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Elevark 6

Hvor finder du rodfrugterne i Madpyramiden og De Officielle Kostrad?
Lav en madplan med rodfrugter.
Fag: Madkundskab

Opgave 1: Rodfrugterne i Madpyramiden og i De Officielle Kostrad
Toogto

Forberedelse: Ingen.

Laeringsmal:
Jeg ved, hvor rodfrugterne er placeret i Madpyramiden og hvorfor.
Jeg kan sammenseaette et mailtid ved hjeelp af kostanbefalingerne fra
Madpyramiden og De Officielle Kostrad.
Jeg kender forskellige kostrad og ved, hvordan man kan bruge dem.

Hvor er rodfrugterne i Madpyramiden? Og er de ogsa med i
De Officielle Kostrad?
1. Prgv at geette, hvor rodfrugterne er i Madpyramiden.

Kryds jeres svar af i pyramiden til hgjre. T\
Hvorfor tror |, de er dér? Skriv jeres begrundelse her: | \

2. Kig nu pa Madpyramiden pa side 10 i elevhaeftet. Havde | placeret rodfrugterne
detrigtige sted?

Lees side 10 i elevhaeftet, og snak om falgende i klassen:
Hvorfor er rodfrugterne placeret i Madpyramidens nederste lag?
Hvilket af Madpyramidens tre lag skal man spise mest fra?
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3. Madpyramiden viser dig, hvad du kan spise i Igbet af en periode pa for eksempel
14 dage. Nu skal du prave at lave et enkelt maltid ud fra Madpyramiden.
Prov at fylde tallerkenen herunder med et maltid, du godt kan lide.
Maltidet skal folge radene fra Madpyramiden.

Tip: Du kan f& inspiration ved at se Madpyramidens madplaner:
https://madpyramiden.dk/madplaner/

\/ \/

Madpyramiden er lavet ud fra De Officielle Kostréd. Hvis du spiser efter
Madpyramiden eller De Officielle Kostrad, spiser du bade klimavenlig og
sund mad. Men hvad er forskellen pa de to kostanbefalinger?

Madpyramiden er, som | lige har lzest, inddelt i tre lag. Du skal have flest

af de madvarer, der er i bunden af pyramiden, hvis du vil spise efter,
hvad din krop har mest brug for, og hvad der er mest klimavenligt.
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De Officielle Kostrad er inddelt i fedevaregrupper, og radene forteeller, hvilke
fedevaregrupper vi bar spise mere eller mindre af. De 7 Officielle Kostrad er:

+ Spis planterigt, varieret og ikke for meget

« Spisflere grantsager og frugter

«  Spis mad med fuldkorn

« Spis mindre kgd - veelg baelgfrugter og fisk
« Veelg planteolier og magre mejeriprodukter
« Spis mindre af det sgde, salte og fede

« Sluktegrstenivand

Spis mad med fuldkorn

Spis planterigt,
varieret og ikke
for meget

4. Kigpa plakaten med De 7 Officielle Kostrad, og snak med din sidemakker om,
hvor mange af kostradene | kender:

5. Hvilke af De 7 Officielle Kostrad opfylder man ved at spise rodfrugter?

Nar vi varierer vores mad, betyder det, at vi ikke spiser det samme hele tiden.

Altsd, at vi spiser forskellige madvarer.

Det betyder ogsd, at vi ikke behgver at opfylde alle kostradene, hver gang vi spiser. Men vi
kan forsgge at spise efter alle 7 kostrad over for eksempel en uge. Vores krop har nemlig
brug for forskellige mineraler og vitaminer samt fedt, protein og kulhydrater. Derfor ville
det eksempelvis ikke veere godt for vores krop, hvis vi altid kun spiste gulergdder. For s&
ville vikomme til at mangle en masse af de neeringsstoffer, der findes i andre madvarer.
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6. Prov at fylde tallerkenen herunder med et maltid, som du godt kan lide,
og som opfylder tre af De Officielle Kostrad:

\/ \/

Opsamlingi klassen:

- Synes|, at Madpyramiden og De Officielle Kostrad var lette at forsta?

- Hvilken oversigt var nemmest at bruge? Og hvorfor?

- Erderforskel pa anbefalingerne i Madpyramiden og i De Officielle Kostrad?

- Deljeres bud pa punkt 4 med klassen — hvordan brugte | Madpyramiden til
at sammensazette et maltid?

- Deljeres svar til punkt 6 - er | enige om, hvilke kostrad rodfrugterne passerind i?

- Deljeres bud pa punkt 7 med klassen - brugte | de samme kostrad til at
sammensaette jeres maltid?

- Hvad betyder det, at man skal spise varieret?
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Opgave 2: Lav en efterarsmadplan
Individuelt eller to og to

Forberedelse: Lzs eller genlaes s. 10.

Leeringsmal:
- Jeg kanvurdere, hvor vigtige rodfrugter er i en sund, varieret og klimavenlig kost.
- Jeg kender til Madpyramiden, og jeg kan bruge den til at sammensaette min egen madplan.

| skal undersgge, hvor vigtige rodfrugter er for en sund, varieret og klimavenlig kost om
efteraret, og | skal selv prgve at sammensazette en madplan ud fra Madpyramiden.

1. Gaind pa hjemmesiden www.madpyramiden.dk. Vaelg fanen ‘Madplaner’,
og klik derefter pa ‘Efterar’.

2. |skalundersgge de fem farste dage i efterarets madplan. Skriv ned, hvor mange
af maltiderne (morgenmad, middagsmad, aftensmad eller mellemmaltider), der
indeholder mindst én rodfrugt. Brug oversigten over rodfrugter pa side 7 i elevheaeftet,
hvis | eritvivlom, hvilke rodfrugter der findes.

Maltider med rodfrugter dag 1:

Maltider med rodfrugter dag 2:

Maltider med rodfrugter dag 3:

Maltider med rodfrugter dag 4:

Maltider med rodfrugter dag 5:

3. Hvor mange maltider i altindeholdt rodfrugter?

4. Hvorerdet nu, at rodfrugterne er placeret i Madpyramiden?
Og hvorfor er de placeret dér?
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5. Hvad er sammenhaengen mellem rodfrugternes placering i Madpyramiden
ogimadplanen for efteraret?

6. Lavdinegen madplan for én dag ud fra madplanen pa Madpyramidens hjemmeside.
Skriv navnene pa retterne fra madplanen ind i din egen madplan herunder.

Min efterarsmadplan
Maltid Rettens navn
Morgenmad

Mellemmaltid

Frokost

Mellemmaltid

Aftensmad

Mellemmaltid
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9. Hvor mange af maltiderne i din madplan indeholder rodfrugter?

Opsamlingi klassen:
- Hvordan man kan bruge Madpyramiden til at ssmmenszette
en sund og varieret kost, der er god for klimaet?
- Huvilke fgdevarer holder os meette i lang tid?
- Erdetgodt for os at spise den samme mad hele tiden?
- Hvilke fordele kan der veere ved at lave en madplan?
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