt vand og seebe. Brug elevark 2.

Lav »rugbrad med laksesalat«.

Scan QR-koden for at finde opskriften.




TFISKIOGISKALDYR?

Fisk og skaldyr smager alle af umami, men samtidig ogsa meget forskel-
ligt. Hvide, magre fisk, fx redspeette og torsk, har en meget mild og lidt
s@d smag, mens fede fisk som sild, makrel og laks har en mere kraftig
smag.

TILBEREDER

' v

Du kan tilberede hele fisk eller fisk, som er file-
teret, pd mange méder. Du kan:
« dampe
« koge
stege
« bage
Fisken smager forskelligt, afhaengigt af hvordan
du har tilberedt den.

Scan QR-koden, og
se, hvordan du bager
rundfisk som fx laks.

D0

HVORDANISPISERIDU
SKALDYR?

Du kan spise fisk som péleeg pa rugbrad. Det
kan veere torskerogn, tunsalat eller makrel i

Scan QR-koden, og Opgave 7:
se, hvordan du steger Laks pa tre mader

rundfisk som fx laks.

Du skal nusmage pa laks, der er tilberedt

pa tre forskellige mader: ovnbagt, pan- tomat. Du kan ogsa spise fisk til aftensmaden,
E L] E destegt og kogt. G& sammen i grupper. fx en fisk, der er stegt pd panden eller bagt i
L Ll Tilbered laksen. | ovnen. M3ske har du 0gsa smagt sushi, hvor
= %} | fiskenerra?
E L Brug elevark 3. |
. ) I

I

Scan QR-koden,
og se, hvordan
du steger fladfisk
som fx skrubbe.

Opgave 8:
100 % din makrelsalat!

Du skal nu preve at lave din egen makrel-
salat, og du bestemmer selv, hvad der
skal . G& sammen to og to, og lav makrel-
salat.

Brug elevark 4.




(4 elever)

Du skal bruge Sadan gor du

100 g torskerogn 1 Vaskhaender.

2spsk. rasp 2 Findingredienserne frem.

2spsk. mel 3 Komtorskerogn, rasp og melien stor skél, og rgr godt.

Ye-1208 4 S|3ezeggetudienlille skal. Kom farst ¥ eeg i farsen. Er farsen

Y% lgg for sveer at rgre, sa tilsaet lidt mere aeg. Vask haender.

Y tsk. salt 5 Pillaget, ogriv det pa den fine side af rivejernet. Kom lgg i farsen,
1knivspids peber ogregr godt. Kom salt og peber i farsen, og rer godt

5gsmegr 6 Saeten stegepande pa en kogeplade, og varm stegepanden op.

Kom smer pd, og lad det smelte.

7 Form farsen til frikadeller med en spiseske, og steg frikadellerne
i cirka 5 minutter pa den ene side ved lav varme, til de er lyse-
brune.

8 Vend frikadellerne med en paletkniv, og steg demi cirka 5 minut-
ter pa den anden side ved lav varme, til de er lysebrune.

9 Sluk for stegepanden, og tag frikadellerne af.

Scan QR-koden, og se, hvordan
man steger frikadeller og ogséa
torskerognsfrikadeller.

@y
N
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Opgave 9:
Vurder torskerognsfrikadellerne

Unders@g smagene i torskerogns-
frikadellerne ud fra smage-5-kanten.

Brug elevark 5.




Du skal bruge

Agurkesalat:
Y agurk
1spsk. bleeddike

% spsk. honning eller sukker
Y tsk. salt

1knivspids peber

Laksebgffer:

¥ bundt persille

100 g laks uden skind
200 g torskefars
1spsk. olie

Dressing:

% citron

3 spsk. skyr eller graesk yoghurt
¥4 bundt persille

Y tsk. salt

1knivspids peber

2gulergdder
4 sma fuldkornsburgerboller
eller sandwichboller

Opgave 10:
Vurder fod-
boldburgeren

Undersag sma-

N

FISKOG SKALDYR

gene i fodbold-
burgeren ud fra
smage-5-kanten.

Brug elevark 6.

Scan QR-koden, og
se, hvordan du laver
flade baffer.

(4 elever)

Sadan gor du
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12

13

14

15

16

17
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Vask heender.

Find ingredienserne frem.
Agurkesalat: Skyl agurken, og skaer agurken i tynde skiver.

Put eddike, honning, salt og peber i en lille skal, og rgr det
sammen med en gaffel til en dressing.

Put agurkeskiverne ned i dressingen, og vend dem rundt i
dressingen. Stil skalen til side.

Laksebgffer: Hzeld koldt vand i en balje.

Skyl persillen i balien med det kolde vand. Lad den dryppe af pa
et rent viskestykke. Hak persillen groft.

Tag et nyt skeerebraet og en stor kokkekniv. Skeer laksen ud i grove
tern, og hak dem fint med kniven.

Put torskefars, laksetern og halvdelen af persillen i en skél, og rer
det sammen med en ske.

Form seks flade baffer af fiskefarsen: Laeg en klat af fiskefarsen pa
en frysepose, laeg en anden frysepose ovenpd, og pres bgffen flad.
Haeld olien péa en stegepande, og varm den op.

Laeg bafferne pa stegepanden. Skru ned til middel varme, og steg
demicirka 4 minutter pa den ene side, til de er gyldenbrune.
Vend bgfferne med en paletkniv, og steg dem i cirka 4 minutter
pa den anden side, til de er gyldenbrune.

Tag bgfferne af stegepanden, og laeg dem pé en tallerken.

Tip: Hold dem varme ved at lzegge et stykke staniol over tallerke-
nen eller ved at laegge en tallerken over.

Dressing: Halver citronerne, og pres 1spiseskefuld citronsaft.
Haeld skyr, resten af persillen, salt, peber og citronsaft i en skal,
og rgr det sammen.

Skreel gulergdderne, og leeg dem pa et skaerebraet. Skrael dem i
tynde strimler med kartoffelskreelleren.

Saml burgerne: Smgr dressing pa begge halvdele af bollerne.
Leeg en bgf, strimler af gulerod og syltede agurker i burgerne,

og server. Velbekomme!




Du skal bruge

Blomkal:

1lvand

Cirka 1spsk. salt
% blomkalshoved

Dilddressing:

% bundt dild
1dlymer

25 g mayonnaise
1spsk. sennep

% knivspids salt

Tilbehgar:

Fuldkornsbrgd

opskrifter

Find flere op-
skrifter med

fisk og skaldyri
GoCook kogebo-
gen, iappen eller
pa gocook.dk.

% knivspids friskkveernet peber

100 g pillede rejer, optgede

1citron, skaret udibade

\

FISK OG SKALDYR (4 elever)

Opgave 11:
Vurder blomkal med rejer

Underseg smagene i blomkdal med rejer

ud fra smage-5-kanten.

Brugelevark 7.

Sadan ger du

S Ty

Vask heender.

Find ingredienserne frem.

Blomkal: Kom 1liter vand og 1 spsk. salt i en gryde. Gryden skal veere
sa stor, at hele blomkalshovedet kan vaere i gryden. Bring vandet i kog.
Pil de grenne blade af blomkalen, og skyl den.

Skeer et kryds i stokken af blomkalen, s& bliver den kogt ensartet.
Laeg blomkalshovedet i gryden, og leeg lag pa. Kog blomkalen i
cirka 12-15 minutter, indtil det er mgrt, men stadig har bid.

Heeld kogevandet fra blomkalen, og lseg blomkalen i et darslag.
Lad blomkalen dryppe godt af, og lad den kgle af.

Dressing: Skyl dilden godt. Fjern de grove stilke, og hak dilden fint.
Kom ymer og mayonnaise i en lille skal. Kom dild, sennep, salt og
peber i skélen, og rer det sammen.

Laeg blomkalshovedet pa et fad.

Haeld dressing over blomkéalen, og drys med rejer.

Blomkalen er nu klar til servering. Server den med citronbade og
fuldkornsbrad.

Pm Opgave 12:
Sammenlign smagenide tre
retter med fisk

Du skal nu sammenligne smagen ide tre
fiskeretter ud fra de tre smage-5-kanter,
du har udfyldt. Hvilken ret smagte mest
af umami?




Hvad er din
yndlingsret
med kylling?

»Noget af det bedste for
mig om sommeren er nye
kartofler og mormor-
kylling. Altsa hel kylling
med persille og citronskal,
salt og peber. Ovnstegt, sa
skindet er helt sprgdt. Og
sa en rabarberkompot til.
Det smager jo fuldstendig
flippet godt!«




< ;g
Madpyramiden og klimaet o

Madpyramiden

Du finder fjerkree, fx kylling, i toppen
af Madpyramiden. Det er sundt at
spise fjerkree et par gange om ugen.
Spis mere fjerkree, end du spiser okse-
kad og svinekad.

Fjerkree indeholder meget protein,
som er vigtigt for vores muskler. Det in-
deholder ogsa vitaminer og mineraler
som B-vitaminer og kalium. Kgdet fra
fjerkree er meget fedtfattigt.

Fjerkrae pavirker vores klima mindre
end oksekad og svinekad. En kylling
spiser nemlig ikke sa meget mad som
fxenko.

)
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HV ADIERIF JERKR £?!

Fjerkree er fugle. Det er fx kylling, and og kal-
kun. Du kan kgbe fjerkrae som hele fugle, og du
kan kgbe pakker med fuglen skéret ud i mindre
dele. Det kalder vi for udskeeringer. Fx kyllinge-
Iar og kalkunbryst er udskeeringer. Du kan ogsa
kabe hakket kad, fx hakket kyllingekad.

Hvis du kaber en hel kylling, kan du selv skae-
re den ud i mindre stykker (se tegningen). Det
hedder at partere en kylling.

Hvordan kan du bruge udskaeringerne?
Du kan bruge de forskellige udskaeringer af kyl-
lingen til forskellige retter. Du kan fx bruge bry-
stet til »sandwich med kylling« s. 78, og larene
til »kyllingelar med cornflakes« se opgave 4.

Opgave 1:
Udskeeringer af kylling

Opgave 2:
Parter en kylling

Unders@g, hvilke udskeeringer af kylling

de seelger i supermarkedet. Tag fotos af
pakkerne, men husk at sparge personalet
butikken om lov ferst.

Brug elevark 1.

Du skalnu selv prave at partere en kylling.
Du skal bruge en skarp kniv, nar du skal
partere en kylling. Falg filmen ngje. Tag
dig god tid.

Scan QR-koden,
og se, hvordandu

parterer en kylling.



HVORD ANIOPBEV ARERID UNF JERKR &2

Opbevar altid fjerkree koldt. Det skal enten
veere i kgleskabet eller i fryseren. Frisk fjerkrae
kan holde sig 6-14 dage pa kal. Se pa pakken,
hvor lzenge det kan holde sig. | fryserenkan en
hel and holde sig i cirka 5 maneder, mens

en hel kylling kan holde sigi cirka 10 maneder.
Udskaeringer som lar eller brystkad kan holde
sigi 6 maneder.

FJERKR AJOG,

Nar du laver mad med fjerkree, skal du holde en
god hygiejne i kakkenet. Her er et par regler:
Vask dine haender, nar du har rgrt ved rat
fjerkree.
Hold réat fjerkrae veek fra andre madvarer.
Laeg detien skélellerien frysepose.
Opbevar altid rat fierkree i keleskabet eller i
fryseren.
Brug altid rene kakkenredskaber, fx spaek-
breet og kniv. Vask dem op med varmt vand
0g seebe bagefter.

Opgave 3:
Undersgg holdbarheden af
forskellige slags fjerkrze

Tjek leksikonet pa gocook.dk eller i appen,
og undersag, hvorlaenge henholdsvis en
kalkun, en kylling, en gas, en perlehane og
en vagtel kan holde sig.

o Tor saftfrafjerkree op med kakkenrulle.
o Gennemsteg altid fjerkree tilmindst 75 grader.
o Vaskbordet med varmt vand og seebe.

Fjerkrae har en mild smag af blandt andet umami. And sma-
ger lidt mere kraftigt end fx kylling og kalkun. For at give fjerkrae
mere smag kan det derfor vaere en god idé at tilseette andre

grundsmage, fx sadt, surt eller salt.

Der kan vaere forskel pa smagen i de forskellige slags fjerkrae
og i de forskellige udskeeringer. Det afhaenger fx af, hvor me-
get fedt der er i kadet. Fx har kyllingelar mere smag end kyl-

lingebryst.

Scan QR-koden, og
tjek leksikonet.

Scan QR-koden, og se,
hvad der sker, nér man
har en darlig hygiejne
kakkenet med kylling.




Du kan stege, bage og koge fjerkrae. Hvis du skal
tilberede en hel and eller gés, skal du se efter,
om der ligger en pose med indmad i fjerkree-
et. Den skal du tage ud, fer du gari gang med at
tilberede den. Indmaden - hjerte, lever og kra-
se - kan du ogsé spise. Du kan fx stege dem pa
panden. Det er sjeeldent, at der er en pose med
indmad i en kylling.

Du skal altid varme fjerkrae op til mindst 75
grader, far du spiser det. Det vil sige, at det skal
vaere gennemstegt. Det er forskelligt, hvor lang
tid det tager at gennemstege kadet. Det tager

Opgave 4:
Kyllingelar

Du skal nu tilberede kyllingeunderldr.

Nar du laver mad med kylling, skal du sar-
ge for god hygiejne med kyllingen. Laes
opskriften. Seet kryds ved de punkter, hvor
du skal gere noget, der har betydning for
hygiejnen. Lav retten.

Brug elevark 2.

TILBEREDERIDURF JERKR &2

lsengere tid at stege en hel kylling end udskeerin-
ger som bryst eller [ar.

Nar du skal finde ud af, om kedet er gen-
nemstegt, sa brug gerne et stegetermometer,
eller stik en stegegaffel godt ind i kedet. Hvis
kedsaften, der kommer ud af hullet, er klar og
gennemsigtig, er fjerkreeet feerdigt. Kyllingekad
skal vaere hvidt, nér det er gennemstegt. Du kan
0gsé prave at braekke laret af et helt fjerkrae for
at se, om den er feerdig. Kgdet ma ikke veere
rgdt, heller ikke inde ved benet, og kgdsaften
skal veere klar.

Opgave5:
Kyllingebryst

Du skal nu tilberede en udskeering af kyllin-
gen: kyllingebryst.

Vurder farve, konsistens og smag og sam-
menlign med kyllingunderlar.

Brug elevark 3.

Scan QR-koden, og se
filmen, hvor Gorm og
Carl tester, om ande-
brystet er gennem-
stegt.

Ei
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Scan QR-koden, og
se, hvordan du steger
et kyllingebryst pa

en pande.

\ y

Scan QR-koden, og
se, hvordan du steger
en hel kylling i ovnen.




Opgave 6:
Ultrasprgdt skind

Spradt kyllingeskind smager fantastisk. Spredt og salt. Nogle gan-
ge kan det veere sveert at fa kyllingeskindet helt spradt. Du skal nu

undersage, hvordan du far skindet mest spredt.

Brug elevark 4.

Opgave 7:
Kylling i lage

Du kan fa kyllingebryst i forskellige ind-
pakninger og til forskellige priser. Pa nog-

le pakker star der, at de er tilsat lage.

Du skal nu finde ud af, hvad det betyder,
og hvordan det smager.

Brug elevark 5.

Fjerkree er godt pa mange méader. Fx som tar-
teletfyld med asparges, kylling i karrysovs eller
grillkylling. Du kan ogsa pille kadet af en ovn-
stegt and og bruge det i en salat. Prgv at koge en

| kylling til suppe, eller brug kedet i en gryderet.




(4 elever)

Du skal bruge Sadan gor du

Kyllingebryst: 1 Vaskhaender.

Y% lgg 2 Findingredienserne frem.

% persillerod 3 Pillgget og skeer detitern.

2dlvand 4 \Vask og skreel persilleroden.Skeer den i grove terninger.

1tsk. groft salt 5 Kyllingebryst: Heeld vand og salt i en gryde, og bring det i kog.

2 stykker kyllingebryst (cirka 175 g) Tilseet lzg og persillerod, og kog det i cirka 5 minutter.

6 Tilseetkyllingebrysterne, og lad dem koge i cirka 10 minutter ved
Til sandwich: | svag varme. Sluk for varmen, og lad kyllingebrysterne traekke i
4 sma sandwichboller eller grovboller kogevandet i cirka 10 minutter.
3 spsk. steerk mangochutney 1 7 Tagkyllingebryster og grantsager op, og laeg det pé en tallerken.
50 g blade af hvidkal, savojkal eller ra Deek tallerkenen med stanniol, og seet den i kaleskabet, til den er
gronkal | helt afkalet.
1% seble 8 Skeer kyllingebrysterne i mindre stykker, og bland dem med de
| kogte grentsager.
e 9 Sandwich: Skeer sandwichbollerne over, og smgr mangochut-
@,:" i E | ney pa begge sider.
s .": rag 10 Skyl kélen, og skaer den i tynde strimler.
Scan QR-koden, E f" _-' 11 Vask eeblet. Fjern kernehuset, og skeer seblet i tynde skiver.
og se, hvordan du ) i 12 Leegkyllingekad, kal og aebleskiver pa sandwichbollerne, og klap
hakker lag. \ y dem sammen til 2 sandwiches.
Opgave 8: Flere opskrifter
Kyllingeudskaering Find flere opskrifter med
fjerkree i GoCook koge-
Hvilken udskeering af kyllingen har du bogen, i appen eller pé
brugt til retten? gocook.dk.
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P FJERKRE (4 elever)

‘ »
KYLLINGEFRIKADELLERIMEDIBAGTE

12 Kom havregryn i skélen, og rer rundt. Kom lidt efter lidt maelken i
skalen. Rar, til farsen er tilpas. Den ma ikke veere for tynd.

13 Form cirka 6 kyllingefrikadeller med en dessertske, og leeg dem
pa en tallerken.

14 Kom olie pé en stegepande, og varm olien op. Kom kyllingefrika-
dellerne pa stegepanden, og brun dem pa alle sider.

15 Skru ned, og steg kyllingefrikadellerne i 15-20 minutter, til de er
gennemstegte.

16 Tag kyllingefrikadellerne af stegepanden, og leeg demi et fad.

17 Server kyllingefrikadellerne med ovnbagte kartofler, squash og
tomater.

1spsk. olie til stegning

(=15, =0
T
Scan QR-koden, og E;ﬁ.
se, hvordan du steger te
frikadeller. A y

Du skal bruge | Sadan gor du
Bagte kartofler og grontsager: 1 Vaskhaender.
500 kg sma kartofler i 2 Findingredienserne frem.
% dlolie 3 Teendovnen pa 180 grader.
% tsk. groft salt i 4 Bagte kartofler og grgntsager: Vask de smé kartofler. Skaer
1knivspids peber kartoflerne i halve. Kom kartoflerne i et ovnfast fad.
300 g squash 1 § Heeld olie over kartoflerne, krydr med salt, og vend rundt.
3 tomater 6 Skylsquash, og skeer dem i grove tern. Kom squash i fadet med
| kartofler.
Kyllingefrikadeller: 7 Skyltomaterne, og skeer demibade. Kom dem i fadet med kartof-
Y% lgg | ler.
225 g hakket kyllingekgad 8 Saetfadetiovnen, ogbagkartoflerneicirka 30 minutter, til de er
% tsk. salt i mere.
1knivspids peber 9 Kyllingefrikadeller: Kom kgd og salt i en stor skal, og rer godt
Yo eg | rundt.
122 spsk. havregryn 10 Pil og hak lzget. Kom lgg og peber i skélen. Rar godt.
% dlmeelk ' 11 Sldeegget udienkop, og heeld det i skalen. Rgr godt.

Opgave 9:
Udskaering og rester

Hvilken udskeering af kyllingen har du r W
brugt til retten? - ]
Hvis du har rester tilbage, hvordan skal
du sa opbevare resterne?




Du skal bruge

Pastasalat:

100 g grgnne bgnner
1lvand

% tsk. salt

150 g pasta, gerne fuldkorn
% fed hvidlgg

% rgd peberfrugt
250 g kalkunbryst
1spsk. olie

15 ¢ smer

100 g cherrytomater

Dressing:

% bundt persille

1dl cremefraiche 18 %
1knivspids salt
1knivspids peber

Opgave 10:

Vurder smag og konsistens

Find ud af smagen iretten ud fra

smage-5-kanten.

Undersag konsistensen i retten.

Brug elevark 6.

FJERKRA

(4 elever)

Scan QR-koden, og
se, hvordan du hakker
hvidlgg.

Sadan gor du
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Vask heender.

Find ingredienserne frem.
Pastaret: Skyl bgnnerne, og skaer dem i 3 centimeter lange
stykker.

Haeld vand og salti en stor gryde, og laeg 1&g pa. Bring vandet i kog.
Kom pastaen i det kogende vand, og kog pastaen efter anvis-
ningen pa pakken. 4 minutter fgr pastaen er kogt feerdig, kommer
du de grgnne bgnner i gryden.

Stil et darslag ned i kakkenvasken. Heeld pasta og bgnner ned i
derslaget. Heeld koldt vand over pastaen og bgnnerne.

Pil og hak hvidlgget.

Skyl peberfrugten, og skaer den over pa langs. Skrab kernerne

og det hvide indeni peberfrugten veek, og skeer peberfrugten ud

i 2 X2 centimeter tern.

Tag et rent skeerebreet til kalkunbrystet. Skaer kalkunbrystet i
stykker pa 2 x 2 centimeter. Vask fingre, efter at du har rert ved
rat ked.

Heeld olien og smgrretien gryde, og varm det godt op.

Kom kalkunstykkerne i gryden, og steg dem i 10 minutter, til de er
gyldne. Rgr rundti gryden.

Kom hvidlgg og peberfrugt i gryden, og steg i 2 minutter.

Vask cherrytomaterne, og skeer dem i kvarter.

Dressing: Kom koldt vand i en skal. Skyl persillen og lad den
dryppe af pa et rent viskestykke.

Kom persille og cremefraiche i en blender. Blend i cirka 1 minut,

til persillen er finthakket.

Kom dressingen i en skal, og smag til med salt og peber.

Vend dressingen med pastaen og de gr@nne bgnner, og pynt
med cherrytomater.

Scan QR-koden, og
se, hvordan du skeerer
peberfrugtitern.




»fEgget er ret sejt. Nar jeger
pa café i Paris, skal jeg ikke
have snegle eller frglar, men
en god omelet. Jeg elsker

en omelet med &g, svampe,
skalottelgg og ost. Sa er jeg
sgu meget, meget glad.«

Hvad er din
bedste ret med




Madpyramiden | Madpyramiden og klimaet ne

Du finder aeg gverst i Madpyrami- ; Ag pavirker ikke vores klima lige sa
den. Det er nemlig sundt at spise aeg SRR meget som kad. Derfor kan du spise
nogle gange om ugen. Ag indeholder ¥ i i ) 2eg flere gange om ugen og stadig
protein, som er vigtigt for kroppen. Ag s s o spise klimavenlig mad.

indeholder ogsa vitaminer og minera- » 2 b Hvis du er vegetar og ikke spiser kad og
ler. : =% fisk, er det isaer vigtigt at spise aeg.

kG2

Aggeskallen beskytter aegget. Skallen er enten brun eller hvid. Selvom

der er forskel pa seggeskallens farve, er segget indeni helt det samme. Opgave 1:

Den gule del af aegget hedder seggeblommen. Aggeblommen bliver Undersgg segget
holdt pa plads i aegget af to strenge. De hedder kalazastrengene. Det er

en slags snore. Den klare del af segget hedder aeggehviden, og den bestar Du skal bruge:
afentynd ogentyk del. Inde i aeg- AGGEHVIDE leeg
geterderogséen lille lomme Tynd hinde 1tallerken

med luft. Lorrlmen hedder Tyk hinde .

luftblaeren. Nar segget er Tyndhinde Sadan gor du:

friskt, er luftbleeren lil- 1 \Vask heender.

le. Luftbleeren bli- Kalazastreng 2 Slaaegget udpden tallerken.
ver stgrre, jo eeldre 3 Vaskhaender.
aegget er. Derfor SKAL OG HINDE
vil et gammelt aeg Tegn eegget, eller tag et foto af
flydeietglasvand, KGGEBLOMME eegget.
mens et friskt 2eg , Beskriv eeggehviden og segge-
med lille luftbleere Kimplet blommen.
vil synke til bunds. Find kalazastrengene.
Kalazastreng
Luftbleere . o

Opgave 2:
Del ;eg pa tre
mader:

Du kan dele zegget, sa

[=] 5" [=]
du far seggeblommen

o
- -
G|
og eeggehviden hver N———

for sig. Se her, hvor- Sl& segget ud, og SIa segget ud, og »si« | Brug en flaske til at
dan du deler et seg: haeld fra skal til handen. »suge« blommen
Hvilken mdade var den skal. op.

bedste at dele segget

pa?

Forklar hvorfor.




FORSKELLIGERTYPER

Du kan fa forskellige typer af seg. Du kan fa:
gkologiske seg

« frilandsaeg
skrabeaeg
bureeg

Hensene, der leegger seggene, lever pa forskel-
lige mader. @kologiske hgns har mere plads og

spiser en anden slags foder end hgns, der lever
ibure.

Det er vigtigt med god hygiejne, nar du laver

mad med aeg:

o Vask haender, nar du har rgrt ved aeg.

o Smid aeggeskallerne i skraldespanden.
Vask dine haender.

o Nardulaverkolde retter med zeg, fx is
eller koldskal, s brug pasteuriserede aeg.
Pasteuriserede aeg er aeg uden skal, som du
kan kgbe i smé baegre. Pasteuriserede aeg er
varmet op, s& de er fri for bakterier, som du
kanblive syg af.

o Torréaeg op med kakkenrulle. Vask kakken-
bordet af med varmt vand og saebe.

Opgave 3:
Undersgg, hvordan de forskellige
typer af hgns lever

Du skal nu undersege, _ /
hvordan de forskellige typer S »
afhens lever. -

Brug elevark 1.

Kom bakken med zeg i kaleskabet. Her holder
de sig cirka 1 maned. Laes pa bakken, hvor
lzenge aeggene kan holde sig. Hvis du stiller
aeg ved siden af fx Igg, kan aeggene komme

til at smage af lgg. Sa stil dem pa en hylde med
mad, der ikke lugter for meget.

Er segget friskt?

Du kan selv tjekke, om aegget er friskt.
Et aeg er friskt, nar: 1

1 blommen er hgj og buet, nar du har slaet
aegget ud

2 hvidendelersigito - ettyktlagteet om
blommen og et tyndt lag, der flyder ud.

3 hele segget synker til bundsi et glas med
vand

Se de tre tegninger.

Gammelt seg

Opgave 4:
Tiek, om segget er friskt

Komet nyt og et gammelt zeg i et glas
medvand. Hvad sker der med de to eeg?
Forklar forskellen. Sla et nyt og et gam-
melt aeg ud pa hver sin tallerken. Hvordan
seraeggene ud? Kan du se forskel?

Agivand. Gammelt
aeg gverst. Frisk seg
nederst.
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Opgave 5:
Kggetsomret

Et zeg kan veere en ret i sig selv. Hardkogt
eller bladkogt seg, spejleeg eller raraeg. Brug
/g har en mild smag af blandt andet umami. eeggene fraopgave 1og 2til at lave reraeg.
Derfor smager aegget i sig selv rigtig godt, og sa
giver seg smag til maden. Brug elevark 2.

A\

BRUGER m &G G ET hY Scan QR-koden, og

se, hvad der sker nar
' dusteger et spejleeg.

Du bruger aegi masser af retter. Bade i varme retter, fx gratin
og seggekage, 0g i sade, kolde retter som kage og is. Agget
kan nemlig en masse fede ting, nar du laver mad: koagulere,
jeevne, haeve, binde og emulgere. | Opgave 6:
Hvad sker der med
KOAGULERE segget, nar dulaver
Et seg aendrer sig, nar du varmer det op. Det stivner og bliver hardt, et spejleg?
og seggehviden bliver helt hvid. Se fx pa et kogt seg eller et spejlaeg.
Man siger, at aegget koagulerer. Brug elevark 3.

!P
i

J EVN : Opgave 7:

Pisker du blommerien kagecreme elleren Lav kagecreme

sovs, bliver den tykkere. Blommen jaevner

retten. Aggeblommer og mel kan jsevne enret.
Hvad sker der, nar du laver kagecreme?

E 'ﬁ" E Scan QR-koden, og Brug elevark 4.
_%Tﬂ. - se, hvordan du pisker
-ﬁ‘-ﬁ en kagecreme A\

e ¢

H/-EVE Opgave 8:

Hvis du pisker aeggehviden, kommer der en Hvor meget stgrre bliver en

masse luftind i den. Nar den piskede aegge- aggeblomme og en eggehvide,

hvide bliver varmet op, udvider luften sig, og nar du pisker luftind i dem?

hviden stivner. Pa den made holder hviden

pa luften, sd den haever. Det er godt, hvis du Brug elevark 5.

skal lave marengs, gratin, kager eller muffins Scan QR-koden, og

- fx »banan-chokolade-muffins« (side 86). A se hvordandu pisker
aeggehvider.




BINDE

Agerenslagslim, der kan holde andre fg-
devarer sammen. Det kan du fx bruge, nar
du skal lave pandekager eller zeggekage.

Opgave 9:
Lav en :eggekage,
og se, hvad der sker

Brug elevark 6.

EMU[GERE Opgave 10:

Aggeblommen kan emulgere. At emulgere Lav mayonnaise
betyder, at seggeblommen kan fa olie til at
blande sig med vand og blive til én masse. Aggeblommen er lavet af vand og sma draber af fedt. Nar du
Uden seggeblommen vil olie og vand ikke pisker seggeblommen med olie, flyder olien ind i seggeblommens
blande sig til én masse, men vaere delt op (olie fedtdraber. Draberne udvider sig - pd samme made som balloner.
og vand). At aeggeblommen kan emulgere, Det ser ud, som om seggeblommen suger olien til sig. Sadan laver
bruger du til fx bearnaisesovs og mayonnaise. man mayonnaise.

Det er vigtigt, at alle ingredienser har neesten samme temperatur,
inden du blander dem. Ellers kan mayonnaisen nemlig skille.

Brug elevark 7.

BRHDETSSKORPE Opgave 11:

Dit bred far en flot, gylden skorpe, hvis du Pensl boller

pensler dejen med et pisket zeg, inden du

kommer detiovnen. Underseg, hvordan skorpen pd en bolle
bliver, ndr du pensler den med aeg, aegge-
blomme, aeggehvide eller vand.

| Brug elevark 8.




Du skal bruge

175 g smeor

125 g sukker

3 g

175 g hvedemel

2tsk. bagepulver

50 g mgrk chokolade

1stor banan

1tsk. fintrevet gkologisk limeskal eller
citronskal

% dl limesaft eller citronsaft

% dl vand

Opgave 12:
Kggets funktioner

Hvilken af seggets funktioner bruger du,
ndr du laver banan-chokolade-muffins.
Er det at koagulere, jeevne, haeve, binde
elleremulgere?

G
D{E’ 41
1
= - r E: Scan QR-koden,
- og se, hvordan du

laver ragrt de;j.

Sadan gor du

1 Vaskhaender.

2 Findingredienserne frem.

3 Stilsmarretlunt, s& det kan blive blgdt.

4 Teendovnen pé175grader.

5 Leeg papirmuffinformene sammen to og to, sa dui alt far 12
muffinforme. Seet de 12 dobbelte muffinforme pa en bageplade.

6 Putsmar ogsukkerien skal, og pisk i cirka 5 minutter med en
handmixer, til det bliver hvidt og tykt.

7 Sldetaegudien kop, og haeld det derefter op i dejen. Pisk grun-
digt med h&ndmixeren. Fortsaet p& samme made med resten af
2eggene. Pisk godt mellem hvert zeg.

8 Bland hvedemel og bagepulverien lille skal. Hold en si over ska-
len med dejen, og drys melblandingen igennem sien og ned i de-
jen.Vend melblandingen i dejen med en dejskraber.

9 Hakchokoladen.

10 Skreel bananen. Skaer den i smé stykker, og put dem ien lille skal.
Riv lime- eller citronskal pa et rivejern, og bland den med banan
og citron- eller limesaft. Ragr rundt.

11 Komvandidejen, og tilseet chokolade og bananmassen. Vend
rundt, indtil det hele er godt blandet.

12 Fyld muffinformene 3/s op med dej. Brug to spiseskeer. Bank
eventuelt bagepladen let i bordet, s& dejen flader ud i formene.

13 Seetpladenind midtiovnen, og bag kagerne i 20-30 minutter.

14 Tag kagerne ud af ovnen. Stik et lille traespyd eller en kniv i midten
af en muffin. Hvis der haenger dej pé, skal kagerne bage lidt endnu.

15 Ladkagerne kgle af pa en bagerist.

ﬁ I-'-'

l-t“l'-. '3 Scan QR-koden,

E r og se, hvordan du
presser citroner.

ﬁ

—
B




Du skal bruge

Pandekager:

2=g

% spsk. olie

1spsk. grahamsmel
% dl hvedemel

1spsk. sesamfrg

% tsk. salt

Cirka 2 dl maelk

% tsk. olie til stegning

Rakost til 2 pandekager:
2gulergdder

1pastinak

1zble

Til dressing:

2tsk. fintrevet frisk ingefeer
Saft og skal af 2 gkologisk citron
% tsk. salt

1 knivspids friskkveernet peber

Opgave 13:
[ Kggets funktioner

Agget kan mange ting. Hvad bruger
du, ndr du laver madpandekager. Er det
at koagulere, jeevne, haeve, binde eller
emulgere?

Find ud af, hvilke smage derer i
madpandekagerne med fyld.

Brug smage-5-kanten.

Brug elevark 9.

I T

Sadan ger du

1 Vaskheender.

2 Findingredienserne frem.

3 Pandekager: Sl et zeg udien skal. Tjek, om der eventuelt er
skaller i skalen, og fjern dem. Fortseet med det andet aeg. Pisk
aeggene sammen med et piskeris eller en handmixer.

4 Kom olie, grahamsmel og hvedemel i skalen, og rer det godt sammen.

5 Tilseet sesamfrg og salt og pisk igen, indtil dejen er uden klumper.

6 Heeld meelkenidejen lidt efter lidt. Fortseet med at piske, til dejen
er glat, og der ikke er flere klumper i dejen.

7 Varmenslip let-stegepande godt op.

8 Saeten middagstallerken til pandekagerne ved siden af komfuret.

9 Heeld lidt oile pa stegepanden, og vip stegepanden rundt for at
fordele olien pa stegepanden.

10 Tag et decilitermal, og fyld det cirka % op med dej. Hvis du bruger
en meget stor stegepande, skal du fylde lidt mere deji.

11 Haeld dejen pé stegepanden. Vip stegepanden rundt, indtil dejen
er fordelti et tyndt lag pa stegepanden.

12 Skruned pa midddel varme, og bag pandekagen i cirka 2 minutter.

13
14

15

16

17

18

19

20

21

Hold gje med, at den ikke bliver for mgrk. Vend pandekagen og
bag den pa den anden side.

Tag pandekagen af, og laeg den pa tallerkenen.

Fortseet pa denne made, indtil al dejen er brugt. Leeg eventuelt et
stykke madpapir imellem pandekagerne. Sa er de lettere at skille
fra hinanden, hvis de skal bruges kolde i madpakken.

Rakost: Vask haender.

Vask og skrael gulergdder, seble og pastinak, riv dem fint pa et
rivejern og kom demien skal.

Dressing: Skrael ingefaeren, og riv den fint pa et rivejern. Kom det
en lille skal.

Vask citronen, og riv citronskallen med et rivejern. Pres saften fra
citronen med en citruspresser. Bland citronskal og saft sammen
med ingefeeren, og rer godt.

Heeld dressingen over gulergdder og pastinak. Bland godt, og
smag til med salt og peber.

Fyld pandekagen: Laeg halvdelen af rakostsalaten pa midten af
pandekagen, og spred den lidt ud.

Fold de to sider af pandekagen hen over fyldet. Tril pandekagen
sammen, sa fyldet er pakket ind i pandekagen.

ohe

o

Scan QR-koden, og
se, hvordan du bager
pandekager.




Du skal bruge

alvand

2xg

1%dl kvark eller creme fraiche
1tsk. karry

15 bakke karse

1knivspids salt

1knivspids peber

Sandwich:

4 skiver rugbrgd

Eventuelt 2-3 kolde kogte kartofler
Eventuelt 50 g fintsnittet kal eller salat

i 4
/|

\ ’
=

| i

)

g

Opgave 14:

Konsistens

Hvilken konsistens i munden
har aeggesalaten pa rugbrad?

(4 elever)

Sadan gor du

10
Ll

Vask heender.

Find ingredienserne frem.

Kom koldt vand i en gryde, og leeg lag pa. Teend for kogepladen,
og bring vandet i kog.

Kom forsigtigt eeggene i vandet med en spiseske. Kog seggene i
10 minutter, til de er hardkogte.

Tag gryden veek fra kogepladen, og kom koldt vand over zeggene.
Pil seggene.

Kom creme fraiche eller kvark og karry i en skal, og rer det
sammen med en ske.

Hak aeggene fint med en kniv.

Kom aeggene op i skalen.

Kom koldt vand i en skal. Skyl purlgg, og dup det tarti et rent
viskestykke. Klip purlgg fint med en saks, og kom det i skélen.
Bland aeggesalaten med en ske, og smag den til med salt og peber.
Spis seggesalaten pa rugbrad.

Tip: Salaten smager godt sammen med skiveskarne kogte

kartofler og lidt salat.
Of0
EF E"
[=] :
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Flere opskrifter

Find flere opskrifter
med aeg i GoCook koge-

bogen, i appen eller pa
gocook.dk.

Scan QR-koden,
og se, hvordandu

koger aeg.
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Har dunogen-
sinde smagt
indmad?

T 7T T & &T o T ™M

o f
.

| % | »Jeger fantastisk glad for indmad. Jeg kan
| % [ ikke forsta, at andre ikke kan lide det. Hjerte ]
- #| % [ skal bare have lang tids tilberedning, og sa far . o
#1 % | dumgrt, lekkert og fantastisk kgd med me- 52 4
“| & | getsmag. Nar vi har taget livet af et dyr, skal J At .
“ |+ | vidaogsabruge sa meget som overhovedet 3 L ’

muligt af det.«




Madpyramiden

Du finder ked ogindmad i toppen af
Madpyramiden. Det er sundt at spise
lidt ked ellerindmad et par gange om
ugen. Spis mindre rgdt kad, end lyst
kad, fx kylling.

Kad indeholder B-vitaminer og mi-
neralet jern. Jern transporterer ilt rundt
ikroppen, sa du farilt til musklerne. Ked
indeholder ogsa protein. Protein er med
til at gare vores muskler staerke. Kgd kan
ogsaindeholde meget af det usunde
fedt.

o

Madpyramiden og klimaet

Ked pavirker klimaet rigtig meget. Det
er blandt andet, fordi dyrene spiser
meget mad for at vokse. Iszer er kger
darlige for vores klima. Kger bgvser og
prutter nemlig gassen metan, der er
en steerk drivhusgas. Den er steerkere

end COs.

Gris og kylling er bedre for klimaet end
oksekgd. Derfor ligger oksekad gverst i
Madpyramidens top. Gris og kylling lig-
ger nedenunder.

Vi skal dog helt generelt spise mindre

kad, end vi gar i dag.

Kad kommer fra dyr med fire ben, fx gris, kaly,
lam, ko og ged. Du kan spise dyrets muskler -
fx marbrad, hakket kad og koteletter - men du
kan ogsa spise andre dele af dyret, fx hjerte, le-
ver og nyre. Det hedder indmad.

Kadet kommer fra forskellige steder pa koen el-
ler grisen. De forskellige stykker kalder vi for ud-
skeeringer. Midt pa grisen sidder fx svinekam-
men. Den kan du skaere ud i koteletter eller lave
tilen hamburgerryg. Hakket kad kan fx komme
fra boven, halsen og bagbenet.

Det er forskelligt, hvor meget fedt der er i ka-
det. Noget kgd indeholder meget lidt fedt, fx
merbrad, mens andet indeholder meget fedt,
fx nakkekoteletter.

Meget paleeg er ogsa lavet af kad, fx spegepal-
se, kadpglse og hamburgerryg.

Opgave 1:
Udskaeringer

Her sidder udskaeringerne pd koen og grisen.
Se pd tegningerne af koens og grisens udskeeringer.

Pa koen skal du finde: marbrad, ossobuco og filet

Tykkam Entrecote Filet/hgjreb Tyndsteg Culotte
Tykstegsfilet

Cuvette

Inderlar

Ossobuco

Oksebryst  Tveerreb Flankesteak Mgrbrad

PG grisen skal du finde: bov, marbrad og skinke.

Hoved  Nakkekam Mellemkam Mgrbradstykke Mgrbrad

Bov

Stegefleesk

Kogeflaesk Slag




K@DJOGIHY GIEINE

N&r du laver mad med kad, skal du huske disse

ting:

o Vaskdine haender, efter at du har rgrt ved
kad.

o Hold rat ked veek fra andre madvarer.

» Brugaltid rene kgkkenredskaber, fx spaek-
breet og kniv. Vask dem op med varmt vand
0g seebe bagefter.

o Tar kadsaft op med kakkenrulle.

o Vaskkekkenbordet af med varmt vand og
seebe.

o Gennemsteg altid hakket ked til 75 grader.
o Erderresteraf madtilovers, sa komdeti
koleskabet med det samme.

Du kan tilberede kad pa mange forskellige
mader. Du kan fx:
koge
. stege
bage
.« grille

Laes pa pakken, hvordan du bedst tilbereder
kadet. Noget kad skal koge leenge for at blive
mart og laekkert, fx nar, du laver gullasch.
Andet kad steger du kun kort tid pa panden,
fx en mgrbradbgf. Hakket kad skal du altid
gennemstege til 75 grader, mens en god steak
godt ma veere lidt red indeni.

Hakket kad kan du lave til fars, som du fx kan
bruge til frikadeller. | fars er der hakket kad,
salt, lgg, mel, havregryn eller rasp, 2eg, maelk
og peber. Nar du skal lave en fars, rgrer du
forst kedet godt sammen med lidt salt.

Opgave 2:

Kad og god hygiejne i kokkenet

Noter, hvor det iszer er vigtigt at holde en god
hygiejne, nar du laver mad med ked. Sammen-
lign med dine klassekammerater. Har | noteret

de samme steder?

Ga sammen i grupper, og lav opskriften
»aben burger«. Scan QR-koden, og find

opskriften.

Seelevark 1.

QF0

Bagefter kommer du de andre
ingredienser i. Sa kan kadet nem-
mere opsuge maelken, og det er
lettere at forme og stege farsen

til frikadeller. Saltet gar ogs3, at
farsen kommer til at haenge godt
sammen. Sa falder dine frikadeller
ikke fra hinanden. Det hedder at
rgre en fars sej.

Scan QR-koden, og
se, hvordan du rarer
enfars.

Tyrkiske frikadeller med oksekad

o




HVORD ANJSPISERID Uk DJ0GEIND M AD 2 P

Du kan bade spise kad og indmad koldt og varmt. Du kan tilberede
kedet for sig selv, fx en hakkebgf eller en kotelet. Du kan ogsa lave Opgave 3:
kadsovs, boller i karry, »frikadeller« (side 94) eller wok som »nemme Lav selv leverpostej
nudler« (side 95).

Du skal nu lave leverpostej. Lav den i por-
Ked smager ogsa godt, nar det er koldt, fx i en salat eller som palaeg pa tionsforme, sa det ikke tager for lang tid.
brgd. Det smager ogsa godt i brgd, fx »sausage rolls« (side 93). Ga sammen i grupper. Felg opskriften.

Du kan ogsa spise indmad til aftensmad, fx stegt lever eller hjerter Brug elevark 2.
fladesovs, eller du kan spise leverposte;j til frokost.

"

Opgave 4:
Lav 100 % din kgdsovs

Du kender den sikkert, kadsovsen. Nu skal
du lave din egen kadsovs. Brug opskriften
pa kadsovs her nedenfor, og tilsaet de kryd-
derier og grentsager, du synes. Skal der
mere hvidleg eller oregano i din kedsovs? El-
ler skal der mdske chili i? Brug din videnom
grundsmage, nar du veelger ingredienser.

Gd sammen i grupper pd fire. Lav retten.

Spaghetti med kadsovs (summer style) Brug elevark 3.

OPBEVARERID URKZDJOG]IND MAD ? JRSSEeE

Du opbevarer kad ogindmad i kaleskabet eller | fryseren holder hele kadstykker som mgrbrad

ifryseren. Nar du opbevarer kgd i kaleskabet, og fleeskesteg sig i cirka 8 maneder. Hakket kgd

skal du leegge plastbakken med kadet pa en ogindmad holder sig i 3-4 maneder.

tallerken. S& undgar du, at der drypper kadsaft

ned pa andre madvarer. Hvis kadet skal i fryse-

ren, skal du tage det ud af indpakningen og laeg-

gedetien frysepose. Opgave 5: —

Undersgg, hvor lenge kadet -l

Det er forskelligt, hvor lzenge kad kan holde sig i kan holde sig i kgleskabet. b

kaleskabet. Det kan du laese pa pakken. En uéb-

net pakke kan holde laengere end en abnet. Tjek leksikonet pa gocook.dk eller i appen,

0g undersag, hvor leenge palser, hakket

svinekad og lever kan holde sig. Scan QR-koden, og
tjek leksikonet.

N




Du skal bruge

Dej:

25 g geer

2 % dl lunkent vand (eventuelt halvdelen
kaernemaelk)

2dl grahamsmel

1tsk. groftsalt

Cirka 3 %2 dl hvedemel

Fyld:

400 g hakket oksekgd (8-10% fedt)
Y 19g

1tsk.sennep

¥ tsk. salt

1knivspids friskkvaernet peber

Tomatsalsa:

4 tomater

1lille rgdigg

2fed hvidlgg

% frisk rgd chili

1tsk. honning

% tsk. groft salt

1knivspids friskkvaernet peber

Opgave 6:
Hygiejne

Brug din viden om ked og hygiejne, nar du
laver sausagerolls.

Hvilken temperatur skal kedet have for at
veere gennemstegt?

Hvordan skal du opbevare sausage rolls,
efter at de er bagt?

Scan QR-koden,
og se, hvordan du
ordner chili.
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Sadan gor du

1

2
3
4
5

10

Ll

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

Vask haender. "

Find ingredienserne frem.

Laeg bagepapir pa en bageplade.

Dej: Smuldr geeren i en stor rareskal.

Heeld vand (og eventuelt keernemaelk) op i skélen og rer godt,

til geeren er opl@st. Brug eventuelt et piskeris.

Kom grahamsmel i skélen, og rer med en grydeske. Tilsaet salt,
og rar, og tilseet det meste af hvedemelet - lidt ad gangen, og rar
dejen godtigennem.

Drys lidt mel pé bordet, og vend dejen ud pa bordet. Alt dejen, til
den bliver ens og sammenhaengende. Tilseet eventuelt det re-
stende hvedemel. Dejen mé ikke klistre.

Leeg dejen tilbage i skélen, og laeg et viskestykke over. Lad dejen
heeve i cirka 20 minutter.

Fyld: Leeg kadet i en skal.

Pil lzget, og riv det meget fint pa et rivejern. Put laget i skalen.
Tilseet sennep, salt og peber, og rar det hele godt sammen.

Kom lidt mel pa heenderne, og form farsen til 16 aflange, tynde
pelser pa 7-8 centimeter. Laeg dem pa en tallerken.

Vask haenderne.

Teend ovnen pa 225 grader.

Rul dejen ud til en firkant pa 30 x 30 centimeter med en kage-
rulle. Skeer dejen ud 16 firkanter.

Laeg en farspalse pa hvert stykke dej, og tril dejen omkring hver
pelse. Luk dejen godt til med fingrene, og leeg de feerdige ruller pa
bagepladen.

Vask haender igen, nar du har rgrt ved rat kad.

Laeg et viskestykke over rullerne, og lad dem haeve i cirka 15
minutter.

Seet bagepladen midtiovnen, og bag rullernei15-20 minutter,
indtil de er gennembagte. Lad bradene kgle af pa en bagerist.
Tomatsalsa: Vask tomaterne, skeer dem i sma terninger,

og heeld dem i en stor skal.

Pil lgget, og hak det meget fint.

Pil og knus hvidlgget med en hvidlggspresser.

Skyl chilien, og skaer den over pa langs. Skrab kernerne og de hvi-
de sidevaegge ud. Hak chilien fint.

Heeld lzg, hvidlgg og chili op i skélen til tomaterne. Vend det hele
godt rundt.

Smag salsaen til med honning, salt og peber. Bland det hele godt
sammen.
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Scan QR-koden,
og se, hvordan du
rgrer en fars.

OlA0]
TR
[aIrEe

N

Scan QR-koden,
og se, hvordan du
steger frikadeller.

Du skal bruge

1lille lgg

300 g hakket kalv og flaesk (maks. 10 %
fedt)

% tsk. salt

1knivspids peber

128

2spsk. hvedemel

4 spsk. minimaelk

15 g smear

1spsk. rapsolie

Opgave 7:
Ror farsen sej

Brug din viden om at rere farsen sej, nar
du skal lave frikadeller.

Hvorfor er det vigtigt at rere farsen sej?

(4 elever)

Sadan gor du

1

3

10

Ll

12

Vask heender.

Find ingredienserne frem.

Kom kadet i en skal. Tilseet salt, og rar
godt.

Pil og hak lzget. Kom det op i skalen med
kadet, og rar godt.

Sl& segget ud i en kop, og heeld det i ska-
len. Rar herefter godt rundt.

Kom hvedemelet i skalen, og rgr rundt.
Kom lidt efter lidt maelken i skalen. Rer, til
farsen er tilpas. Den ma ikke veere for tynd.
Form 12 frikadeller med en dessertske,
og leeg dem pa en tallerken.

Kom olie og smer pa en stegepande, og
varm det op.

Kom frikadellerne pa stegepanden, og
brun dem pa alle sider. Skru ned, og steg
frikadellerne i 15-20 minutter, tilde er
gennemstegte.

Tag frikadellerne af stegepanden, og laeg
demietfad.

Tip: Du kan fx servere frikadellerne med
kartofler og en salat.




Du skal bruge

Fyld:

1% gulerod

% lille blomkalshoved

2% forarslgg

% spsk. rapsolie

150 g skinkekgd i strimler
% tsk. sambal oelek

% dl vand

1-2 spsk. sojasovs

Nudler:

1lvand

¥ spsk. salt

75 g fuldkornsnudler

Opgave 8:
Vurder rettens smag

Vurder rettens grundsmage ud fra
smage-5-kanten. Du kan lzese mere
om grundsmagene i kap. 4.

Brug elevark 4.

Flere opskrifter
Find flere opskrifter med
kad og indmad i GoCook
kogebogen, iappen eller
pa gocook.dk.

SAMBAL OELEK
=ruwan Chili Palid .

7 KOD OG INDMAD

L

NUDLER

(4 elever)

l_rEI

Scan QR-koden,
og se, hvordan du

Scan QR-koden,
og se, hvordan du

woksteger. skeerer gulerod.

Sadan gor du

1 Vaskheender.

2 Maélingredienserne af.

3 Fyld: Skyl gulergdderne, og skreel dem. Fjern den grove ende, og
skeer dem i tynde stave.

4 Fjern de grove blade fra blomkélen. Skeer blomkéalen ud i buket-
ter, og skyl dem godt.

S Skylforarslggene, og skeer rod og top af. Skeer forarslggene ud
i sSmé stykker.

6 Heeld olieniwokken, og varm den op.

7 Komkadetiwokken og brun det pé alle sider. Skru ned for varmen.

8 Kom sambal oelek, gulerod gulerod, blomkal og forarslgg op i
wokken, og bland godt sammen.

9 Kom vand og sojasovs i wokken, og bland. Laeg 14g pa wokken, og
stegicirka 5 minutter, til grantsagerne er sprgde.

10 Nudler: Komvand og saltien gryde, leeg |ag pa, og bring vandet i
kog.

11 Kom nudlerne i det kogende vand, og kog dem efter den kogetid,
der star pa posen. Haeld vandet fra nudlerne, og haeld dem opi et
fad.

12 Kom k@d og grgntsager hen over nudlerne. Server nu retten.

Velbekomme!

F 4




L LED]
du bedst lide?
Smgreller
olivenolie?

»Jeg er stor tilhaenger af
olivenolien. Men det hand-
ler om at bruge det rigtige \ "
fedtstof pa den rigtige -~ ' dik
made. Der er ingen tvivlom, :
at mormors rgdspeettefi-
let eller frikadeller sma-
ger bedst, nar de er stegti
smgr. De smager ikke helt sa
godt, nar de er stegtiolie.«




Madpyramiden

Du finder fedtstof, som fx smar og
rapsolie, i toppen af Madpyramiden.
Du kan spise en lille smule fedt hver
dag. Spis mest af det fedtstof, derer

< .:%
Madpyramiden og klimaet had

Der er forskel pa, hvor meget de for-
skellige fedtstoffer pavirker klima-

et. Men da vi kun spiser fedtstof i sma
maengder, betyder det ikke s& meget

flydende, fx olivenolie og rapsolie. Det il 87 for klimaet.
ernemlig sundest. Det er vigtigt at fa 3 ot
lidt af det sunde fedt hver dag. Fedt

indeholder nemlig forskellige vitami-
ner, som er ngdvendige for kroppen.

FEDTSTOFFER?

Fedtstoffer kan komme fra bade dyr og planter. Smer er fx lavet af flgde fra koen, mens rapsolie er
lavet af frg fra rapsplanten. Sesamolie er lavet af sesamfrg.

Nogle fedtstoffer er flydende, fx solsikkeolie og flydende oliemargarine som fx Becel. Andre
fedtstoffer er faste, fx smgr og margarine. Du kan ogsé kabe blandingsprodukter, hvor smear er
blandet med lidt olie. Sa far fedtstoffet en mere blgd konsistens og er nemmere at smare pa brg-
det. Keergérden og Bakkedal er eksempler pa blandingsprodukter.

Opgave 1:
Hvad er fedtstoffer lavet af, og
hvad bruger vi dem til?

Skriv i skemaet, hvad de forskellige fedt-
stoffer er lavet af. Det kan du lzese pd ind-
pakningen. Snak om, hvad | bruger de for-
skellige fedtstoffer til? Hvilken konsistens
har de forskellige fedtstoffer?

Brug elevark 1.

Opgave 2:
Lav selvsmgr

Du skal nu preve at lave dit eget smer.

Brug elevark 2.




SYNLIGTROGSKJULT

Nogle madvarer bestar naesten kun af fedt. Det er fx smar, olivenolie, rapsolie og solsikkeolie.
Smagr og olier kalder vi for synligt fedt.

Der er ogsa fedt i mange madvarer. Fx er der fedt i kad, n@dder og maelkeprodukter. Du kan ikke al-
tid se fedtet i madvaren. Det kalder vi for skjult fedt. Du kan lsese pa indpakningen, hvor meget fedt
dererienvare.

| kgd kan fedtet bade veere synligt og skjult. Fx er der synligt fedt i bacon, mens fedtet i hakket kad
er skjult. Nar bacon bliver stegt, smelter fedtet af.

Opgave 3:
Synligt fedt

Du skal nu se, hvad der sker med det synli-
gefedt ibacon, ndr du steger det.

Brug elevark 3.

Du opbevarer smgr og blandingsprodukter i

kgleskabet. Olierne holder sig bedst i en flaske Opgave 4:

med lagi et markt kaligt skab. Er der forskel pa, hvor leenge
Fedtstoffer bliver darlige, hvis de udseettes for flydende og hard margerine kan
varme, lys og ilt. Man siger, at de bliver harske. holde sig?

S

Tjek leksikonet pa gocook.dk eller i appen,
og undersag, hvor leenge flydende mar- Scan QR-koden, og
gerine og hard margerine kan holde sig. tjek leksikonet.




FEDTSTOFFER

Skjult fedt er med til at give fgdevaren smag og
konsistens. Fx er der forskel pa smag og konsi-
stensien ost med meget fedt og en ost med
lidt fedt.

Nar du kommer fedtstof i maden, giver det din
ret smag. De forskellige fedtstoffer giver for-
skellig smag. En olivenolie har fx en ganske saer-
lig smag og duft. Den er fantastisk i dressinger
og de fleste varme retter. En vindruekerneolie
smager og dufter mere neutralt og er derfor
god at bruge i mayonnaise eller kagede;.

Fedt kan ogsa gere en madvare mere fast
og tyk i konsistensen. En cremefraiche med
meget fedt i (fx 38 %) er fx mere fast end en
cremefraiche med lidt fedti (fx 9 %).

Du bruger synlige fedtstoffer til at smare pa
brad, til at stege |, til at bage med og til dressinger,
fx en olie-eddike-dressing som i opskriften til
»avocado-kikaertesalat« (side 100) og »hjem-
melavet pesto« (side 101), som du fx kan bruge til
»pestosnegle« (side 102) eller pasta med pesto.

Opgave 7:
Steg i forskelligt fedtstof

Fedtstoffer giver forskellig smag tilma-
den, nar du bruger dem i madlavningen.
Nar du fx steger guleredder i forskellige
slags fedtstof, kommer guleradderne

tilat smage forskelligt. Prav selv!

Brug elevark 6.

GIVERISMAGROG

HVORD ANIBRUGERID UJFEDTSTOFFERNE?

KONSISTENS

Opgave 5:
Smag pa forskellige typer |
cremefraiche f

Se———. |
Du skal nu smage pd cremefraiche med Lw s |
forskelligt indhold af fedt. Fedtet i creme- == :‘
fraichen er skjult, da du ikke kan se den. ““
Brug elevark 4. ——

A\
N - et

Opgave 6: ‘ X Mo
Smag pa fedtstoffer '*ﬂ,.ﬂ"

Du skal nu preve at smage pa forskellige |
typer fedtstoffer. Du vil opleve, at forskel- s
lige fedtstoffer smager forskelligt.

Brug elevark 5.

A\ v
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HJEMMELAVETIPESTO

Du skal bruge Sadan gor du

1bundt basilikum 1 Vaskheender.

15 g pinjekerner 2 Findingredienserne frem.

1%dl olivenolie 3 Komkoldtvandien skal. Skyl basilikummen. Dup den tariet rent
1fed hvidlgg viskestykke.

20 g parmesanost 4 Kom pinjekernerne pé en ter stegepande, taend for kogepladen,
1knivspids salt ogrist pinjekernerne, til de er gyldne.

Pil hvidlgget, og riv parmesanosten fint.

6 Kom basilikum, pinjekerner, hvidlgg og olie i en blender.
Blend, til massen er uden klumper.

7 Tilseet parmesanost, og smag til med lidt salt.

Scan QR-koden, og

se, hvordan du skyller E ﬁ E

krydderurter. ]
TN

[=] e

Tip: Du kan bruge pestoen som dip til bred eller i en sandwich.
Pesto smager ogsa skgnt vendt rundt i nykogt nykogt pasta.

e
'E,._ :

Opgave 8:
Grundsmage

Nar du laver pesto, er olien med til at
bestemme smagen pd pestoen.
Smag pa pestoen, og noter grund-
smagene deri.

Brug elevark 7.

100
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Scan QR-koden, og
se, hvordan du laver
en geerde).

Du skal bruge

Dej:

25 g geer
1dllunkent vand
1dl keernemaelk
1% tsk. salt
1spsk. olivenolie
1dl grahamsmel
4 %2 dl hvedemel

Fyld:

50 g pesto - lavet af basilikum, persille
eller rucola

2 spsk. parmesan til pynt (valgfrit)

Opgave 9:
Synligt og skjult fedt

Hyvilken olie er brugt til den pesto, du kaber
paglas? Fra hvilken plante kommer oli-
en?Nar du laver dejen til pestosnegle, skal
du bruge kaernemeelk. Er der synligt eller
skjult fedt i keernemeelk?

Brug elevark 8.

N —

Sadan gor du
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10

n
12

13

14
15

16

(12stk.)

Vask haender.

Find ingredienserne frem.

Laeg bagepapir pa en bageplade. Teend ovnen pa 225 grader.
Dej: Smuldr geeren i en skal.

Heeld vand, olie og keernemaelk i skélen. Rgr godt.

Kom grahamsmel i skalen. Bland godt. Tilszet salt, og rer godt.
Kom lidt efter lidt hvedemelet i skélen. Sla luft i dejen med
grydeskeen.

Kom lidt mel pa bordet. Alt dejen feerdig pa bordet med haen-
derne.

Kom dejen i skalen, og lzeg film over. Lad dejen haave i 15 minutter.
Kom lidt mel pa kakkenbordet. Rul dejen ud til en firkant pa

20 x 40 centimeter.

Kom pesto pé dejen, og smar den ud.

Rul dejen sammen til en 40 centimeter lang pglse, og klem
kanterne sammen. Skeer pglsen i 12 skiver.

Laeg pestosneglene pé bagepladen, og tryk dem lidt flade. Drys
eventuelt med revet parmesanost.

Leeg film over pestosneglene, og lad dem haeve i 12-15 minutter.
Tag filmen af, seet pestosneglene midtiovnen, og bag dem

i 12-15 minutter.

Tag pestosneglene ud af ovnen, og lad dem kale af pa en
bagerist.

10]



2 skiver fuldkornsbrgd

P FEDTSTOFFER (4 elever)

=

SALAT

10 Heeld dressingen over salaten. Bland herefter salaten godt rundt.
11 Laeg bacon over salaten, og pynt eventuelt med forérsleg.
Salaten er nu klar til servering.

Du skal bruge | Sadan gor du
Fyld: 1 Vaskheender.
1skive bacon 1 2 Findingredienser frem.
% dase kikzerter 3 Fyld: Varm stegepanden op, laeg baconskiven péa stegepanden,
% avocado | og steg den sprad.
1tomat (stor) 4 Tagbaconstykket af stegepanden, og laeg det pa et stykke

| kgkkenrulle.
Dressing: i 5 Abn dasen med kikeerter, og hzeld dem i en si. Skyl kikeerterne i
1spsk. citronsaft koldt vand, lad dem dryppe af, og haeld dem i en skal.
% spsk. olivenolie ! 6 Skylavocadoen, og skeer den over. Fjern herefter stenen. Skrael,
% tsk. tgrret oregano og skaer avocadoen i tynde bade, og kom dem i skalen med kik-
% knivspids salt i certerne.

7 Skyltomaten, og skeer den i bade. Kom den i skélen med kik-
Til pynt: ! eerterne og avocadoen.
Y% forarslgg 8 Dressing: Kom citronsaftenien lille skal.

i 9 Kom olie, oregano og salt i skdlen med citronsaften, og pisk
Tilbehgr herefter dressingen sammen.

Opgave 10:

Synligt og skjult fedt T ¥

| opskriften pa »avocado-kikeerte-salat«
er der bade brugt fedt fra planter og dyr,
nemlig i olivenolie og bacon.

Fra hvilken plante kommer olivenolie?

Er bacon synligt eller skjult fedt?

-
Brug elevark 9. 3/

f;a_ . "’..-L
g
=

T &
‘ ¢

-

o

"l‘-u-._.

Flere opskrifter I. knkartor
i : o kikaarter
Find flere opskrifter med as kikerter

fedtstoffer i GoCook
kogebogen, i appen eller
pa gocook.dk.




KONGENJAFRK@KKENET

TESTEN

Nu har du knoklet med pander og ﬁi_s_ker,iS_,-_i‘odf_rq_gltgr og lgg gen-

nem hele bogen. Du har leert en masse om ra

hygiejne og sundhed.

LA

$a nu er det tid til, at dubliver den nyqlqﬁ?

¥

Testdig selv, og |a¥';0_d % din eéel}._

et 4041009

s lzever til at k

Opgave 1:

10 skarpe spgrgsmal

Hvor meget kan du huske af alt det, du har
laert? Nu er det tid til 10 skarpe spargsmal, og
duma gerne bruge en livline og bladre tilbage i
bogen.

Sporgsmal:

« Hvad hedder de fem grundsmage?

Hvad skal man huske som det farste ien op-
skrift?

En chilismager steerkt. Er staerkt en
grundsmag?

. Hvader forskellen pd hvid pasta og
fuldkornspasta?

Hvor ligger avocado i Madpyramiden?

« Hvorligger spaghettii Madpyramiden?
Er rodfrugter som persilleradder, fine eller
grove grentsager?

« Hvorfor skal du skylle grentsagerne,
fer du kommer dem i maden?

Hvordan skal du opbevare tomater?

« Hvorfor ligger ost i toppen af Madpyrami-

den?

Opgave 2:

Test dine klassekammerater

Nu er det tid til at teste dine klassekammera-
tersviden. Del jer opito hold, oglav 10 skarpe
spergsmal til hinanden. Maske kan | ogsa teste
jeres foreeldres viden derhjemme. Bestar de
testen?

Opgave 3:

Hak lgg

Hvordan hakker du bedst Igg? Se filmen om,
hvordan du hakker lgg pa gocook.dk eller
GoCook-appen, og producer derefter din egen
film med en mobiltelefon eller en tablet. Hvil-
ken film bliver den bedste i klassen?

Opgave 4:

100 % din egen ret med
spaghetti og chili }
Du skal lave retten »spaghetti |
med chili«, se elevark 1. ‘
Opskriften er ikke blevet helt |
feerdig, sanukanduselvggre |
det pa din made. Der er ogsa
spargsmal i opskriften, som
du kan svare pa.

Opgave 5:

100 % jeres egen middag

Nu skal | fejre alt det, | har lzert. Det er tid til at
holde en middag for hinanden, hvor | er sam-
men om menuen. Sammensaet og tilbered
en menu bestaende af to retter med tilbehgr.

Hent inspiration pa gocook.dk. Sparg jeres
laerer, hvor meget | méa kabe ind for.




A

Asc-meerket 66
a-vitamin 16

8

bdt.9

Binde 85

Bittert19

Brad 51

b-vitamin 16

Baer 40

Beerdygtig, fisk 66

Cc

Calcium17
Citrusfrugter 40
Clean ogklam 6
c-vitamin 16

D

dio

d-vitamin 16

E

Emulgere 85
Energi14

Eventyret om den vidunderlige kartof-
fel 25

e-vitamin 16

F

Fedt16

Fedt, skjult 98

Fedt, synligt 98
Fedtoplgselige vitaminer 16
Fedtstoffer 96-102
Filetering 68

Fisk og skaldyr 65-72
Fjerkree 73-80
Flgde 59
Fremgangsmade 9
Friskhed 67

Friskost 60

Frugt med kerner 40

Frugt med sten 40
Frugter og ngdder 39-47
Frghvide 50
Fuldkornslogo 50
Fadevaregrupper 14
Fglesansen 22

G

g9

Gluten 50
Grundsmage 19
Grundsmage og sanser 18-23
Gryn49

Grontsager 31-38
Grontsager, fine 32
Grgntsager, grove 32
Grontsagsretter 36-38
Geer 51

Geersvamp 6

H

Hold kakkenet rent 6
Hygiejne 6

Hygiejne, fisk og skaldyr 68
Hygiejne, fjerkrae 75
Hygiejne, 22g 83

Hzeve, seg 84
Haevemiddel 51
Hgresansen 23

I

Ingrediens 9

J

Jern17

Joule 14

Jeevne 84

K

Kage 52

Kalazastreng 82
Kartoffelretter 28-30
Kartofler 24-30

Kemisk haevemiddel 52

kg9

Kilojoule 14

Kilokalorie 14

Kimdel 50

Klid 50

Klima 14

Klima, fedtstoffer 97

Klima, fisk og skaldyr 65

Klima, fjerkree 74

Klima, frugt og ngdder 40

Klima, grentsager 32

Klima, korn, bred, pasta og ris 49

Klima, ked og indmad 90

Klima, Madpyramiden 14

Klima, maelkeprodukter 58

Klima, seg 82

Koagulere 84

Konsistens 22

Konsistens, fedtstoffer 99

Korn 49

Kostfibre 15

Kulhydrat 15

k-vitamin 16

Kad ogindmad 89-95

L

19

Lagret ost 60

Linser 33

Luftbleere 82

Lugtesansen 23

M

Mad med korn: brad, gryn, pasta
ogris 48-56

Madpyramiden 13-17

Madpyramiden, fedtstoffer 97

Madpyramiden, fisk og skaldyr 66

Madpyramiden, fjerkree 74

Madpyramiden, frugt og ngdder 40

Madpyramiden, grgntsager 32




Madpyramiden, kartofler 25
Madpyramiden, korn 49
Madpyramiden, kad og indmad 90
Madpyramiden, meelkeprodukter 58
Madpyramiden, seg 82

Mel 50

Mikroorganisme 6

Mineraler 17

Msc-maeerket 66

Meelk 58

Maelkeprodukter 57-64

Meettet fedt 16

Méleenhed 9

N

Neeringsdeklaration 17
Neglehullet 13

o

Opbevaring, korn, brad, pasta og ris 53
Opbevaring, fedtstoffer 98
Opbevaring, fisk og skaldyr 67
Opbevaring, fjerkree 75
Opbevaring, frugt og ngdder 41
Opbevaring, grantsager 34
Opbevaring, kartofler 26
Opbevaring, kad ogindmad 92
Opbevaring, maelkeprodukter 60
Opbevaring, seg 83

Opbygning, kartofler 25

Opskrifter, forkortelser og méleenheder 9

Ost60

P

Pasta 51

Patering, fierkree 74

Pisket dej 52

Protein 15

R

Retter med fedtstoffer 100-102
Retter med fisk og skaldyr 70-72
Retter med fjerkree 78-80

Retter med frugt og n@dder 45-47
Retter med korn 54-56
Retter med kad og indmad 93-95

Retter med meelkeprodukter 62-64

Retter med seg 86-88

Ris 49

Rert dej 52

S

Salt19

Sanseceller 19

Sanser 22

Skaldel 50
Skimmelsvamp 6

Skorpe 85

Smag 20

Smag, fedtstoffer 99
Smag, fisk og skaldyr 69
Smag, fjerkree 75

Smag, frugt og ngdder 42
Smag, grentsager 34
Smag, kartofler 26

Smag, maelkeprodukter 61
Smag, eeg 84
Smagslgg 19

Smer 97

Sorter, kartofler 26

Spsk. 9

St.9

Stivelse 15

Sukker 15

Surdej 51

Surt19

Synssansen 23

Syrnede meelkeprodukter 59
Seeson, frugt og nedder 41
Seeson, grgntsager 33
Sedt19

T

Tilberedning, fierkree 76
Tilberedning, frugt og ngdder 43
Tilberedning, grantsager 35
Tilberedning, kartofler 27
Tilberedning, ked og indmad 91
Tilsmagning 20

Tomme kalorier 15

Tropisk frugt 40

Tsk.9

Tgrrede bgnner 33

Tgrrede serter 33

U

Udskeering, fjerkree 74
Udskeering, kad 90
Umami19

Umaettet fedt 16

v

Vandoplgselige vitaminer 16
Vitaminer 16

K

Ag81-88

Aggeblomme 82
Aggehvide 82




GoCook! Nu er det tid til at indtage skolekgkkenet og angribe
gryderne. Gor det pa din egen made. Det er 100 % dinret.

Men inden, du gar i gang, skal du have tjek pa kulhydrater og de andre naeringsstoffer i
din mad. Har du taenkt p3, at kulhydrater ikke bare er sukker? Og kender du de mange
forskellige fadevarer, du kan bruge i madlavningen?

| denne bog rejser du gennem Madpyramidens mange forskellige ravarer,
hvor kok og GoCook ambassadgr Gorm Wisweh og Micki Cheng fortaeller
om alle de ravarer, de elsker. Se ogsa de mange sma film undervejs. Til sidst
kan du tage »Kongen af kakkenet testen«. Fortzel din foreeldre, at kakkenet
er dit. Sa kan de tage opvasken!
Hvis du er sulten efter mere, kan du ogsa hente GoCook kokkeskoleapp’en.
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Til dlg som undervnser GoCook 100% din ret bogen til madkundskab er til
madkundskab fra 4. til 7. klasse. Den er ogsa velegnet til tvaerfagligt arbejde og til
emnearbejde. Der er en Iaérervejledning og naesten 100 elevopgaver til bogen. Du kan
finde elevopgaverne pa skolekontakten.dk og alle opskrifter og videoer pa gocook.dk
Du kan ogsa bruge bogen 100 % din kogebog med supplerende retter t|| under-
visningen, eller eleverne kan lave dem derhjemme e TR T 'l

GoCook har en m|SS|on om at skabe en generatlon af bzrn der er bedre til at lave mad
end deres foreeldre.

Folg ‘GoCook by Coop”: . f @ g

COOP Skolekontakten

Scankoden,
og download
GoCook app’en.




