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SADANJFINDERJDUJFILMENEE:

Der er mange film i haeftet. Her kan du se, hvor-
dan du finder dem. Du kan fa vist filmene pé tre
mader:

1. Sadan scanner du en QR-kode i haeftet:
Abn kameraet pa din iPhone eller QR-
scanneren pa din Android-telefon.

Hold telefonen over QR-koden, s& den
scannes — du skal maske flytte kameraet
teettere pa eller laengere vaek.

Tryk pa linket, der dukker op.

Hvis din telefon ikke kan scanne QR-koden,
skal du downloade en QR-scanner-app

fra App Store eller Google Play.

2. Se filmene pa gocook.dk/kokkeskolen i
kategorien’'Smagekassen’ og dernzest
"Rodfrugter’. Du kan ogsa finde filmene i
GoCook-app'en.

3. Se filmene pa GoCooks YouTube-kanal
i playlisten GoCook i redderne - GoCook
Smagekassen.

Foto 1: Se filmene i GoCooks kokkeskole pa gocook.dk, i
GoCook-app’en eller pa YouTube-kanalen ‘GoCook by
Coop'.

VAR MED | KONKURRENCEN

VINDJENJD AGIMEDJG ORM

| deltager i konkurrencen ved at lave retterne
Rodfrugtsuppe med rodfrugtboller og
Focaccia-sandwich med redbedebgffer.

Post billeder af jeres smukt anrettede

mad pa Instagram. Brug hashtagget
#smagekassen2022 og tag @gocook_by_coop.

Film1:

Se, hvordan det gik
for den seneste
klasse, der vandt.

@2022, GoCook ved Coop Skolekontakten, Albertslund,

side2 1.udgave, 1. oplag, 175.000 eksemplarer

Skriv eller tag skolens navn, argang og klasse. S&
deltager du og din klasse i konkurrencen om at
vinde en restaurantdag pa skolen, hvor Gorm og
Micki kommer og laver mad sammen med jer.

| kan ogséa sende en mail til gocook@coop.dk
med jeres billeder, hvis | ikke gnsker at bruge
Instagram.

Konkurrencen slutter d. 1. december 2022.

Viglaeder os til at
se jeres billeder!
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side 4

RODJIJSMAGEKASSEN

Der er gaet rod i den hos GoCook med érets
Smagekasse. Den er fyldt med danske radder,
som du nok skal fa helt styr pé og blive mester til
at bruge i maden. Hvordan ser de ud? Hvordan
smager de? Kan du kende forskel pa en pastinak
og en persillerod? Og er en kartoffel mon en
rodfrugt? Det er bare nogle af de spargsmal,
dufér svar pa, nér du sammen med Micki,
Gorm, Emil, Kare og alle junior-kokkene géar

pa opdagelse i rodfrugternes univers. Og du
skal selvfalgelig ogsa lave mad og seette fut i
reddernes smag.

Vikoger, steger, moser og river rodfrugter, og
vi skruer helt op for frituren. S& naeste gang du
bestiller fritter, sa kan duimponere vennerne
med et par ord om karamellisering og Maillard-
reaktioner!

Men hvad sker der, hvis der garild i friture-
gryden, og man hzelder vand p&? Og er det
rigtigt, at rodfrugtchips indeholder en masse
energi? Faktisk s& meget, at de slet ikke er
sundere end kartoffelchips?

Du skal selvfglgelig ogsé falge reddernes rejse
fra etlille frg i marken til en stor flot rodfrugt

i din Smagekasse. Rejsen ind i rod-kassen eri
den fagrste del af faget madkundskab. | den

e T

anden del ngrder viigennem i valgfaget og
arbejder flerfagligt med temaet.

Det bliver farverigt, knasende og smaekfyldt
med smag. Vi haber, du er frisk pa at tage med!

Elevark 1:
Hvilke rodfrugter kender du?
Fag: Madkundskab

Foto 2: Gorm, Vibe og Smilla med flotte bolsjebeder og gule beder.
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Foto 6: Foto 7: Bolsjebede
To skorzonerrgdder. skaret igennem.

Foto 8: Rodfrugter og kartofler
med rgdder, staengler og blade.

Stzengler

Radder

STYRIPAIDE
DANSKEIREDDER

Du har sikkert spist masser af gulergdder, enten
som en hurtig snack eller i kager og gryderetter.
Og du ved nok ogs3, at det er en grgntsag. Men
ved du, at guleroden er en rodfrugt? Det hedder
enrodfrugt, fordivi spiser den del af planten,
der vokser under jorden: roden.

Radbede, pastinak, knoldselleri og persillerod
er alle rodfrugter, selvom de ser forskellige ud.
Gulerodsplanten er lille, og har sm3, fine blade
(se foto 3), mens radbedeplanten har store,
runde blade (se foto side 20). Knoldselleri og
pastinak har til gengeeld takkede blade pa en
lang steengel. Feelles for planterne er, at de har
rgdder, staengler og blade (se foto 8).

Nogle rodfrugter vokser lodret ned i jorden. Det
geelder for eksempel pastinak, persillerod, gule-
rod og skorzonerrod (se foto 6). Planternes rod
er svulmet op (se foto 4 og 5). Den indeholder
planternes energidepot, altsé planternes mad-
pakke, som de skal bruge til at saette frg, sé de
kan blive til mange flere planter aret efter.

For redbeder, knoldselleri og radiser er det, vi
kalder roden, slet ikke lavet af rgdder. Den er
lavet af en blanding af redder og steengler.
Man kalder det rodstokken. Du kan bedst se
detien bolsjebede (se foto 7). Hvis du skeerer
en bolsjebede igennem pé tveers, kan du se,
atden er bygget opilag. Nogle lag er hvide,

og nogle er rgde. Det ene lag er lavet af radder,
og det andet lag er lavet af steengler. De hold-
er forskelligt pa den rgde farve. Hvis du lyser
igennem en skive rgdbede eller gul bede, vil du
ogséa kunne se, at de er opbygget af lag (se foto
9side 8).

Kartoflen er ikke en rodfrugt. Den har knolde
pa spidsen af rgdderne (se foto 8), og den er
meget anderledes end rodfrugterne, bade nér
du laver mad med den, og nar du spiser den.
Det kan du leese mere om pa side 28.

Elevark 2:
Hvilken del af rodfrugten spiser du?
Og hvornér er rodfrugter i seeson?

Fag: Madkundskab



Tabel 1: Nogle af de mest almindelige rodfrugter, du kan kgbe i butikkerne. Laes mere om rodfrugterne pa gocook.dk eller i

GoCook-app’en. Du kan ogsé se film om, hvordan du skreeller dem og skeerer dem ud.

Rgdbede Bolsjebede

Saeson i Dk: aug. - april Saeson i Dk: sept. - marts

Ra smag: sgd, jordsmag Ra smag: sgd, frisk, let jordsmag
Ra tekstur: spred og saftig Ra tekstur: spred og saftig

Gulerod Pastinak
Seeson i Dk: hele &ret Saeson i Dk: aug. - maj

Ra smag: sgd, let bitter Ra smag: sgd og ngddeagtig
Ra tekstur: spred og knasende Ra tekstur: spred og evt. trecet

Jordskok Kn lleri

Saeson i Dk: sep. - april Seeson i Dk: aug. - marts

Ra smag: sgd og ngddeagtig Ra smag: skarp og lidt bitter
R& tekstur: knasende og saftig Ra tekstur: fast og traeet

J.)
Majroe Radise
Saeson i Dk: juni - sept. Saeson i Dk: april - okt.

Ra smag: mild kélsmag Ra smag: skarp og steerk
Ra tekstur: spred og knasende Ra tekstur: spred og saftig

Gulbede

Seeson i Dk: sept. - marts

Ra smag: sagd, frisk, let jordsmag
R& tekstur: spred og saftig

Persillerod
Saeson i Dk: sept. - marts

Ra smag: skarp persillesmag
Ra tekstur: fast og treeet

Skorzonerrod

Saeson i Dk: nov. - maj

Ra smag: sgd og neddeagtig
R& tekstur: spred

Sod karto

Seeson i Dk: importeres hele aret
Ra smag: sgd og graeskaragtig

R& tekstur: spred og saftig

side?7




Madkundskab: ravarekendskab

side8

BAGJOMIRBDBEDEN

En redbede er, som navnet afslgrer, rad. Og sa
alligevel ikke. Du kan nemlig ogsa finde hvide,
gule og rgd- og hvidstribede beder. De rgd- og
hvidstribede kalder vi for bolsjebeder.

Redbederne er rgde, fordi de indeholder et
stof, der hedder betanin. Maske har du set, at
kogevandet bliver rgdligt, nar du koger red-
beder? Det gar det, fordi farven fra redbeden
bliver oplgst i vandet og farver det. Redbedens
betaniner kommer ud i vandet, fordi betaniner
er vandoplgselige.

Det er ikke alle farvestoffer, der er vandoplgse-
lige, og derfor reagerer rodfrugterne forskelligt

i vand. Nar du koger gulergdder, bliver vandet
ikke orange. Gulergdderne er orange, fordi de
indeholder farvestoffet caroten. Og carotener
er ikke vandoplgselige, men kan oplgses i fedt.

‘ ‘ Vidste du, at rodbeden smager af
Jjord, fordi den indeholder stoffet
geosmin, der smager og lugter af
jord?

Elevark 3:

Ga pa jagt efter E 162 i din mad. Hvilken
rodfrugt farver mest? Test glasurer med
rodfrugtsaft.

Fag: Madkundskab

Film 2:
Redbeder pa
fire forskellige
méder.

Radbedens rgde farve kan bruges til at give
farve til andre madvarer. Den smager nemlig
ikke af noget, men farver kun. Dens farve bruges
for eksempel i skumslik, chokoladeknapper,
regnbueis, spegepglser og marmelade.

Den rgde farve bliver mere brun, nar maden
bliver varmet meget op. Det skal du veere
opmaerksom pé, hvis du laver redbedesuppen
pa side 19. Hvis du vil bevare den rgde farve,
skal du ikke tilberede ved for hard varme. Til
gengeeld betyder det ikke sd meget, nar du
laver redbedebgffen pa side 35. Den ma nemlig
gerne blive brun.

4 N
FAKTA
Radbedens farvestof har E-nummer 162,
og gulerodens farvestof har E-nummer
160a. E-stoffer er tilsaetningsstoffer, som
man lovligt ma komme i mad.

\ J

Elevark 4:

Hvilken grantsag holder farven bedst,
nar man koger den?
Fag: Madkundskab

Foto 9: Redbeden er bygget op i lag.



Det kan godt veere sveert at se forskel pé per-
silleroden og pastinakken, for de to rodfrugter
ligner hinanden ret meget. Men de er ogséa i
familie med hinanden. Ligesom de er i familie
med guleroden.

Det kreever lidt af en forsker at se forskel. Er
du klar til at traekke i kitlen og fa styr pa de to
redder?

Hvis du ser godt efter, kan du nemlig se nogle
forskelle. Det gverste pé rodfrugterne, altsa
der, hvor bladene har siddet, ser forskellig ud.
Persilleroden har en hgj top, mens pastinakken
har en nedsunken top (se foto 11).

Hvis bladene stadig sidder pa, kan du se, at de
er forskellige. Bladene pé persilleroden ligner
bredbladet persille. Pastinakkens blade er
stgrre og kraftigere.

Hvis du skeerer radderne over, kan du ogsé se
forskel. Stokken i midten er tykkere i persille-
roden end i pastinakken.

Hvis du smager pa de to rodfrugter, er du nok
slet ikke i tvivlmere. Persillerod smager, som
dens navn afslgrer, lidt af persille. Smagen er
skarp og lidt steerk.

‘ ‘ Vidste du, at danskerne i gamle
dage tit spiste kogte pastinakker
som tilbehor til kod?

Foto 10: Kan du se forskel pé en pastinak og en persillerod?

PASTINAKKENROGJPERSILLERODEN

Pastinakken smager mere sgdt og lidt n@ddeag-
tigt. De to redder adskiller sig ogsa fra hinanden,
nar det kommer til naeringsstoffer. Pastinakken
indeholder mere stivelse, flere kulhydrater og
mindre protein end persillerod.

Selvom pastinak og persillerod smager lidt
forskelligt, kan de tilberedes og bruges i mange
af de samme retter. De er for eksempel gode i
en suppe. Du kan ogsa lave chips af dem eller
bruge dem i mos eller pa en pizza.

Film 3: Hvad er forskellen pa
en pastinak og en persillerod,
og hvordan skreeller du dem?

B3 [E
e

‘ ‘ Vidste du, at du kan bruge huskereglen

‘pastinakken skal ned med nakken’?

Elevark5:

Kan du kende forskel pa en pastinak og en
persillerod?

Fag: Madkundskab

Foto 11: Pastinak til venstre, persillerod til hgjre.
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Madkundskab: ernzering og energibehov

side 10

Her kan du se Madpyramiden. Den erinddelt
tre lag: en top, en midte og en bund. | pyramid-
en kan du se, hvad der er sundt for kroppen at
spise meget og lidt af, og hvad der er bedst for
klimaet at spise. Alle madvarer i pyramiden er
sunde, og du skal spise fra alle tre lag, men du
skal ikke spise lige meget fra hvert lag. Du skal
for eksempel spise en masse grentsager hver
dag, men kun lidt eller intet kad.

Gront er godt - for krop og klima
Rodfrugterne er i Madpyramidens nederste lag,
sé de er gode for bade krop og klima. Rodfrug-
ternes klimaaftryk er lille, fordi produktionen af
dem danner fa drivhusgasser. Al produktion af
mad danner drivhusgasser, men rodfrugterne
danner f4, fordi de kommer direkte fra marken.
Drivhusgasser er med til at fa temperaturen pa
Jorden til at stige. Det giver klimaforandringer,

og det er ikke godt. Hvis du vil spise klimavenligt,

skal du derfor spise mange grentsager, som du
finder i Madpyramidens nederste lag.

Rgdbede
0,31COze
pr.kg

Knoldselleri
0,30 COze
pr. kg

MADPYRAMIDEN]IJS &S ON

Rgddernes sseson

De danske rodfrugter er ret enestaende. De kan
nemlig spises &ret rundt. Du kan nsermest altid
kabe danske rodfrugter i butikkerne. Det kan du,
fordi rgdderne kan holde sig friske i lang tid, hvis
de bliver opbevaret rigtigt (lees mere om det pa
side 24.). S&dan er det ikke med for eksempel
de danske eerter eller de danske jordbzer. De
kan ikke holde sig friske i nzer sa lang tid, efter de
er hgstet (kun hvis de bliver frosset ned). Derfor
er de danske jordbeers saeson kortere end rod-
frugternes.

Elevark6:

Hvor finder du rodfrugterne i Madpyra-
miden og De Officielle Kostréd? Lav en
madplan med rodfrugter.

Fag: Madkundskab

Gulerod
0,25 CO.e
pr. kg

Persillerod
0,89 CO.e
pr. kg

Foto 12: Rodfrugterne er i det nederste lag i Madpyramiden. Klimaaftrykket er opgjort i CO2-aekvivalenter
pr. kg. fadevare. Hakket oksekad udleder til sammenligning 34,19 CO2e pr. kg.
Tallene er fra CONCITOs klimadatabase.



FORARBEJDETIMAD;

Rodfrugterne er i bunden af Madpyramiden, Der kan ogsé opsta nye, usunde stoffer under
fordi de bade er gode for kroppen og for klima- opvarmning. Et af de stoffer hedder akryla-
et. Din krop har nemlig brug for rodfrugternes mid. Det dannes, nar du steger, svitser, bager,
vitaminer, mineraler og kostfibre. Men betyder rister eller griller bestemte madvarer ved hgje
det, at rodfrugter altid er sunde? Lad os kigge temperaturer. Det betyder, at jo hgjere tempe-
lidt nesermere pa forarbejdede rodfrugter. raturer maden bliver tilberedt ved, jo hgjere

bliver indholdet af akrylamid (se foto 51 side
Nar man siger, at en madvare er forarbejdet, 30).

betyder det, at den ofte er lavet pa fabrik.

Den kan for eksempel veere kogt, stegt eller
konserveret, og det kan der veere bade fordele
og ulemper ved.

Syltede radbeder og rodfrugtchips er eksem-
pler pa forarbejdet mad. En af fordelene ved
forarbejdning er, at det kan forlaenge madens
holdbarhed. Det kender du maske fra syltede
redbeder. De kan sté gemt i flere &r uden at

radne. E:?;IE

F-‘ s Film 4: Rodfrugtchips
Men der er ogs8 ulemper ved forarbejdning. @ ﬁ pa tre forskellige mader.

For eksempel bliver nogle madvarer behandlet
med sa meget varme, at alle vitaminerne gar i
stykker. Det sker med rodfrugter, nar de bliver
lavet til chips. Der bliver ogsa tilsat en masse
fedt, som skal hjeelpe med at gagre chipsene
sprade og leekre, og s& harer de pludselig slet
ikke til i Madpyramiden. Derfor kan du med
fordel lave dine egne rodfrugtchips med halvt
sa meget fedt som de kgbte. Du kan bage dem,
stege dem pa panden eller lave dem i en air- Foto 13: Chips indeholder olie,
fryer (se foto 14 og film 4). der kan braende.

Foto 14: Rodfrugtchips pa tre forskellige mader. Gorm bager dem i ovnen, Micki steger dem pé en pande og Gustav bager
demien airfryer. F& opskrifterne pé& gocook.dk eller i GoCook-app’en.
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Madkundskab: grundmetoder og madteknik

SNITTEGSKILLSJOGIRIVEST

Du skal skeere rodfrugterne i mindre stykker
ogrive rgdbederne, nar du laver GoCooks
rodfrugtsuppe og redbedebgffer pa de
bageste sider her i haeftet. Det kalder man
teknikker cller madlavningsteknikker.

Tjek plakaten ‘Snitteskolen’, cller se film-
ene herunder, og fa totalt styr pa, hvordan du
ordner rgdderne. Find ogséd mange flere tips
og tricks pa gocook.dk eller i GoCook-app'en.

g i Films: Film6:

T Sadan skaerer Sadan skaerer
du gulergdder du pastinakker
istore, sma eller persille-
og meget sma rgdderistore
tern. og sma tern.

Sadanriver Sadanriver du
du gulergdder pastinakker
groft og fint. eller persille-

rgdder groft
og fint.

Film9: Film10:
Sadanriver Sadan
durgdbeder skrzeller du

groft og fint. bolsjebeder.




T|LBEREDIRADDERNE

Nu har du leert nogle forskellige teknikker at
kende, s& nu er du klar til det naeste skridt,
nemlig tilberedning. Rodfrugter kan tilberedes
pa mange forskellige mader. Det kalder man
grundmetoder cller tilberedningsmetod-
er. Metoderne har betydning for, hvordan
rodfrugterne kommer til at smage, og hvordan
de kommer til at fgles inde i munden. Tilbered-
ningen har ogsa betydning for, hvordan maden
kommer til at se ud.

Hvis du for eksempel koger en rodfrugt, far den
ikke en brun overflade. Det far den til gengzeld,
hvis du steger den pa panden eller bager deni
ovnen. Hvis du moser eller purerer rodfrugter,

Film 11: Hvordan tilbereder du
rodfrugter og andre grgntsager
med 8 forskellige grundmetoder?
Kan Gorm og Micki klare Gustavs
challenge?

behgver du ikke at tygge dem. Det behgver du
til gengeeld, hvis du tilbereder dem sous vide.
Det er altsé godt at kende til de forskellige
grundmetoder, for s& kan du fa rodfrugterne til
at smage, fales og se ud, lige som du vil.

Du kan se de otte grundmetoder som én samlet
video i film 11. Du kan ogsa se dem hver for sig i
film 5 til film 10.

Og du kan se endnu flere videoer med grund-
metoder, sdsom blanchere, lynstege og bage,
pa gocook.dk eller i GoCook-app’en.

Elevark 7:

Undersgg rodfrugters konsistens og smag
og de teknikker og grundmetoder, der bliver
brugt i opskrifterne.

Fag: Madkundskab

Elevark 8:

Undersgg, hvad der sker med rodfrugters
smag og konsistens, nar du tilbereder dem
pa forskellige méder.

Fag: Madkundskab og valgfag

{ madkundskab

Foto 15: Micki, Nikolaj og Gustav smager pa ré og kogte beder.
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Madkundskab: grundmetoder og madteknik

GRUNDMETODER

Sadan moser du
grantsager.

Sadan koger
du grgntsager.

Film14: Film15:

Sadan purerer Sadan tilbereder

du grgntsager. du grgntsager
sous vide.

Film16: Film17:

Sadan svitser Sadan friture-

du grgntsager. steger du
grantsager.

Film18: Film19:
Sadan marinerer Sadan
du grgntsager. braiserer du

grontsager.



Madkundskabi: smag og tilsmagning

DEJFEMIGRUND SMAGE

De fem grundsmage

Du ved sikkert, at der er forskel pd smagen af Elevark 9:

ra og kogte grentsager. Maske kender du ogsa Hvilken eller hvilke grundsmage smager
til de fem grundsmage? Det er godt at kende redbeden bedst sammen med?
grundsmagene, ndr du laver mad og skal give Fag: Madkundskab

maden smag. lkke mindst, hvis du laver mad
med grgntsager, som ikke smager af meget i sig

selv.
Sgdt ‘, Rorsukker

salt o salt

o H & -H}“?;E .
;’ Citron ’35 » Eddike
. 5 ; Mgrk
Bittert -* Kaffe ﬁ
chokolade
v
Umami = Osterssovs ‘ Tomater
=

Tabel 2: Eksempler p& madvarer, der smager meget af en grundsmag. Madvaren kan dog sagtens have
flere grundsmage. For eksempel er tomater bade sgde og smager af umami.

Surt

En grundsmag kan ikke laves ved at blande | en burger far du felgende grundsmage:

nogle af de andre smage. Du kan alts& ikke Sadt: Ketchup, dressing og bradet

blande bittert med surt og f& umami. Bittert: Salat

Vikan til gengaeld smage grundsmagene pa Surt: Syltede agurker

samme tid. Vi har en masse ‘prikker’ pa tungen. Umami: Hakkebgf

Det er smagslag. | hvert smagslag er der sméa Salt: Ost og bacon

kontakter, der kan smage de fem grundsmage.

De hedder receptorer. Hver kontakt ‘kan Prgv ogsé at teenke pa en hotdog. Kan du geette,
teendes’ af én grundsmag. Nogle kontakter hvilke révarer der giver de fem grundsmage her?

kan kun smage sukkermolekyler, andre kan

kun smage saltmolekyler osv.

Den mad, vi spiser, indeholder flere grund-
smage. Maden teender derfor mange kontakter
pa tungen, sa vi oplever surt, salt og umami pa
samme tid i hjernen. Vi er vilde med retter, hvor
vores hjerne kan smage alle grundsmagene

samtidigt.
Teenk for eksempel pa en burger (se foto side
16). De enkelte madvarer i burgeren smager [m] 33 [w] .

! . : Film 20: Hvad er de f
fint hver for sig. Men de smager meget bedre rﬁg e g:'::ndsmavgae?gg geae:trzr
sammen. El'li:.- | Micki og Emil rigtigt?
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Den méde, vimennesker opfatter smag pa, e )

stammer helt tilbage fra urmennesket. Og fra FAKTA

naturens side har vi leert, at sgdt og umami er Glutamat er smagen af umami, og det

seerligt vigtigt for os. Det gjorde urmennesket findes naturligt i maden. Men du kan ogsa

i stand til at overleve. Se i film 20, hvilke grund- finde det i feerdige madvarer som et kun-

smage Nikolaj og Gustav veelger farst. Kan Emil stigt tilseetningsstof. Det har E-numrene

og Micki mon geette det? 620 til 625. Det hedder blandt andet “det 3.
krydderi” og bruges meget i madlavningen

Umami er den grundsmag, der er svaerest for os i Dsten.

at genkende. Selv urmennesket kunne smage \ J

umami, som stammer fra glutamat. Glutamat
er det stof, som kontakterne i vores smagslgg
reagerer pa. Det smager i sig selv ikke af ret

meget, men det sender et signal til hjernen om, ‘
at maden er rig pa proteiner. Og proteiner fra

for eksempel kgd var vigtige for, at urmenne-

sket kunne overleve. Men i dag er proteiner ikke

noget, vimangler i Danmark.

Der er seerligt meget smag af umamiiretter

med kad og grantsager, der har kogt leenge. Der [ |

er ogsa meget smag af umamii parmesan, to- e e S
mater og bacon. Sa nar du skal lave retter med
mange grantsager og lidt eller intet kad, sa kan
det veere en god idé at smage til med parmesan
eller tomatkoncentrat for at fa umamii maden.
Se film 21, hvor Micki, Emil, Gustav, Ruby og
Nikolaj smager pa umami.

Vidste du, at det stzerke ikke
er en smag, men en braendende
folelse i munden?

. . [=I :?I? [=] Film 21: Hvad er umami?
‘ ‘ Vidste du, at ordet umami h% F& hemmeligheden bag den
Iy I

kommer fra japansk og betycder [=] perfekte smag!
velsmagende? \

Sgdt:
Ketchup,
dressing og
brgdet

Surt:

Syltede
agurker

Bittert:
Salat

Umami:
Hakkebgof

Foto 16: En burger kan indeholde alle fem grundsmage: Sedt, salt, surt, bittert og umami.
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RADDERNE

Er der rgdder tilovers fra Smagekassen? Og
hvornar er redderne for gamle til at blive spist?
Du kan spise de fleste rodfrugter med pletter
pa. Hvis nogle af dine guleradder har mgrke
pletter, kan pletterne skaeres vaek, og sa kan

du stadig bruge dem i maden. Pastinakker kan
have revner, trevler og knopper. De kan sagtens
spises alligevel. Slatne og slappe beder, gule-
rgdder, pastinakker og persillergdder kan blive
spragde igen, hvis du leegger dem i koldt vand.
Men knoldselleri skal du ikke bruge, hvis der er
vade, lysebrune pletter pa. Det er tegn pa, at
den erradnet.

Du kan bruge de rodfrugter, som | ikke fik brugt
fra Smagekassen, i en rodfrugtbiksemad (se
foto 17). Det er nemt at lave, og det smager
godt. Du kan finde opskriften pa gocook.dk eller
i GoCook-app’en. Du kender sikkert biksemad
lavet med kartofler (se foto 18), men du kan alt-

sé bruge rodfrugter i stedet for kartofler i retten.

Du kan ogsa preve at lave 100% din egen tgm
kgleskabet-ret med resterne fra Smagekassen.
Derhjemme kan du ogsé eksperimentere med
at bruge de madvarer, der allerede er i kgleska-
bet, s du ikke skal smide dem ud. Hvis du har
en pastinak i grentsagsskuffen, kan du sagtens

Elevark 10:

Red rgdderne! Hvordan kan du temme
Smagekassen?

Fag: Madkundskab og valgfag

i madkundskab

Madkundskabi: beeredygtighed og miljg

bruge den, selvom der méaske i en opskrift

star, at du skal bruge en persillerod eller noget
knoldselleri. Du kan ogsa tit bruge yoghurt na-
turel i stedet for cremefraiche eller knaekkede
lasagneplader i stedet for pasta. Det geelder
om at taenke kreativt og bruge de madvarer, du
har. S& kan du veere med til at stoppe madspild.
Madspild er at smide mad ud, der kunne veere
blevet spist.

‘ ‘ Vidste du, at en af fordelene ved
kun at producere den mad, vi behg-
ver, er, at det frigor plads til mere
vild natur og flere vilde dyr?

‘ ‘ Vidste du, at en dansker i gennem-
snit smider 44 kilo mad ud om aret?
Det er det samme som 44 liter meelk.
Og det er kun én person.

Film 22: Tom Smagekassen,
og lav biksemad med
rodfrugter sammen med
Gustav, Nikolaj og Micki.

Foto 18: Klassisk biksemad med kartofler.
F& opskriften pa gocook.dk eller i GoCook-app’en.

Foto 17: Rodfrugtbiksemad med spejleeg.
F& opskriften pa gocook.dk eller i GoCook-app’en.
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Madkundskab: kvalitetsforstaelse og madforbrug

BAGJOMIR @DDERNE

Det er ikke nyt at spise rgdder. Danskere har
spist vilde rgdder, laenge far bade kakkenhaven
og komfuret blev opfundet. Vilde gulergdder
har vokset i Danmark i tusindvis af ar. Det har
den vilde plante strandbeden ogsa. Den minder
lidt om enrgdbede. Ragdbeden, som vi kender
denidag, stammer fra strandbeden. Sadan er
det med mange af de rodfrugter, som vi spiser

i dag. De er udviklet og dyrket frem fra vilde
planter.

Rodfrugteridag

Danskerne har syltet og saltet redder i generati-
oner, ligesom de har spist rodfrugtsuppe i flere
hundrede ar. Det nye nordiske kgkken har gjort
noget ved, hvordan vidanskere i dag tilbereder
rodfrugterne. Sa nu bliver redderne bade bagt,
stegt, kogt, spist rd og meget andet. Det har
gjort, at vi er begyndt at spise flere redder.
Faktisk er danskernes kaerlighed til rodfrugter

250
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100 101
100

50

4 205 196 208 500

vokset de sidste 20 ar. Det kan man se i Coops
tal. Salget af rodfrugter er naesten fordoblet
siden 2002. Du kan se, hvor meget salget af
rodfrugter er steget fra 2002 til 2021 i figur 1.
Men ikke alle rodfrugter er lige populeere. Dan-
skernes absolutte favorit er guleroden. Det kan
duseifigur2.

Hvis du teeller alle de poser rodfrugter, som
danskerne kgber. S& vil 8 ud af 10 poser veere
gulergdder. Kun 2 ud af 10 poser vil veere med
de gvrige rodfrugter sdsom knoldselleri, rgdbe-
de, pastinak osv. Guleroden udggr nemlig 85%
af det samlede salg.

Elevark 11:

Hvordan er danskernes rodfrugtvaner
hen over éret? Og hvordan er jeres?
Fag: Madkundskab

186 193 196 191 193 197 490

2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2008 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 Arstal

Figur 1: Salget af rodfrugter i Coops butikker fra 2002 til 2021. Salget i 2002 er sat til index=100.
Salget af rodfrugter er naesten fordoblet fra 2002 til 2021 (Kilde: Coop Analyse, 2022).

85% Gulerod
4% Knoldselleri
3% Radbede
3% Andre rodfrugter og blandinger
2% Pastinak %
2% Jordskok
1% Persillerod
0% Gulbede og bolsjebede

Figur 2: De forskellige slags rodfrugters andel af det samlede salg
(Kilde: Coop Analyse, 2022).



Den syltede rgdbede

Danskerne har lavet syltede rgdbeder siden
1600-tallet. Sa det er en rigtig gammel spise. De
syltede rgdbeder blev bade tilbage i tiden og nu
brugt pé leverpostejsmadder og som tilbehar til
kadretter. Du kan selv prave at sylte radbeder
pa side 27. Det er dog mest de seldre, der spiser
rgdbeder i Danmark (se figur 3).

Hvorfor tror du, at det er sddan?

‘ ‘ Vidste du, at der bliver spist flest
radbeder i Nordsjselland og pa Fyn?

35-54 ar 55-74 ar

15-34 &r

Figur 3: De yngre danskere spiser radbeder 1ud af 50 dage
om é&ret. De zeldste danskere spiser redbeder 3 ud af 50
dage om aret. De spiser altsa rgdbeder mere end tre
gange s& ofte som de yngre danskere (Kilde: Coop
Analyse, 2022).

Radbeder i suppen

Det er ikke kun i Danmark, at vi spiser radbeder.
| Psteuropa er suppe med rgdbeder meget
populeert, og radbedesuppe er ségar Ukraines
nationalret. De kalder den Borsjtj, og den bliver
spist bade til fest og til hverdag. | sma byer laver
folk tit suppen i feellesskab. S8 kommer alle
med noget fra deres egen kgkkenhave, som de
putter i suppen. P& den méade er redbedesuppe
en social begivenhed, der samler folk, og den

Foto 19: GoCooks udgave af Borsjtj. Du kan finde
opskriften pa gocook.dk eller i GoCook-app’en.

betyder meget for det ukrainske folk. Krigen

i Ukraine har gjort det sveert for ukrainerne

at lave regdbedesuppe. De kan ikke dyrke de
grentsager, der skal i den, og mange ukrainere
er ogsa pa flugt. Derfor har redbedesuppen
nu fet en plads pé& Unescos Verdensarvsliste,
fordi den bade er en vigtig del af familielivet
og samfundet i Ukraine.




KAPITEL 2

BAGJOMRODFRUG TERNE

Flerfaglig:
Madkundskab, valgfag i madkundskab, natur/teknologi og biologi




SADAN]

Du kender sikkert det rede @-meerke, der er

pa de gkologiske madvarer i butikkerne. Men

kender du ogsa EU's logo for gkologi? (se foto

20). Og hvad mon det kraever af landmanden

at fa maerkerne pa sine grgntsager? =

Det vil Micki, Karla og Gustav undersgge. De er

taget pa besgg pa Brogaard ved Lammefjorden

pa Sjeelland, hvor de dyrker radbeder, pasti-
nakker, persillergdder og andre rodfrugter.

De dyrker bade gkologiske og ikke-gkologiske
rodfrugter. Ikke-gkologisk dyrkning kalder man
ogsa for konventionel.

Gustav, Karla og Micki mgdes med landmanden
Tom, der er daglige leder pa gérden, og han
lover at vise og forklare dem, hvordan Brogaard

dyrker rodfrugter gkologisk.

Her kan du se en oversigt over forskellene - #.:-"!F
-

mellem gkologisk og konventionel dyrkning

af rodfrugter.

Landmanden fjerner ukrudt ved hnd-
kraft og med gasbraender. Han kan ogsé
lave falsk sabed for at snyde ukrudtet.

Madkundskab: beeredygtighed og miljg
Biologi: anvendelse af naturgrundlaget
Natur/teknologi: perspektivering i naturfag

RODFRUGTER

Stats-
kontrolleret
okologisk

Foto 20: Det rede @-mazerke og EU's logo for gkologi.

Film 23:

Hvordan dyrker man
rodfrugter? Det fortaeller
Tom til Gustav, Karla og Micki.

Gkologisk Konventionel

Landmanden mé bekeempe ukrudt med
sprgjtemidier.

Landmanden gader planterne med
organisk ggdning (hanselort eller gylle)
og kompost.

Landmanden kan ggde planterne
med kunstggdning. Det er en kemisk
fremstillet ggdning.

Landmanden kan ikke fjerne skadedyr
sésom larver med sprgjtemidler. | veerste
fald ma han plgje marken op og dermed
ga glip af hele hasten.

Landmanden ma bruge sprgjtemidler
til at udrydde skadedyr som larver og bit-
tesmaé fluer, for eksempel gulerodsfluer.

Svampeangfeb

Landmanden kan ikke sprgjte rod-
frugterne, hvis de bliver angrebet af for
eksempel svampe.

Landmanden kan sprgjte mod angreb
fra for eksempel svampe.

Hgstudbytte

Landmanden fér et lavere udbytte,
fordider er starre risiko for, at hgsten slér
fejl. Han bruger ogsé mange flere timer i
marken og mange penge pa for eksempel
héndlugning.

Landmanden har et stgrre udbytte,
fordi hgsten ikke sé tit slar fejl. Han kan
beregne, hvor meget tid og hvor mange
penge han skal bruge pa markerne.

Tabel 3: Eksempler pé forskelle mellem gkologisk og konventionel dyrkning af rodfrugter.
Der kan dog veere store forskelle fra gard til gérd.
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Foto 21: Marken bliver-plgijet.

A ST :

Foto’22:Bregaard I:i'ar en maskine,

:Rgdbedefrg klar ti

Foto 24: Sdmaskinen er i gang.

Tom viser Gustav, Karla og Micki en gkologisk
mark med radbeder. Det er august, og radbed-
erne strutter pa marken. Tom forteeller, at de
ikke dyrker redbeder pa den samme mark flere
aritraek. Faktisk skal der ga fire eller fem ar mel-
lem hver gang, han dyrker rgdbeder eller andre
rodfrugter pa den samme mark. Man kalder det
saedskifte. S3 naeste ar skal Tom dyrke noget
andet pa marken. Sadan er det faktisk med alle
markerne, hvor der dyrkes rodfrugter.

Jord og saning

Allerede i det tidlige forar bliver markerne gjort
klar til séning. De bliver plgjet, sa jorden er lgs
(se foto 21). Men i stedet for at s& med det sam-
me, forklarer Tom, at de venter cirka fire uger.
Det gor de for at snyde ukrudtet. De nyplgjede
marker er nemlig guf for ukrudtet, der spirer
frem. Ukrudtsplanterne er nemme at fjerne,
nar de er sma og friske. S& kan de breendes eller
harves vaek. Man kalder det falsk sabed, nar
landmanden snyder ukrudtet p& den made.
Pastinakker, persillergdder og gulergdder er
peelergdder, og de vokser som en pael ned i
jorden. For at blive lange og lige skal de dyrkesii
lzs jord. Derfor bruger Brogaard en maskine til
at lave kamme (se foto 22). Jorden i kammene
er lgsere end markens almindelige jord. Derfor
kan rgdderne nemmere vokse sig store og lange
ikammene.

Béade pastinak, persillerod og redbede har bitte-
sma frg, der kommer fra deres blomst (se foto
23). Det kreever en szerlig maskine at s& de sma
fre. Den hedder en samaskine (se foto 24).
Samaskinen seettes bag pa en traktor. Den laver
ligeriller i jorden og drysser frgene ned irillerne.

‘ Vidste du, at rodbederne ikke
bliver godet hos Brogaard?
Sa bliver de nemlig for store.

FAKTA
Saedskifte betyder, at man skifter mellem
forskellige afgrader pa marken. Det ene ar
dyrker man eksempelvis redbeder p& mar-
ken. Det naeste ar byg. Det tredje ar klgver-
grees og sa pastinakker det fjerde ar. P& den
made bliver jorden dyrket varieret, sa den
ikke bliver udpint. Problemer med svampe
og skadedyr bliver ogsé mindre.




Ukrudt

Ukrudt er rodfrugternes starste fjende. Der

er stor forskel pa, hvordan man bekaemper
ukrudtet pa marken ved konventionel og
gkologisk dyrkning af rodfrugter. Landmanden
ma nemlig ikke bruge sprgjtemidler pa de
gkologiske marker, og derfor skal kampen
mod ukrudtet tages op med maskiner og
med handkraft.

Pa Brogaard fjerner gardens medarbejdere
ukrudtet mellem raekkerne med en radrenser,
der spaendes bag pé en traktor (se foto 25).
Ukrudtet mellem rodfrugtplanterne i raekkerne
bliver fiernet med handkraft pa alle markerne
med rodfrugter. P& Brogaard har de en stor
baenk pa hjul, som de kan spaende efter trak-
toren — det hedder en lugebaenk (se foto 26).
Medarbejderne ligger p& baenken, og sé karer
traktoren stille og roligt fremad mellem raekker-
ne, mens medarbejderne luger ukrudtet vaek
med haenderne (se foto 27).

Ggdning

En anden forskel mellem konventionel og gko-
logisk dyrkning af rodfrugter er maden at ggde
pa. Nar landmanden gader jorden, giver han
planterne neering. Planterne skal selvfalgelig
bruge sol og vand, men nar landmanden gader,
giver han dem en slags madpakke. Pa de kon-
ventionelle marker ma landmanden ggde med
kemisk fremstillet ggdning kaldet kunstggd-
ning. Det ma han ikke pa de skologiske marker.
P& Brogaard gader de deres gkologiske marker
med gylle (lort fra grise) og kompost (se foto
28). Det kalder man organisk ggdning, fordi
gadningen kommer fra levende organismer.
Hvis det er en tgr sommer, skal markerne
vandes, sa rodfrugtplanterne klarer sig godt
(se foto 29). Men de ma ikke f& for meget vand.
Sa far svampene nemlig en fordel.

4 N
FAKTA

Organisk gadning er lort fra kger, hans

eller grise. Kompost kan ogsé bruges som
organisk ggdning.

\ S

4 N
FAKTA

Kompost er plantemateriale, der er delvist
nedbrudt. Det kan veere grene, blade og
andre dele af planter.

\

b TER 5 canli
oo e, R
Foto 25:Radrensere sTﬁ-\g s
- ukeljdtet mellem r'eea(éﬁﬁef %
L e .,::_ - *' = B .'-_ g

Foto 29: Vandingsanlaeg.
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Host

Bade pastinakker, persilleradder og redbeder
bliver hgstet af en hgstmaskine. Den |gsner
farst jorden omkring roden, for derefter at
treekke den op og skeere toppen af (se foto 30).
Radderne ruller pa et slags transportband fra
hgstmaskinen over i nogle store trackasser, der
stér pa en speciel vogn, som er spaendt efter en
traktor (se foto 31). Redderne bliver hgstet pa
samme made, uanset om de er dyrket gkologisk
eller konventionelt.

Nar redderne bliver hgstet, bliver toppene,
altsa planternes blade, liggende tilbage pa
marken. Efter hgsten bliver planterne freeset
ned i jorden. Det giver naering til naeste ars af-
grade p& marken, da bladene bliver til kompost
i jorden.

Vask, sortering og pakning

Na&r redderne er hastet, bliver de kart til vaskeri-
et. Her bliver de farst vasket og bagefter sor-
teret ved hadndkraft (se foto 32). Redbederne,
persillergdderne og pastinakkerne ma hverken
veere for store eller for krumme, for sa kan de
ikke seelges i butikkerne . De rgdder, der bliver
sorteret fra, bliver brugt som foder til kger.

Nar rgdderne er sorteret, bliver de kart hen til
pakkeriet. Her bliver de vejet praecist op og fyldt
i poser. De gkologiske radder kommer i poser
med et rgdt @-meerke og et gront EU-maerke
(se foto 34). Sa der ligger altsa et stort arbejde
bag de to maerker.

Opbevaring

De rodfrugter, der ikke bliver pakket og solgt
med det samme, skal opbevares over vinteren.
P4 Brogaard opbevarer de redbederne uden-
forien kule med halm. En rgdbedekule er en
bunke regdbeder, der er daekket med halm.

Det sikrer dem mod frost og regn. De andre
rodfrugter opbevares i mgrke i et enormt
kglerum (se foto 33).

Elevark 12:

Beskriv pastinakkens vej fra jord til bord.
Hvor bzeredygtig er produktionen af
rodfrugter?

Fag: Madkundskab og valgfag
{madkundskab



Madkundskab: hygiejne
Biologi: celler, mikrobiologi

Der er mikroorganismer i naturen, som for Men hvis der er mug pa de her madvarer, skal du
eksempel kan gdelsegge hgsten for Tom pa altid smide dem ud:

garden. Men der er ogsa mikroorganismer pa

alden mad, du spiser. Nogle er gode for os, og e Brod

andre er mindre gode. Mikroorganismerne lever o Kgd

af kulhydrater, fedt og proteiner, praecis som + Ngdder og frg

dig. Mikroorganismerne lever bedst, hvisdehar ~ « Saftige frugter og grontsager

det varmt og fugtigt. S& kan de formere sig og o Syltetgjog saucer

gdelsegge maden. Det kalder vi, at maden bliver (ketchup, dressing, sennep osv.)
fordaervet. Nar din mad bliver fordaervet, kan o Flydende og blgde maelkeprodukter
det bade veere pa grund af bakterier, skimmel- (meelk, yoghurt, creme fraiche,

svampe (det, vi kender som mug) og gaersvam- smgreost osv.)

pe, som angriber maden. Mikroorganismerne
kan komme fra luften eller fra dine haender, hvis  Det er almindeligt at forbinde bakterier og mug

de ikke er vasket. med noget, der gdeleegger vores mad og far
Se film 24, hvor Gorm skal geette Kare og Emils den til at rédne. Og sddan er det ogsa. Men
fordeervede madvarer. nogle mikroorganismer kan godt bruges til

at lave madvarer, der smager godt. De bliver
For det meste skal mad med mug pa bare smi- dyrket i et laboratorium eller i en fabrik, sa der
des ud. Men der er forskel pa madvarer. Derfor er helt styr p4, at de er, som de skal veere. Nogle
fordaerves de ogsé forskelligt. skimmelsvampe bruges for eksempel 0gsa til
Mug er skimmelsvampe, og skimmelsvampe at lave skimmelost og geer. Sa mikroorganismer
vokser hurtigsti fugtige og blade madvarer, kan bade vaere gode og dérlige for os.

som for eksempel tomater. Rodfrugter er mere
faste. Derfor vokser skimmelsvampe ikke sa
hurtigt i dem. Du kan derfor godt skeere det
mugne omrade plus et par ekstra centimeter
af de fleste rodfrugter og sa spise resten. Sei
filmen, hvilke grimme madvarer Gorm synes
kan blive til mad.

Elevark 13:

Dyrk jeres egne mikroskopiske svampe

ligesom Kare og Emil. Vurder betydning [=] ; =] Film 24: Kan Gorm gzette,
af hygiejne. FE—_}' o hvad det er? Og kan mad
Fag: Madkundskab og biologi =] ::;_EE-; med pletter spises?

Vo ———
-
. -

-
Eeor o
R
L
Foto 35: En fordaervet Foto 36: En fordeervet Foto 37: Enfordeervet bolle.  Foto 38: En fordaervet skive
gulerod. tomat. knoldselleri.
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HOLDER

Danskerne har konserveret deres mad siden
stenalderen for at gemme den til tider, hvor
der ikke var nok. ‘At konservere’ betyder ‘at
bevare’. Mad bliver konserveret for at forhindre
mikroorganismer som for eksempel bakterier
og svampe i at nedbryde den. Pa forrige side
viste Kare og Emil flotte og lugtende eksempler
pa nedbrudt mad sdsom muggent brad (se foto
37 side 25) og rédne tomater (se foto 36 side
25). Men man kan vinde kampen over mikro-
organismerne pa flere mader.

En af de seldste metoder at konservere pa er
at tgrre maden. Man kan tgrre mad under
solen, i ovnen (se film 25) eller i rggen fra et bal.
Formélet med at tarre mad er at fjerne vaesken
i maden. Mikroorganismerne trives godt, hvor
der er vadt, s& nar vaesken er fjernet fra maden,
radner den ikke s& nemt. Men der er ogsé andre
mader at konservere mad pa:

o Tarring (fx seblechips og rosiner)

« Saltning (fx spegepglse)

» Rggning (fx roget makrel)

e Fermentering (fx kimchiifilm 26)

¢ Kogning og henkogning (fx paerer og
ananas pa dase)

e Sukkersyltning (fx marmelade)

« Eddikesyltning (fx syltede agurker eller
regdbeder)

« Nedkgling (fx i kaleskab)

e Frysning (fxifryser)

« Kemisk konservering (fx benzoesyrei
Atamon)

Bade tgrring, saltning og raggning handler
om at mindske adgangen til frit vand for mikro-
organismerne, sa de ikke kan @delaegge maden.
Fermentering er en szerlig made at tilberede
mad p&, hvor du udnytter de gode bakterier,
geerceller og svampe, der allerede erimaden
(sefilm 26).

Henkogning handler om at opvarme madva-
reniet lukket glas eller i en lukket dase til tem-
peraturen indeni er mindst 78 °C. | gamle dage
blev frugt henkogt pa den made, s& den kunne
holde hele vinteren. Man bruger ogséd metodeni
dag pa fabrikker, der for eksempel laver ananas
og paere pa dase.

Nedkgling og frysning bruger vii dagistedet
for eksempelvis henkogning. Det far mikroorga-
nismerne til at formere sig langsommere eller
gaidvale.

Sukkersyltning skaber et sgdt miljg i maden,
og det kan mikroorganismerne ikke lide. Ved
sukkersyltning traekker sukkeret vandet ud af
baerrene. Sukkeret skaber osmose (Se film 27).
Lees mere om eddikesyltning, og prov selv at
sylte pa den naeste side (se film 28).

| dag kan maden ogsa konserveres ved at
tilseette kemiske konserveringsmidler
som for eksempel Atamon. De forhindrer ogsé
mikroorganismer i at trives og formere sig.

‘ ‘ Vidste du, at konservering betyder,
at vi behandler mad, sa det holder
sig frisk i laengere tid?

El__m‘:E.! Film 25: Sadan I_E!;!L::El
;—__:.. 4 terrerdu |'.::|= e

.J - !
E = blechips. :‘Hg.-l
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Film 26: Sadan E ?il.‘ E Film 27: Sadan
fermenterer du rg =l e ;

kal og andre L% ,} E-% su ers;y;er du
grontsager. [=] 5] g_.' marmelade.



Det er blevet tid til at hoppe i syltekakkenet.
Syltning er, som du maske lige har laest, en
made at fa mad til at holde leengere. Det er altsa
en made at konservere den pa.

Der er faktisk ikke nogen greense for, hvad du
kan sylte. Du kan sylte frugter, baer og grentsag-
er, og det er ogsa muligt at sylte kad. Du kender
nok syltede agurker og syltede rgdbeder?

Det er noget, vi tit kgber pa glas i en butik, men
faktisk kan du selv lave dem.

Nar du spiser syltede agurker pa hotdogs eller
syltede redbeder pa leverpostej, har de ligget

i en lage. Lagen bestar blandt andet af eddike.
Eddike giver en syrlig smag til det, du sylter, fordi
eddike er en syre. Den smager surt og giver et
surt miljg i glasset. Det kan mikroorganismerne
ikke lide. Inden eddiken bliver haeldt i glasset
med radbeder, bliver den varmet op. Det slar
ogsa mikroorganismerne ihjel. Sa du gar altsé
brug af flere konserveringsmetoder, nar du
sylter redbeder.

Du kan smage dine syltede rgdbeder til med
sukker. Det deemper den sure smag, og sé kan
du ogsa tilseette en skive peberrod. Det har en
steerk smag, men dreeber ogsa bakterier. Du
kan ogsa tilsaette laurbaerblade, peberkorn,
timian eller stjerneanis. Sa det er bare at give

Elevark 14:

Hvad betyder salt og sukker for grantsagers
holdbarhed? Tag et kig pa osmose, og sylt
derefter 100% dine egne rgdbeder.

Fag: Madkundskab, valgfag
{madkundskab og biologi

Foto 39: Lynsyltede redbeder. Fa opskriften pé dem
og klassisk syltede rgdbeder pé gocook.dk eller i
GoCook-app'en.

Madkundskab: hygiejne
Valgfag i madkundskab: madtekniske egenskaber og handvaerk

sigi kast med syltede rgdbeder og gare dem il
100% dine egne. Kom i gang med opskriften pa
gocook.dk elleri GoCook-app’en (se foto 39).

Rasyltning er en anden syltemetode, hvor
du ikke koger madvaren. Du kan for eksempel
rasylte gulergdder (se foto 40) ved at haelde
eddikelage hen over demiglasset, og lade
dem treekke i en time eller to, inden du spiser
dem. Lyder det ikke nemt? Det eneste minus
ved rasyltede grentsager er, at de ikke holder
sa laenge. Men sa geelder det jo bare om at fa
de rasyltede madvarer spist. Rasyltning kaldes
ogsa for lynsyltning.

Det er vigtigt at have styr pa hygiejnen, nar

du sylter. Der mé ikke komme bakterier i dine
sylteglas, for s& mugner indholdet. Men det er
ogsa vigtigt, at du har en god hygiejne, nar du
&bner glasset og bruger redbederne. Der kan
nemlig komme mikroorganismer ned i glasset
fra luften. S& opbevar abnede redbedeglas i
koleskabet, og tag redbederne op med enren
gaffel.

Film 28: Sadan
eddikesylter
durgdbeder.

Foto 40: Lynsyltede gulergdder. F& opskriften p& gocook.dk
elleri GoCook-app’en.

side 27
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Foto 43: Gorm bager
kartoffelchis iovnen...
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STIVELSERVSMKOSTFIBRE

Man skulle tro, at kartoflen ogsa var en grgntsag
ligesom rodfrugterne, fordi vi spiser den del fra
planten, der vokser under jorden. Men kartoflen
er anderledes. Kartofler har fine redder, der
vokser under jorden. Nogle af spidserne pa
redderne svulmer op og bliver til de knolde, vi
spiser. Hvis knoldene blev i jorden, ville de blive
til nye kartoffelplanter éret efter. Kartoflerne
minder altsé om rodfrugterne, fordi de gror
under jorden, men gror pa en anden made

(se foto 8side 6).

Kartoflen er heller ikke en grgntsag, nar vi skal
lave mad med den. Den minder mere omris,
pasta og brad, fordi den indeholder en masse
stivelse. Men selvom kartoflen indeholder
meget stivelse og derfor masser af energi, er
den stadig god for os, fordi den maetter godt
og giver os gode vitaminer og mineraler.

[S1\% ]
s
s

Film 29: Hvad er forskellen
pastivelse og fibre?
Og kan chips braende?

Stivelse

Noget af det, der adskiller en kartoffel fra
enrodfrugt, erindholdet af stivelse. Kartoflen
indeholder meget mere stivelse end for
eksempel en gulerod. Det viser GoCook-
narderne Emil og Kare i film 29, hvor de for-
seger at vaske stivelse ud af bade kartofler
og gulergdder. Men hvad er stivelse?

Stivelse er et slags kulhydrat, som kroppen
kan nedbryde, fordgje og fa energi fra. Det er
primaert kroppens muskler og celler, der bruger
energien. Stivelse er opbygget af lange kaeder af
glukosemolekyler. P3 hvert glukosemolekyle
er der en gruppe af atomer, der ‘peger opad’
(sefoto 45).




Vihar'maskiner' inde i vores krop, der er desig-
net til kun at kunne én ting. Maskinerne kaldes
for enzymer. Et af enzymerne hedder amyla=-
se. De findesityndtarmen. Amylase er designet
til at nedbryde de lange keeder med glukose-
molekyler, der ‘peger opad’ - altsa keederne af
stivelse. Nar amylasen klipper keederne over,
bliver stivelsen til sukker, som vi kan forbraende
ivores celler (se foto 46). Vores krop far altsa
energi fra stivelse, nér vi spiser kartofler - men
kun fordi vi kan nedbryde stivelsen.

Kostfibre

Gulergdder indeholder ikke s& meget stivelse
som kartofler, men de indeholder masser af
kostfibre. Kostfibrene er ogsé lange kaeder

af glukosemolekyler, men de har en gruppe af
atomer pa glukosemolekylet, der ‘peger nedad’
(sefoto 45). Det betyder, at enzymet amylase,
som vi har i tarmen, ikke kan nedbryde kost-
fibrene (se foto 47). S& vores krop far ikke
noget energi ud af fibrene.

Kort sagt kan man sige, at bade stivelse og kost-
fibre er en slags kulhydrater. Men kostfibrene
kan ikke blive fordgjet i maven og tyndtarmen.

Foto 46: Enzynietamy)s ivore Krop
0 . ' _KAN GODTKIPPEStivEIsesmolekyletiover.
Nar de kommer til tyktarmen, er der dog nogle R o oS " S

bakterier, som kan nedbryde dem. Bakterierne
har nemlig enzymer, der kan klippe glukose-
molekylerne i kostfibrene over (se foto 48).

Men vores krop f&r naermest ingen energi ud
af, at bakterierne klipper kostfibrene over. Det
gar bakterierne i vores tyktarm til gengeeld, og
bakterierne er vigtige for os. De holder vores
fordgjelse i gang og sarger for at holde vores
tarme sunde. Desuden maetter kostfibrene
godt, sa derfor er kostfibre fra eksempelvis
rodfrugter rigtig gode for os.

R
Tip! Du kan preve at lave dine egne kartoffel- Fowa.{ _Vmeta;?_}_yfiﬁef__‘!Ore%Krop' .
chips (se foto 43) eller rodfrugtchips (se side 11) KM 4 '.e"-‘%_ger‘_ 320 Pl

ved at fglge opskrifterne pa gocook.dk eller . e P
i GoCook-app'en. #Foto 48: EEEhzymi bakterier “ i \»\
KAN GoDililippe kostfibermolekyle tioVER i

= o e e a

‘ ‘ Vidste du, at kartoflen bliver
kaldt for ‘danskernes pasta’?
Det gor den, fordi den indeholder
sa meget stivelse.

‘ ‘ Vidste du, at der er meget energi i
chips? Sa meget, at de kan brsende!



Valgfag i madkundskab:

Foto 49: Pastinakker er blevet
kogti 110 °C varm olie.

—

F6to'50: Pastinakker er blevet
bruneti150 °C varm olie.

Foto 52: Rodfritter i en bunke.
Nogle er ‘kogte’ eller naesten
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KARAMELLISERING
MAILLARDgREAKTIONER

Vived, at det har en positiv effekt pa vores
COz-udledning, nér vi skeerer ned pé kadet,
fordi kedproduktion er hardt for vores klima.
Men det er en udfordring at fa grenne retter

og grantsager til at smage af mere. Hvis du for
eksempel smager pa en kogt pastinak, vil du
sikkert opleve, at den smager fint, men ikke

af ret meget. Det skyldes, at denisig selv ikke
indeholder seerlig mange smagsstoffer. Men det
kan den komme til, hvis du tilbereder denrigtigt.
Enten ved at krydre den eller ved at tilberede
den pa méader, der i sig selv giver mere smag. Du
kan for eksempel brune pastinakken, som Kére
og Emil ggrifrituregryderne, eller som Gorm gar
iovnen, nér han laver rodfritter med pommes
frites-krydderi (se film 30).

Nar du steger pa en pande, iovnen ellerien
frituregryde, far maden farve og smag, og det
skyldes to processer: Karamellisering og
Maillard-reaktioner.

Kort sagt kan man sige at:

o Karamellisering sker, nar sukker farvarme.

« Maillard-reaktioner opstar, ndr amino-
syrer i proteiner reagerer med sukker og far
varme.

Karamellisering

Karamellisering sker, nar sukker f&r varme. Det
giver en brun overflade, nar man steger mad, og
det er med til at give smag til maden.

Der er sukker i pastinakker og kartofler, der
bruner ved opvarming. Men du kender det nok
bedst fra karameller, eller nar du laver skumfi-
duser over bal. Skumfidusen smelter og danner
en gyldenbrun overflade. Graden af karamel-
lisering stiger med temperaturen. Men du skal
passe pa. For hvis temperaturen bliver for hgj,
bliver maden braendt, og s& smager den ikke
godt. Det kender du méske ogsa fra skumfidu-
ser. Hvis du glemmer at vende skumfidusen i
balet, begynder den at ryge og bliver helt sort.
Laes mere om braendt mad pé side 11.

‘ ‘ Vidste du, at Maillard-reaktioner er
opkaldt efter den franske kemiker
Louis-Camille Maillard?

De udtales 'majjard’'-reaktionerne.



Maillard-reaktioner
Maillard-reaktioner far ogsa maden til at brune
og giver den smag, men Maillard-reaktionerne
opstar kun, nér der bade er sukker og proteiner
i maden. Det er der for eksempel i brad, kad -
men ogsa i en pastinak. Nar en pastinak bliver
udsat for varme, begynder sukkeret og amino-
syrerne i proteinerne at reagere. Reaktionerne
begynder ved 145 °C, og temperaturen er af-
garende for at f& de rigtige smagsstoffer frem.
Det er blandt andet derfor, at Gorm ger meget
ud af, at pastinakkerne kun ligger i ét lag, nar han
laver rodfritter i ovnen (se foto 53). De skal alle
sammen tilberedes ved den samme tempera-
tur for at blive gode. Hvis de ligger i en bunke,
far de ikke samme temperatur og bliver derfor
ikke brunet ens. De gverste braender p3, og de
nederste forbliver nsermest ré (se foto 52).

e fekterodfr_l'ttehné pommes
erit kriften'pa gocgek.d

Kare og Emil laver ogséa et eksperiment. De
tilbereder pastinakker i olie ved tre forskellige
temperaturer. Du kan se resultatet pa billeder-
ne. Pa foto 49 er stavene blevet kogt i olien ved
110 °C, og der er hverken sket nogen karamelli-
sering eller Maillard-reaktioner. P& foto 50 er
stavene blevet kogt helt perfekte ved 150 °C.
Der er sket bade Maillard-reaktioner og kara-
mellisering. Det er der ogsé pa foto 51, men

der er 0gsé sket en anden reaktion, nemlig en
brankning. Temperaturen er helt oppe pa 200
°C, sa derfor er fritterne blevet sorte. De sma-
ger ikke ret godt, og de er heller ikke sunde at
spise (laes mere om braendt mad pé side 11).
Du skal altsa have godt styr pa temperaturen,
nar du bruner redderne for at fa dem til at sma-
ge godt.

Foto 54: Haeld ALDRIG vand pé en
frituregryde i brand!

Men du skal ogsa veere ekstra forsigtig, nar du
har en hgj temperatur i frituregryden. Olien kan
blive s& varm, at der gar ild i den helt af sig selv.
Hvis det sker, skal du kveele ilden ved at lsegge
et lag pa. Dumé aldrig haelde vand pé en braen-

dende frituregryde. Kare og'EmiI viser i film 30, EI:?E:'EI Film 30: K&re, Emil og Gorm
hvordan den breendende olie slynges ud af }ii‘ﬁ bruner maden. Og sa gar der
gryden (se foto 54). Det er livsfarligt! Men de har ET ok ild i frituregryden!
heldigvis styr pa det!
Elevark 15:
Hvad betyder karamellisering og Maillard- Elevark 16:
reaktionerne for smagen? Prgv at tilberede Hvordan skal din klimavenlige og innovative
pastinakker pa tre mader. ret med rodfrugter se ud?
Fag: Valgfag i madkundskab Fag: Valgfag i madkundskab

side 31



Rodfrugtsuppe med rugbrgdscroutoner

Til 4 eleveri en gruppe.

Ingredienser

Suppe:

11ag

1fed hvidlgg

2 gulergdder

1 pastinak eller persillerod

ca. 250 g knoldselleri
(det svarer til ¥4 stort
knoldselleri eller ¥z lille
knoldselleri)

2 kartofler

1spsk. olie

1liter vand

1laurbaerblad

2 grontsagsbouillonterninger

1knivspids peber

evt. salt (til tilsmagning)

Rugbrgdscroutoner:
4 skiver rugbrgd

1spsk. olie

Y5 tsk. salt

Til pynt:
ca. 4 stilke persille

Tilbehgr til suppen:
Rodfrugtboller side 33

Sadan gor du
Suppe:

1.

2.
3.

Pil og hak lzget.

Pil og hak hvidlgget.

Skreel og skyl gulergdder-
ne, og skeer demitern.
Skrael og skyl pastinakken,
og skeerdenitern.

Vask knoldsellerien, og
skeer redderne i bunden af.
Skreel den derefter med en
kniv, og skeer denitern.
Skreel kartoflerne. Skyl
dem, og skeer demitern.
Kom olienien gryde, og
varm den op til middelhgj
varme.

Kom lgg, hvidlgg, gulerad-
der, pastinak, knoldselleri
og kartofler i gryden. Svits
det heleicirka 5 minutter,
sé rodfrugterne bliver lidt
brune. Rgr rundt under-
vejs.

Kom vandet, laurbaeer-
bladet og grentsagsbouil-
lonterningerne i gryden, og
rer rundt.

w3 [E]  Film3t:

S . Sadan laver du
h% : rodfrugtsuppe
[=] 3 | trinfortrin.

side 32

W] Fim32:
Sadan laver
du rugbrgds-
croutoner.

10. Laeg lag pa gryden, og skru
op for blusset, til suppen
koger. Skru ned pé lav var-
me, og lad suppen simre i
20 minutter, til grgntsager-
ne er mgre.

11. Stikienaf grentsagerne
med en lille spids kniv.
Suppen erklar til at blive
blendet, hvis kniven gar let
igennem og slipper gragnt-
sagenigen.

12. Stilgryden ned i kakken-
vasken, og tag laurbaer-
bladet op af gryden.

13. Kom en stavblender ned i
gryden. Blend suppen, til
der ikke er flere klumper.

14. Smag suppen tilmed
peber og eventuelt lidt salt.

15. Komvand ien lille skél, og
skyl persillen i vandet. Dup
dentgrietrentviske-
stykke, og hak den groft.

16. Server suppen med hakket
persille, rugbregdscrouto-
ner og rodfrugtboller til.

Rugbrgdscroutoner:

17. Skeer rugbrgdetitern.

18. Varm olien op pé en pande
ved middelhgj varme.

19. Kom rugbrgdsternene pa
panden, og steg dem i 5-10
minutter. Vend dem
undervejs.

20. Tag rugbrgdsternene af
panden, nar de er blevet
sprade.

21. Smagdine rugbrads-
croutoner til med salt,
og kom dem op i en skal.



Rodfrugtboller

8 boller til 4 elever i en gruppe.

Ingredienser

Dej:

1 persillerod eller pastinak
(ca.70g)

1gulerod (ca.70 g)

25ggeer

1%z dlvand

1dlyoghurt, tykmaelk eller A38

1dlgrahamsmel (60 g)
1/2 tsk. fint salt
5dlhvedemel (ca. 300 g)

Pensling:
¥ dlvand eller yoghurt

Elevark 17:

Vurder smag og konsistens

af Rodfrugtsuppen og
Rodfrugtbollerne.

Hvordan vil du udvikle 100%
dine egne udgaver? Lav en

indkgbsliste og test af.
Fag: Madkundskab og
valgfag i madkundskab

[m] ﬁa‘( [[] Fim33:

- Sadan bager du
ﬂ}ﬁ rodfrugtboller
[=] > | trinfortrin.

Sadan gor du
Dej:

1.

w

10.

Skreel guleroden. Riv den
pa denfine side af rive-
jernet.

Skreel persilleroden eller
pastinakken. Riv den pa
den fine side af rivejernet
Smuldr geeren i skalen.
Tag en lille gryde. Kom
vand i, og varm det op et
gjeblik, til det er lunkent.
Maerk efter med en lille-
finger. Vandet skal veere
lige s& varmt som din
finger.

Hzeld vandet op i skalen
med gaeren. Rgr rundt, til
geeren er oplgst.

Haeld yoghurt, tykmaelk
eller A38iskalen, og rar
det sammen.

Kom de revne rodfrugteri
skalen, og rer rundt.

Kom grahamsmel og salt i
skalen, og rgrigen.

Kom hvedemelet i skélen
lidt ad gangen. Rgr rundt
imens. Pa den made slar
du luftidejen med rare-
skeen.

Na&r du ikke kan rgre mere,
sé& kom lidt mel pa bordet.
Vend dejen ud pé bordet,
og eelt den feerdig med
haenderne. Brug lidt mere
mel, hvis dejen er vad.

1.

Kom dejen tilbage i skalen,
0g leeg et rent viskestykke
over. Lad dejen heeve et
lunt sted i 15 minutter.
Hvis du ikke har tid, s& hop
denne del over.

Form og bag bollerne:

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Kom bagepapir pa en
bageplade.

Rul dejen til en pglse, og
deldeni 8 stykker. Form 8
rodfrugtboller, og seet dem
pa bagepladen.

Laeg viskestykket fra
tidligere over bollerne.
Lad dem heevei15-30
minutter, alt efter hvor
lang tid du har.

Teend ovnen pa 200
grader almindelig ovn.
Bollerne skal farstindi
ovnen, nar den er varmet
helt op.

Pensl| bollerne med vand
eller yoghurt.

Seet bollerne midtiovnen,
og bagdemicirka15
minutter, til de er
gennembagte og gyldne.
Tag bollerne ud af ovnen,
og lad dem kgle af pa en
bagerist.

side 33
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Focaccia

Til 4 eleverien gruppe.

Ingredienser

Dej:

2,5dllunken vand

25ggeer

1spsk. olie

1tsk. sukker

Y2 tsk. salt

1% dl grahamsmel (ca. 100 )

5dlhvedemel (ca.275¢8)

ca. 1spsk. olivenolie til
bagepapiret og fingrene

1spsk. vand

Y5 tsk. fint salt

1spsk. olivenolie

Film 34:
Sadan bager
du focaccia
trin for trin.

Sadan gor du
Focaccia:

1.

o

Tag enlille gryde. Kom
vand i, og varm det op et
gjeblik, til det er lunkent.
Maerk efter med en lille-
finger. Vandet skal veere
lige s& varmt som din
finger.

Heeld vandet opien stor
skal.

Smuldr geeren i skalen.
Kom olie, sukker og salt i
skalen, og rer.

Rar grahamsmelet i.

Rar derefter hvedemeleti
lidt ad gangen, og 2elt
dejen med en rgreskei

5 minutter. Husk at bruge
nogle kreefter pa det, s&
dejen bliver seltet godt
igennem.

Lad dejen hvilei

10 minutter.

Bekleed en lille brade-
pande (pa 20 x 30 cen-
timeter) eller en bage-
plade med bagepapir.
Hzeld olivenolie pa. Fordel
olivenolien pa bagepapiret
med fingrene.

Heeld dejen ned i brade-
panden eller ud pa bage-
pladen. Hivudisiderne,
sé den fylder bradepanden
ud eller fylder cirka 20 x 30
centimeter pa bage-
pladen.

10. Kom vand, salt og oliven-

1.

olie nedien melryster, og
ryst det, indtil saltet er
oplast. Heeld derefter
straks blandingen ud over
den haevede dej, og fordel
den med fingrene. Tryk
sma fordybninger i dejen,
sa olieblandingen lsegger
sigi hullerne.

Daek dejen med hushold-
ningsfilm, sa fugten ikke
forsvinder fra dejen, og lad
den haeve i 30 minutter.

Bagning af focaccia:

12.

13.

14.

15.

Teend ovnen péa 230
grader.

Tryk eventuelt nye for-
dybninger i den haevede
focaccia.

Kom focacciaeniovnen,
og bag deni10-15 minutter,
tilden er gylden og sprad
pa toppen.

Lad den kale af pa enrist.



Focaccia-sandwich med rgdbedebgffer

6-8 sandwich til 4 eleverien gruppe.

Ingredienser

Rgdbedebgfferne:

1rgdbede (ca. 100 g)

1skive knoldselleri eller
s@d kartoffel (ca.60 g)

% brik/dase baelgfrugter
(ca.120 g) - fx limabgnner
eller kikeerter

1lille 1ag

1fed hvidlgg
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2 spsk. ketchup

ca.1dlhvedemel

1tsk. paprika

Yatsk. salt

1knivspids peber

olie til stegning af
redbedebgfferne

Boller:
Focaccia fraside 24 eller 8
boller

Fyld:

8 tsk. pesto eller mayo
50 ¢gsalat

Y4 agurk

2 store tomater

[w] ,i‘i‘.'( [w] Fim3s:

S i Sadan steger du
P?E@ rodbedebgoffer
E | trin for trin.

Sadan gor du

Rodbedebgfferne:

1. Vask og skreel radbeden.
Riv radbeden, til du har
100 gram. Pres saften ud
af denrevne radbede.

2. Vaskog skreel knold-
sellerien. Riv den, til du har
60 gram.

3. Komrevet rgdbede og
knoldselleri op i en skal.

4. Klip brikken med baelg-
frugterne op over vasken.
Haeld demiet dgrslag,
og skyl dem med koldt
vand. Dup beelgfrugterne
helt fri for vandietrent
viskestykke.

5. Mosdem med en gaffel, og
kom dem op i skalen til de
revne gregntsager.

6. Rivlgget péetrivejern, og
kom ogsa det op i skalen.

7. Pilhvidlgget, og pres det
med en hvidlggspresser.
Kom det op i skalen.

8. Sldetaegudienkop,og
heeld det op i skélen. Ger
det samme med det andet
2eg.

9. Tilseet ketchup, hvedemel,
paprika, salt og peber. Rgr
godtrundt. Lad eventuelt
redbedefarsen hvile pa
kgl i10 minutter.

Stege rodbedebgfferne:

10. Varm olien op til middel-
varme pa en stor stege-
pande.

11. Tagto spiseskefulde fars,
og kom det pa panden.
Tryk bgffen flad. Der skal
veere god plads imellem
bafferne.

12. Stegrgdbedebgffernei
cirka 7 minutter p& hver
side.Vend dem med en
paletkniv.

Samle focaccia-

sandwichene:

13. Skeer focacciaen ud, sd
den passer til radbede-
bafferne.

14. Flaek den, og smer pesto
pa.

15. Skyl salaten grundigt, og
ter den. Leeg den oven pa
pestoen.

16. Skyl tomater og agurk, og
skaer begge dele i skiver.

Leeg dem oven pa salaten.

17. Leeg en rgdbedebgf i hver
sandwich, og saml dem.

Elevark 18:

Vurder smag og konsistens
af Focaccia-sandwich med
redbedebgffer. Hvordan vil
du udvikle 100% din egen
baf? Lav en indkgbsliste og
test af.

Fag: Madkundskab og
valgfag i madkundskab
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1.000

opskrifter

750

kokkefilm

800

leksikon-
opslag

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

GoCook
GRATIS

o

Har du faet mod pa at lave endnu mere
lzekker mad, eller har du lyst til at leere
flere kokkentricks? Sa hent den GRATIS
GoCook kokkeskole-app pa gocook.dk/app,
eller scan QR-koden.

1000 RET

Elevark 19:

Test dig selvide temaer,
du har lzest om.

Fag: Alle

Rodi frugterne!
Erduklartil at leere de
sejeste kokketricks med
rodfrugter?

Du finder blandt andet

ud af, hvordan man dyrker
rodfrugter, og hvordan du
far dem til at smage prima.
Og sa skal du selvfglgelig
tilkamp mod de onde
mikroorganismer, nar du
sylter 100% dine egne
rgdbeder.

Velkommen til GoCooks
fantastiske madrejse!

Undervisningsmaterialet
er mdlrettet obligatorisk
undervisning og valgfag
imadkundskab fra 4. - 8.
klasse.
Undervisningsmaterialet
er ogsd flerfagligt i natur/
teknologi, biologi og under-
stgttende undervisning.
Undervisningsmaterialerne
kan genbestilles pa

skolekontakten.dk



