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Del I: Laerervejledning

Arets tema
Sundhedens Smag

Temaet for Smagens Dag 2007 er Smagens Sundhed. Vi vil gerne udfordre
forventninger, sanser, rum og krop. Nar mange, bade barn og voksne, afviser sund og
lekker mad, skyldes det tit en forud indtaget holdning. Man skynder sig for en
sikkerheds skyld at sige, at man ikke kan lide maden. Det er her, det bevidste arbejde
med smag — og madlavning — kan overvinde kraesenheden. Men kan med denne sarlige
arbejdsform skabe lyst til sundhed, som ellers ikke ville blive etableret. Det kraever
udfordring af smagslegene. Fokus for Smagens Dag er smag og dens betydning for
lysten til at spise og nyde sund mad.

Lad eleverne smage pa de sunde ravarer

Eleverne skal have mulighed for at opleve hvordan sunde ravarer kan smage — og
hvordan de kan &ndre smag, nar de tilberedes og krydres pa forskellige mader.
Ravarernes seson og kvalitet har betydning for smagsoplevelsen. Ikke alle forbinder
sundhed med velsmag, men tenker snarere pa oversigter og tabeller med ernzrings-
og vitaminindhold. Nar du som lzrer inddrager det brede sundhedsbegreb, er sund
mad noget mere. Sund mad ma ogsa have fokus pa smag og maden som oplevelse, lyst
og nydelse. Jo mere man har lyst til at smage p3, jo mere varieret kan man komme til
at spise.

Lyst og nysgerrighed

Formalet med Smagens Dag 2007 er at eleverne gennem astetiske og analytiske
leereprocesser kan udvikle lyst til og nysgerrighed overfor sund mad. Den sunde smag
kan blive forbundet med nydelse. Ved at arbejde med smagens 5 grundsmage far
eleverne mulighed for at undersege og vurdere den fysiologiske side af smagens
betydning for at tilberede og nyde sunde maltider. Ved at arbejde eksperimenterende
med forskellige kulinariske og kulturelle udtryksformer kan bredere sider af
smagsbegrebet udfordres. Eksempelvis kan eleverne i workshop 4 opleve forskellen pa
en fed og mager fisk, og hvordan tilbehgret kan fa fisken til at give forskellige
smagsoplevelser.

Pa Smagens Dag 2007 far eleverne mulighed for at arbejde med ravarer,
tilberedningsmetoder og smagssammensatninger og vurdere dem ud fra de fem
grundsmage. Ved at arbejde praktisk og konkret med forskellige workshops kan
eleverne i fllesskab reflektere over, hvilken betydning smagen og handvarket har for
oplevelsen af sunde maltider. De kan ogsa undersgge, hvordan de ved hjalp af viden
om de fem grundsmage kan vare med til at give sundheden smag.
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Mal for Smagens Dag 2007 er, at eleverne
e Bliver opmarksomme pa og udvikler kendskab til smagssansen
e Tilegner sig viden om og far erfaringer med de fem grundsmage

e Eksperimenterer med ravarer i s@son, deres grundsmage, konsistens og
smagssammensatninger samt anvendelsesmuligheder i forskellige madretter

e Anvender deres viden om sundhed i et smagsmassigt perspektiv

e Analyserer over smagens betydning for sunde ravarer og maltider

e Sammensztter sunde og smagfulde maltider ud fra de 5 grundsmage
e Diskuterer og formidler smagens betydning for sundheden

o Reflekterer over sammenhangen mellem sundhed og smag.
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Har du spergsmal til materialet eller Smagens Dag generelt, er du altid velkommen til
at kontakte sekretariatet pa mail: mbn@2vejs.dk eller telefon 43 60 00 76. Du kan
ogsa lese mere om arrangementet pa www.smagensdag.dk.
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Arbejde med arets tema

Sundhedens Smag er temaet for Smagens Dag 2007. Malet er at fokusere pa smagens
betydning for sundheden. Velsmag og nydelse er elementer, der er knyttet til mad og
maltider, og som har stor betydning for vores madoplevelse. Hvad vi spiser har
indflydelse pa vores sundhed. Nar maden smager godt, har det betydning for
spiselysten. Derfor er det vigtigt, at eleverne arbejder med smag og tilegner sig viden
om smagens fem grundsmage. Denne viden skal knyttes sasmmen med elevernes viden
om sundhed og den mad, de spiser. Malet er at eleverne oplever, at de tilegner sig
redskaber til at vurdere og sammensatte ravarer og madretter til sund velsmagende
mad. Smag handler ogsa om forventninger, og hvem vi er og spiser sammen med.
Men i dette materiale satter vi fokus pa den fysisk-kemiske smag.

Sundhedens Smag er et begreb, der er sammensat af begreberne sundhed og smag.
| dette materiale arbejder vi ud fra felgende opfattelse af begreberne:

Sundhed

WHO definerer et bredt og positivt sundhedsbegreb i definitionen: ”Sundhed er ikke
blot frihed for sygdom, men starst mulig fysisk, psykisk og socialt velbefindende”.

Pa Smagens Dag arbejder vi med mad- og fedevareomradet, idet vi arbejder med
smagen og smagssansen.

Spis frugt og grgnt 6 om dagen

- >
Spis fisk og fiskepdleeg Py@ik_ flere gange om ugen

Spar pa fedtet %Z%iseer fra mejeriprodukter og kgd
Spis varieret og bevar normalvagten ‘)},ﬁ

Sluk tgrsten i vand
&

Vaer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen

Kilde: Fedevarestyrelsen 2005
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| 2005 blev de 8 kostrad pa foregaende side lanceret af Fadevarestyrelsen.

De 8 kostrad er tenkt som en vejledning til at spise sundt og huske fysisk aktivitet i
dagligdagen. Mange skoler arbejder med de 8 kostrad, og vi har derfor indtenkt disse
som elevernes forudsatninger og rammefaktorer for arbejdet med sundhed.

| materialets workshops er prioriteret arbejde med frugter og grentsager, fisk,
kartofler, groft bred og fedtfattige mejeri- og kedprodukter.

Smag

Smag er en oplevelse. Den begynder lenge for vi kommer maden i munden, og store
dele af oplevelsen knytter sig til andre faktorer end smagssansen. Men smagssansen er
central, som den, der forbinder vores forestillinger, med det, vi smager pa. Nar vi
kommer madvarer i munden, s®ttes smagslagene i spil og sender besked til vores
hjerne. Sadt, salt, surt, bittert og smagen af umami er de fem grundsmage, som tungens
og mundhulens smagsceller opfatter. Ikke alle mennesker er lige gode til at smage eller
smager pa samme made. Jo flere smagsceller, jo bedre smageevne. Ligesom med andre
ferdigheder kan smageevnen ogsa stimuleres og trenes.

Det lzgger Smagens Dag op til hvert ar.

| ar er fokus pa smagen af sunde ravarer og maltider og dermed pa elevernes viden om
sundhed. At vide og erfare noget om sundhed kan betyde en gget lyst til at spise det
sunde — iszr hvis det smager godt. Netop ved at arbejde med at finde frem til, hvilke
grundsmage og hvilke kombinationer der gor sund mad til nydelse og velsmag — til
oplevelsen uhm...kan give eleverne lyst til at udfordre den sunde smag og dermed fa
betydning for deres sundhed.

To niveauer af sverhedsgrad

Arets materiale bestar af 10 workshops, hvor eleverne arbejder undersggende og
eksperimenterende med praktiske og konkrete opgaver. Da mange elever har arbejdet
med Smagens Dag i flere ar, er der i hver workshop angivet to niveauer:

©

Symbolet angiver, at workshoppen er enkel og pa grundlaeggende niveau.

© 0O

De to symboler betyder, at workshoppen er vanskeligere og kraver sterre
elevforudsatninger og erfaringer, for at eleverne kan arbejde selvstendigt med
oplaegget i workshoppen.

Det er op til underviseren at valge de workshops og det niveau, som passer til
elevgruppens forudsztninger. De specifikke undervisningsmal udarbejdes til den valgte
elevgruppe og de fagligheder, som gnskes tilgodeset i arbejdet. Der ma ogsa tages
hensyn til de rammer og den gkonomi, Smagens Dag er en del af pa den enkelte skole.
| flere workshops er der angivet ravarer og opskrifter pa retter, som indgar i elevernes
praktiske arbejde. Det er op til underviseren at vurdere, hvor mange ravarer eller hvor
meget, der skal fremstilles af hver ret.
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Workshop 2: Spis grent
Workshop 3: Spis frugt
Workshop 4: Spis fisk
Workshop 5: Magert ked

Workshop 7: Det grove brad
Workshop 8: Kartoflen
Workshop 9: Drikke

Oversigt over workshops

Workshop 6: Det er ikke lige fedt

Workshop 10: Smagen i maltidet

Workshop |: Sundhedens smag og de 5 grundsmage

Kort beskrivelse af indholdet i de 10 workshops

Workshop |: Sundhedens smag og de 5 grundsmage

Denne workshop er baggrund for arbejdet med temaet Sundhedens Smag. Arbejdet med
smagens 5 grundsmage og arets smagemodel: Smagesolen er basis for eleverne, sa de kan
arbejde undersggende og eksperimenterende med de gvrige 9 workshops.

© Oplev de 5 grundsmage

Formalet er, at eleverne erfarer smagens 5 grundsmage: s@dt, surt, salt, bittert og umami pa
tungen og i mundhulen ved at smage pa 5 fedevarer, der indeholder netop en grundsmag.

© Undersgg og vurder de 5 grundsmage
Formalet er, at eleverne oplever og erfarer
gennem smagsanalyser af flere fodevarer, at
fedevarers smag ofte er sammensat af smagens 5
grundsmage. Smagsanalyserne skal sattes ind i
smagemodellen: Smagesolen, hvor eleverne kan
angive deres vurdering ved at udfylde solens 5
straler. Modellen afdekker smagskombinationen i
den enkelte fadevare og legger op til elevernes
refleksion og diskussion af smagsoplevelsen.
Desuden skal eleverne ogsa vurdere, hvad
fodevarens konsistens betyder for
smagsoplevelsen.

Smagemodellen: Smagesolen er indsat i de enkelte
workshops, og i bilag |, sidst i materialet til
eleverne, er der indsat 4 smagesole, som
underviseren og eleverne kan anvende ved
forskellige smagsanalyser.
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Workshop 2: Spis grent

Formalet med workshoppen er, at eleverne skal erfare og vurdere, hvordan en grontsag i
saeson — broccoli — &ndrer smag og konsistens, nar den tilberedes og anvendes pa forskellige
mader. P4 denne baggrund kan eleverne tage stilling til, hvordan de kan spise flere grontsager.

© Den grenne broccoli
Eleverne skal undersgge og vurdere smag og konsistens af ra og kogt broccoli. Broccoli blev
introduceret i Danmark som dybfrostvare. Forst i 1990 erne blev den ra broccoli almindelig.

© © Broccoliens smag forandres

Eleverne skal vurdere broccoliens smag i tre forskellige salater samt underseage, hvilke
ingredienser der pavirker broccoliens smag i de tre salater.

Workshoppen legger op til, at eleverne kan arbejde undersegende og eksperimenterende med
andre grontsager i seson. Fx kan eleverne erstatte broccolien med gulerod eller redbede.

Workshop 3: Spis frugt

Mange frugter har seson om efteraret og kan anvendes i bade forret, hovedret og dessert.
Formalet med workshoppen er, at eleverne undersgger og vurderer, hvordan en frugt i seson
— p&ren — &ndrer smag og konsistens ved tilberedning.

© Smag pa paerer
Eleverne skal vurdere smag og konsistens pa en ra og en kogt pzre.

© © Parei forvandling

Eleverne skal undersage, hvilke smage der kan tilszttes paren, sa den kan spises som bade
forret og dessert. Eleverne vurderer de enkelte ingrediensers smag og rettens samlede smag.
Workshoppen legger op til, at eleverne kan arbejde undersggende og eksperimenterende med
andre frugter i saeson. Fx kan eleverne erstatte peren med forskellige modne bler. Eleverne
kan diskutere, hvordan de kan spise mere frugt.

Workshop 4: Spis fisk

Formalet med workshoppen er, at eleverne arbejder analyserende med smagen i mager og fed
fisk, nar den bliver tilberedt pa forskellige mader.

© Den magre og den fede fisk

Eleverne skal analysere og vurdere smagen i dampet fed og mager fisk — redspaette og laks — og
diskutere smagen ud fra Smagemodellen: Smagesolen. Underviseren kan eventuelt vise
fiskekadets opbygning og forklare farveforskellen.

© © Ovnbagt fisk

Eleverne skal undersoge og vurdere smagen af mager og fed fisk med det samme fyld. Den
magre fisk er bagt pa en bund af hakkede tomater, sa den ikke terrer ud under bagningen.
Tomaterne kan eventuelt have betydning for smagsanalysen.

© © Stegte ragdspaettefileter
Eleverne vurderer smag og konsistens i tre forskelligt panerede redspattefileter.
Workshoppen lzgger op til samtale om, hvordan man kan spise fisk.
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Sundhedens Smag

Workshop 5: Magert kad

Magert ked har ofte en neutral smag. Formalet er, at eleverne undersgger og vurderer,
hvordan magert ked far smag, nar det tilsettes krydderier og ravarer og bliver tilberedt pa
forskellige mader. Workshoppen tager udgangspunkt i kyllingebryst og magert hakket oksekad.

© Smag pa kylling

Eleverne skal undersgge, hvordan det magre kyllingebryst far forskellig smag, nar det saltes,
marineres, pensles med olie og tilsettes krydderier og derefter steges i ovn. Eleverne skal
desuden vurdere, hvilke ingredienser der giver kyllingebrystet de 5 grundsmage: sdt, surt, salt,
bittert og umami i forskellig styrke. Underviseren ma vurdere, hvordan eleverne skal arbejde
sammen om opgaven. Eleverne kan stege de fire kyllingebryst i ssmme bradepande eller
tilberede dem enkeltvis som angivet i opskriften.

© © Hakkebof med smag

Eleverne skal analysere smagen af forskellige krydderier og ravarer og derefter vurdere, hvilken
betydning de har for en hakkebgfs smag, nar de blandes med det hakkede ked. Eleverne kan ud
fra deres smagsanalyse i de fire Smagesole diskutere smagsoplevelsen, og hvilke andre smage
de kunne tilsztte.

Workshop 6: Det er ikke lige fedt

Formalet er, at eleverne skal undersege og vurdere fedtets betydning for smag og konsistens.
| denne workshop er fokus pa mejeriprodukter, deres fedtindhold og betydning for smagen og
konsistensen.

© Kolde sovser og fedt

Eleverne skal undersage og vurdere, hvad fedtet betyder for smagen. Opskrifterne pa Kold
sovs | og Kold sovs 2 er identiske pa nezr mejeriproduktet. | Kold sovs | anvendes
cremefraiche 18 % og i Kold sovs 2 anvendes fromage frais. Underviseren ma vurdere
mangden af 10 stilke persille, 5 stilke dild og 15 stilke purleg, sa mangden af krydderurter
passer til mengden af melkeproduktet. Elevernes smagsoplevelser indszttes i Smagesole, og
elevernes samlede smagsoplevelser diskuteres. Hvilken betydning har fedtet for smagen og for
konsistensen?

© © Varme sovser og fedt

Eleverne skal undersgge og vurdere, hvad fedtet betyder for smagen og konsistensen.
Opskrifterne pa Varm sovs | og Varm sovs 2 er nasten identiske. | Varm sovs | anvendes
piskeflede (38 %) og i Varm sovs 2 anvendes letmzlk sammen med en javning for at gere
sovsen tilpas tyk. Smagsoplevelserne indszttes i Smagesole, og elevernes samlede
smagsoplevelser diskuteres. Hvilken betydning har fedtet for smagen og for konsistensen?
Eleverne kan diskutere, hvad de varme sovser kan spises sammen med.

© © sede sovser og fedt

Eleverne skal undersgge og vurdere, hvad fedtet betyder for smagen. Opskrifterne pa Sed
creme | og Sed creme 2 er identiske pa nzr mejeriproduktet. | Sed creme | anvendes
piskeflede (38 %) og i Sed creme 2 anvendes kvark og piskeflede. Smagsoplevelsen vurderes,
og resultaterne noteres i skemaet. Hvilken betydning har fedtet for smagen og for
konsistensen? Eleverne kan diskutere, hvad de sgde sovser kan spises sammen med.
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Sundhedens Smag

Workshop 7: Det grove bred

Det grove bred er sundt. Formalet er, at eleverne skal erfare, at forskellige smagsgivere giver
det grove brad forskellige smage. Ved at arbejde undersggende og analyserende vil eleverne
blive inspireret til selv at finde smagsgivere til at variere det sunde grove bred med.

© Grovbred med smag

Eleverne skal bage 4 grovbrod med 4 forskellige smagsgivere. Inden eleverne laver dejen, skal
de vurdere de forskellige smagsgiveres grundsmage. Hvad betyder smagsgivernes grundsmag
for det grove bred?

Eleverne bager bredene og vurderer grovbrgdenes grundsmage. De vurderer, hvilke
grundsmage der er tydeligst i hvert bred og diskuterer, om dette svarer til vurderingen af
smagsgivernes grundsmage i det forste skema i workshoppen?

© © Kombiner et smagfuldt foccaciabred

Eleverne valger, hvilke krydderier, fyld eller drys de har lyst til at smage foccaciabredet til
med. Lad eleverne forklare deres valg og deres vurdering af deres foccaciabrad.

Elevernes kan bruge deres erfaringer fra Grovbred med smag.

Workshop 8: Kartoflen

Hensigten med workshoppen er, at eleverne skal erfare, at kartoffel kan tilberedes pa mange
mader, og at dens smag er meget forskellig alt efter, hvordan den tilberedes og krydres.

© En varm kartoffel

Eleverne tilbereder halve bagte kartofler med forskellige krydderier. Ved smagningen noterer
eleverne, hvilke af de 5 grundsmage, der er fremtradende. Eleverne beskriver kartoflens
udseende og drefter, hvilken betydning denne faktor har for lysten til at spise kartoflen.

Ud fra denne analyse kan eleverne komme med forslag til andre krydderier eller smagsgivere,
de kunne tanke sig at bruge som drys til halve bagte kartofler. Forslagene kan afpraves i
praksis.

© © Kartofler pa mange mader

Eleverne tilbereder forskellige kartoffelretter: Kartoffelfritter, kogte kartofler, kartoffelresti,
kartoffelmos og kartoffelchips. Kartoffelretterne smages, og smagsoplevelsen noteres i skemaet
og droftes i klassen. Eleverne diskuterer, hvilke andre retter med kartofler de kender. Saml
forslagene sammen, og udarbejd evt. en Top |10 over klassens retter med den sunde kartoffel.
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Workshop 9: Drikke

© pa vandvognen

Vand fra hanen er i fokus i denne workshop - savel ud fra et sundhedsmassigt som et
smagsmassigt perspektiv. Malet er at fa eleverne til at erfare, hvorledes koldt drikkevand kan
blive en lzkker og indbydende drik, nar vandet tilsettes forskellige smagsgivere. Samtidig kan
eleverne erfare, at synssansen ogsa er en vigtig del af smagsoplevelsen, idet den made, drikken
serveres pa, har stor betydning for lysten til at smage drikken.

© @ Smoothies

Eleverne skal tilberede to forskellige smoothies og vise deres vurdering af de fem grundsmage i
Smagesolen. Eleverne diskuterer deres vurderinger. Hvilke forskelle er der pa elevernes
Smagesole? Eleverne skal begrunde, hvilken smoothie, de foretrakker:

e Om morgenen

e Til maden

e Om eftermiddagen

e Om sommeren

e Om vinteren

Workshop 10: Smagen i maltidet

Malet med denne workshop er, at eleverne anvender deres viden og erfaringer fra de andre
workshops og tilbereder et sundt og velsmagende maltid. Denne workshop kan saledes blive
en form for evaluering af arbejdet med arets tema: Sundhedens Smag.

© En lekker og sund tallerken

Ud fra Y-modellen (ogsa kaldet Tallerkenmodellen) skal eleverne sammensatte en smagfuld og
lekker ret. Har eleverne ikke kendskab til Y-modellen, ma underviseren introducere den og
henvise til illustrationen i workshoppen, som eleverne kan stotte sig til i deres overvejelser og
valg. Eleverne skal bruge deres viden om de fem grundsmage, og det skal understreges, at
retten skal indeholde mindst 3 grundsmage. Ved prasentation af elevernes tallerkener kan
eleverne begrunde deres valg og fortzlle, hvilke ravarer, der giver bladhed, spredhed og
saftighed. Opskrifter kan hentes i materialet:

I/5 ked, fierkrz, fisk, ost og sovs: Se workshop 4, 5, 6

2/5 bred, kartofler, ris eller pasta: Se workshop 7,8

2/5 grentsager: Se workshop 3

© © Et sundt maltid

Med udgangspunkt i den sunde tallerken skal eleverne fremstille enten en forret eller dessert —
eller begge dele. Udfordringen er at fa alle fem grundsmage med og inddrage konsistens.
Synssansen inddrages, idet eleverne ogsa opfordres til at kombinere det sunde og velsmagende
maltid, sa det ser flot ud i farverne: Vi spiser ogsa med gjnene!” For at fastholde det smukke,
sunde og velsmagende maltid opfordres eleverne til at fotografere maltidet. De digitale fotos
kan danne baggrund for formidling af elevernes viden og ferdigheder — og skabe interesse for
elevernes viden om sundhed og velsmag pa skolen og i forzldrekredsen.

Til forretter og desserter kan der bruges opskrifter fra fx workshop 2, 3 og 4.
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Litteratur

Born i kekkenet — Carlsens kogeskole
Af Helle Brennum Carlsen
Aschehoug. Udkommer ca. |. september 2007 (
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Hjemkundskab i ord og handling
Af Jette Benn og Bente Haugbel
Alinea 2002
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Jamies kogebog

Sadan bliver du en bedre kok
Af Jamie Oliver

Aschehoug 2007
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Kostkompasset
www.altomkost.dk

Lyst til sundhed (artikel)
Af Helle Brennum Carlsen
Findes pa www.frugtkvarter.dk

Rodfrugterne
Haddock aps 2005

Smagsdommerne
Af Carsten Lunding og Claus Angelo Brandt
Eget forlag 2007.

Spis igennem
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Smagens Dag 2007
Sundhedens Smag

Del 2: Workshops til eleverne

Prgv at udfordre dine smagslag

Pa Smagens Dag skal du opleve smagen i forskellige ravarer. Ved at udfordre dine smagsleg kan
du blive din egen smagsdommer. Det kan vare, du oplever, at noget du har smagt fer, smager
anderledes nu. Du skal trene din smagssans, ligesom du trener dine muskler for at kunne blive
god til at smage forskel og kunne sztte ord pa, hvad du smager.

Du smager med tungen og mundhulen, hvor der sidder sanseceller, der kan registrere fem
grundsmage: sgdt, surt, salt, bittert og umami. Forrest pa tungen kan du smage s@dt, og bagerst
pa tungen kan du smage bittert. Pa siden af tungen kan du smage surt, og midt pa tungen kan
du smage salt. Umami kan du smage i hele munden.

Hvis du hele tiden spiser noget mad, der smager af det samme og ser ens ud, far du ikke en
sund og varieret kost. Faktisk er naturen sa klogt indrettet, at rigtig mange ting, der smager
syrligt, indeholder mange C-vitaminer. Og grontsager, der er meget rgde, indeholder A-
vitaminer. Grontsager, der er markegrenne, indeholder mange B-vitaminer. Et maltid med
mange farver ser lekkert ud og giver dig lyst til at smage og spise det, og din smagssans bliver
udfordret.

De 8 kostrad beskriver, hvilke ravarer man skal vzlge for at spise sundt. Pa Smagens Dag skal
du arbejde med nogle af de ravarer. Du skal undersgge og vurdere, hvordan en ravares smag
&ndrer sig, nar den bliver krydret og tilberedt pa forskellige mader, sa du kan fremstille
velsmagende, dejlige og lekre sunde retter.

Jo mere du ter smage, jo mere varieret kommer du til at spise. Variation er et af nggleordene
til sundhed.

W p .
*/6%L59 N\’ =



Smagens Dag 2007 {52
Sundhedens Smag

Workshop |
Sundhedens smag og de 5 grundsmage

Navn: Klasse:

Med tungen og i munden kan du smage

Sedt
Surt
Salt
Bittert
Umami

Sadt, surt, salt, bittert og umami kaldes smagens

5 grundsmage. Lugtesansen har ogsa betydning for
smagsoplevelsen. Ravarer og krydderier smager
forskelligt, og de indeholder ofte flere af
grundsmagene. Nar man laver mad, kombinerer man
de 5 grundsmage, sa maden far en god smag.

© Oplev de 5 grundsmage

Smag pa forskellige ravarer, hvor én grundsmag er dominerende.
Skriv din vurdering af ravarernes smag og smagens styrke ind i skemaet.
Skriv ogsa hvor i munden, du kan smage s@dt, surt, salt, bittert og umami.

Ravare Grundsmag Grundsmagens Hvor i munden kan du
styrke registrere
Lidt/meget grundsmagen?

Sukker

Citronsaft

Salt

Rucola-salat

Lovstikke

\ p
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© Undersgg og vurder de 5 grundsmage

De fleste ravarer og krydderier smager af mere
end en grundsmag.

Mange ravarer har en eller to grundsmage, der
dominerer.

Brug Smagesolen, nar du smager pa fedevarer. \
Smag pa forskellige fedevarer. Smag pa mindst 2 /“\\ ~ A\
fodevarer fra listen. Pl O |

. . . o o
Skriv fedevarens navn i midten af Smagesolen. <f// P4 '\\_\\\
Smag pa fedevaren, og vurder dens smag. Hvis du “Le N

kan smage sedt, skal du udfylde det sade felt i

Smagesolen. Farv | stribe, hvis fedevaren er lidt sed, farv 3
striber, hvis fodevaren er meget sgd. Udfyld de andre Eksempel: Udfyldt Smagesol for gulerod
felter i Smagesolen pa samme made.

Fadevarer du kan smage pa:

e Abrikos
Undersgg, og vurder hvilke af de 5 grundsmage, du kan e Dild
smage. Brug Smagesolen. e Hvidkal
Fedevarens konsistens har betydning for e Mork chokolade
smagsoplevelsen. e Rugbred
Vurder ogsa fedevarernes konsistens. Er fadevaren e Spegepolse
bled? Spred? Saftig? Tor? e Squash

e Parmesan-ost
Diskuter jeres resultater. Hvilken betydning har e Tomat
konsistensen for smagsoplevelsen? e Tunfisk

e /Eble

Sadt
Sadt
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Workshop 2

Spis grent

Navn: Klasse:

6 om
dagen

6 om dagen betyder, at du skal spise 600 gram frugt og grentsager hver dag, nar du er
over 12 ar. Det er ca. det samme som 6 stykker frugt og grent. Hvis du er under 12
ar, skal du spise 400 gram. Frugt og grent er sundt, da de indeholder mange vitaminer
og mineraler samt kostfibre. De grove grensager, som kal, guleredder og redbeder
indeholder flest kostfibre. De vandholdige grentsager som agurk, tomat og salat
indeholder meget vand og fa kostfibre..

Om efteraret er mange frugter og grentsager i seson. Det betyder, at de er modne.
Modne frugter og greontsager er saftige og sprede og har en god smag. Frugt og
grontsager kan spises pa mange mader: Ra, kogt, stegt, dampet, bagt, grillet, syltet eller
marineret. Frugt og grontsager kan spises til alle maltider og som mellemmaltider.
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© Den grenne broccoli

Broccoli er en grantsag, og den tilharer kalfamilien. Den kan kgbes hele aret, men
hastes i Danmark i september, hvor den er i s@son. Broccoli kan spises ra, dampet,
kogt, sauteret eller lynstegt. Vurder smagen og konsistensen af ra og kogt broccoli.

Brug Smagesolen, nar du vurderer smagen.

Ra broccoli
Opskrift
2 broccoli

Sadan skal du gere

|. Leeg broccolien i en skal med vand, og skyl den grundigt.
2. Skaer stokken af broccolien, og del den i buketter.

3. L=g broccolien pa en tallerken.

Kogt broccoli
Opskrift

Y liter vand

> tsk. salt

2 broccoli

Sadan skal du gore

Kom vand og salt i en gryde. Kog vandet.

Lag broccolien i en skal med vand, og skyl den grundigt.
Skeer stokken af broccolien, og del den i buketter.

Kom broccolien i gryden, og kog den i 5 minutter, til den er spred.
Hzld vandet fra broccolien, og lzg den pa en tallerken.

unhwpn —

Smag pa den ra og den kogte broccoli. Brug Smagesolen til din vurdering.

gdt dt
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Vurder ogsa konsistensen (brug ord som hard, bled, spred, vandet...)
og farven af ra og kogt broccoli.

Ra broccoli:

Kogt broccoli:

\ &
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© © Broccoliens smag forandres

Den ra og kogte broccoli kan spises i salater.
Fremstil 3 salater, og vurder broccoliens smag og konsistens i salaterne.

Broccoli-salat, ra
Opskrift

'2 broccoli

| redt &ble

4 torrede abrikoser
30 rucola salatblade

Til dressing:
'/2 appelsin
'/4 citron

Til pynt:
5 valngddekerner
lidt revet citronskal fra en ikke overfladebehandlet citron

Sadan skal du gare
Lag broccolien i en skal med vand, og skyl den grundigt.

l.

2. Skar stokken af broccolien.

3. Del broccolien i buketter, og l&g dem i en glasskal.

4. Skyl ®blet. Fjern kernehuset, og skar ®blet i tynde bade. Leg dem i glasskalen.
5. Skaer abrikoserne i terninger. Leeg dem i glasskalen.

6. Skyl rucolaen. Leg den i glasskalen.

Dressing:

7. Pres appelsinen og citronen.

8. Hzld appelsin- og citronsaft i glasskalen, og bland salaten.

9. Hak valngdderne, og drys dem over salaten

10. Vask citronen, og riv lidt citronskal. Drys den over salaten.

\/
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Broccoli-salat, kold

Opskrift
2 broccoli
Y2 liter vand
Y2 tsk. salt

Til dressing:

2 kardemommekapsler
"2 tsk. korianderfrg

"2 tsk. spidskommenfre
Y2 tsk. fennikelfro

I'/2 dl fromage frais

lidt salt

lidt peber

lidt citronsaft

Sadan skal du gore

oUW —

D
7.
8.

N

10.
M.
12.

Lag broccolien i en skal med vand, og skyl den grundigt.

Skeer stokken af broccolien, og del den i buketter.

Kom vand og salt i en gryde. Kog vandet.

Kom broccolien i gryden, og kog i 3 minutter, til den er sprod.
Hzld vandet fra broccolien.

Kom broccolien i en salatskal, og lad den blive kold.

ressing:

Tag freene ud af kardemommekapslerne.

Lzg alle fre pa en pande, og rist dem i | minut.

Kom frgene i en morter, og knus den. Lad dem blive kolde.
Held fromage frais og krydderierne i en lille skal. Bland.
Kom salt, peber og citronsaft i skalen. Bland, og smag til.
Hzld dressingen over broccolien.

\/
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Broccoli-salat, lun
Opskrift

Til marinade:

2 spsk. sojasauce

| tsk. rapsolie

'/2 citron

2 cm frisk ingefaer

Til broccoli:
2 broccoli
Y2 liter vand
Y2 tsk. salt

Til drys:
2 tsk. sesamfrg

Sadan skal du gere
Marinade:

I. Hzld sojasauce og rapsolie i en lille skal. Rer det sammen.

2. Pres citronen, og hald saften i skalen.
3. Skrzl ingeferen, og riv den. Kom den i skalen.
4. Bland marinaden, og smag den til.

Broccoli:

5. Laeg broccolien i en skal med vand, og skyl den grundigt.
6. Skaer stokken af broccolien, og del den i buketter.

7. Kom vand og salt i en gryde. Kog vandet.

8.

9. Held vandet fra broccolien, og leg den i et fad.
10. Hald marinaden over, og bland.

Kom broccolien i gryden, og kog i 3 minutter, til den er sprad.

I1. Kom sesamfrgene pa en pande, og rist dem i 2 minutter.

12. Hzeld dem over salaten.

\/
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Vurder broccoliens smag i de 3 salater:

Salat Sadt Surt Salt Bittert Umami

Broccoli-salat,
ra

Broccoli-salat,
kold

Broccoli-salat,
lun

Vurder, og diskuter hvilke ingredienser, der pavirker broccoliens
smag i de tre salater:

Salat Ingredienser

Broccoli-salat, ra

Broccoli-salat, kold

Broccoli-salat, lun

Beskriv ogsa konsistensen:

\/
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Workshop 3

Spis frugt

Navn: Klasse:

Det er sundt at spise 600 g frugt og grentsager om dagen, nar man over 12 ar. Det er
det samme som ca. 6 stykker frugt og grent — 6 om dagen. Frugt og grentsager
indeholder mange vitaminer og mineraler samt kostfibre.

Om efteraret er mange danske frugter i seson. Det betyder, at de er modne. De er
saftige og sprede og har en god og kraftig smag.

Frugt kan spises pa mange mader: R3, kogt, stegt, dampet, bagt, grillet, syltet eller
marineret. Frugt kan spises til alle maltider.

o/onpsef N0 -
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© Smag pa paerer

Smag pa en frisk moden pzre.
Hvilke grundsmage kan du smage?
Marker din smagsoplevelse i Smagesolen.

.

Uy
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Kogt paere
Opskrift

2 pzrer

3 dl vand

3 spsk. sukker
Y2 vanillestang

Sadan skal du gore

Vask, og skrazl pererne. Sker paererne midt over pa langs.

Kom vand og sukker i en gryde.

Skrab kornene ud af vanillestangen. Kom korn og vanillestang i gryden.
Kog sukkerlagen.

Kom pazrerne i gryden. Lag lag pa gryden.

Kog parerne i 10 minutter, til de er more.

Lad pxrerne kole af i sukkerlagen.

NOoO U AW —

Vurder den kogte pzres smag. Szt din vurdering ind i Smagesolen.
Sammenlign dine Smagesole pa ra pzre og kogt pare.

Diskuter, hvad der sker med parens smag, nar den bliver kogt.
Hvad giver den kogte pere smag!

)
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© © Parei forvandling

Pzren kan tilberedes, sa den kan anvendes til en forret og til en dessert. Lav Pere | og
Pzre 2. Find grundsmagene i de 2 retter. Vurder, hvor kraftig grundsmagene er, og vis
det i Smagesolen.

Paere |, med skinke

Opskrift

| stor moden pzre

6 sma stykker raget skinke
|2 rucola salatblade

| tsk. balsamico-eddike

| lille stykke parmesan-ost

Sadan skal du ggre

Skyl pzren.

Skar paeren i 6 skiver pa tvaers (ca. /2 cm tyk). Leg pareskiverne pa et fad.
Leg et lille stykke reget skinke pa hver pareskive.

Skyl rucolaen, og leg den pa skinkeskiverne.

Hzeld lidt balsamico-eddike pa rucolaen.

Riv parmesan-osten groft, og leeg det pa rucolaen.

ocuUhwbd —

Pzre 2, med honning og chili

Opskrift
| stor moden pare

Til lage:

| chili

2 spsk. honning

Til pynt:

| spsk. hasselngddekerner

Sadan skal du ggre
I. Skyl paeren.
2. Sker pzren i 6 skiver pa tvaers (ca. /2 cm tyk). Laeg pzreskiverne pa et fad.

Lage:

3. Skyl chilien. Fjern kernerne.

4. Hak chilien.

5. Kom honningen i en lille gryde, og smelt den.

6. Kom chilien i gryden. Ror.

7. Hzld lagen pa pareskiverne.

Pynt:

8. Hak ngdderne. Pynt pererne med de hakkede ngdder.

Hvad giver parerne smag!

\ p X
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Vurder hvilke grundsmage, | kan smage i
ravarerne

- og vurder den samlede smagsoplevelse i
Pzre | og Paxre 2.

Pzre | Sadt Surt Salt Bittert Umami
(med skinke)
Ingredienser

Pzxre

Skinke

Rucola-salat

Balsamico-eddike

Parmesan-ost

Samlet
smagsoplevelse

Pzre 2 Sadt Surt Salt Bittert Umami
(med honning og chili)
Ingredienser

Pzxre

Honning

Chili

Hasselngddekerner

Samlet
smagsoplevelse

\ &
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Workshop 4
Spis fisk

Navn: Klasse:

(¢
s

G

Redsp=tte, skrubbe og ising er magre fisk. Sild, makrel og laks er fede fisk.

Det er sundt at spise bade de magre og fede fisk, da de indeholder D-vitaminer, jod og
selen. Fedtet fra fisk er sundt. Det indeholder n-3 fedtsyren, som man skal have
gennem maden.

Fisk kan dampes og steges pa pande og i ovn. Fisk &ndrer smag, nar de tilberedes pa
forskellig made og krydres med forskellige krydderier.

4 R <
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© Den magre og den fede fisk

Undersag, hvordan en fed og en mager fisk smager.

Mager fisk, redspatte
Opskrift

2 rodspzttefileter

lidt salt

lidt peber

Y2 tsk. citronsaft

Y2 dl vand

Sadan skal du gore

Tag et lille ovnfast fad frem.

Tand ovnen pa 200 grader.

Skyl redspattefileterne, og dup dem med kokkenrulle.
Drys salt og peber pa fiskefileterne.

Rul dem sammen til en rulle.

Leg dem i fadet.

Hald citronsaft og vand i fadet.

Laeg stanniol over fadet.

Saxt fadet midt i ovnen, og damp redspatte-fileterne i 10-15 minutter, til de er
gennemdampet.

000 NONUT A WN —
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Fed fisk, laks

Opskrift

200 g laksefilet uden skind
lidt salt

lidt peber

/2 tsk. citronsaft

/2 dl vand

Sadan skal du gere

Tag et lille ovnfast fad frem.

Tand ovnen pa 200 grader.

Skyl laksefileten, og dup den med kgkkenrulle.

Drys salt og peber pa laksefileten.

Leg den i fadet.

Hzld citronsaft og vand i fadet.

Laeg stanniol over fadet.

Sat fadet midt i ovnen, og damp fileten i |5 minutter, til de er gennemdampet.

©NoOUThAWDN —

Smag pa de dampede redspattefileter og den dampede laksefilet.
Vurder smagen. Szt din bedemmelse ind i smagesolen.

Um‘""’hx'
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© © Ovnbagt fisk
Undersag smagen af ovnbagte magre og fede fisk. Tilbered en rgdspaette- og laksefilet
med det samme fyld.

Ovnbagt rgdspattefilet
Opskrift

2 tomater

lidt salt

lidt peber

lidt sukker

| tsk. olivenolie

Til pesto:

30 stilke persille
0 mandler

| tsk. rasp

/2 tsk. citronsaft
lidt salt

lidt peber

| tsk. olivenolie

4 reodsp=ttefileter

Til pynt:
Revet citronskal fra en ikke overfladebehandlet citron

Sadan skal du ggre
Tand ovnen pa 200 grader.

l.

2. Tag et lille ovnfast fad frem. Pensl det med lidt olivenolie.
3. Skyl tomaterne, og sker dem i sma terninger.

4. Leg tomat-terningerne i fadet.

5. Drys salt, peber og sukker over tomaterne.

6. Dryp | tsk. olivenolie over tomaterne.

Pesto:

7. Pluk persillen af stilkene, og skyl den grundigt.

8. Kom persille, mandler, rasp, citronsaft, salt, peber og | tsk. olivenolie i en
minihakker.

9. Hak pestoen.

10. Skaer redspzttefileterne over pa langs, sa der er 8 stykker.

I 1. Skyl fileterne, og dup dem med kakkenrulle.

|2. Leg pestoen pa fileterne, og rul dem sammen.

|3. Szt fileterne i fadet.

| 4. St fadet i ovnen, og bag dem i |5 minutter, til fileterne er gennembagte.

|5. Tag fadet ud af ovnen, og pynt med revet citronskal.

\ p \
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Ovnbagt laks

Opskrift

Til pesto:

30 stilke persille
|0 mandler

| tsk. rasp

Y2 tsk. citronsaft
lidt salt

lidt peber

| tsk. olivenolie

200 g laksefilet uden skind

Til pynt:
Revet citronskal fra en ikke overfladebehandlet citron

Sadan skal du ggre
|. Tand ovnen pa 200 grader.
2. Laeg bagepapir i en lille bradepande.

Pesto:

3. Pluk persillen af stilkene, og skyl den grundigt.

4. Kom persille, mandler, rasp, citronsaft, salt, peber og olivenolie i en minihakker.
5. Hak pestoen.

6. Skyl laksefileten, og dup den med kakkenrulle.

7. Laeg laksefileten i bradepanden.

8. Lag pestoen pa fileten.

9. Sat bradepanden i ovnen, og bag laksefileten i |5 minutter, til den er gennembagt.
10. Tag laksen ud, og pynt den med revet citronskal.

Smag pa den ovnbagte rodspaette- og laksefilet. Vurder deres smag og udseende.
Brug Smagesolene.

(
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© © Stegte rodspa=ttefileter

| skal undersege og vurdere, hvilken betydning panering har for en stegt rodspattefilets
smag og konsistens.

Stegt rodspattefilet

Opskrift

3 redspaettefileter
| spsk. rasp

| spsk. hvedemel
| spsk. rugmel

2 spsk. rapsolie
lidt salt

lidt peber

Sadan skal du gere

I. Skyl redspeettefileterne.

2. Lag rasp, hvedemel og rugmel pa hver sin tallerken.
3. Vend den ene reodspttefilet i rasp.

4. Vend den anden rodspattefilet i hvedemel.

5. Vend den tredje redsp=ttefilet i rugmel.

6. Drys salt og peber pa fileterne.

7. Hzld olien pa en pande, og varm den op.

8. Lag fileterne pa panden, og steg dem i 5 minutter.
9. Vend dem, og steg i 5 minutter, til de er gennemstegte.
10. Leg redspaettefileterne pa et fad.

\ p \
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Beskriv fileternes farve og overflade:

Redspzttefilet med rasp:

Redspzttefilet med hvedemel:

Redspzttefilet med rugmel:

Smag, og vurder de tre fileters smag og konsistens.

Skriv din vurdering ind i skemaet.

Radspaette-
filet

Sadt

Surt

Salt

Bittert

Umami

Konsistens

Med rasp

Med
hvedemel

Med rugmel

Diskuter, hvad man kan spise sammen med de 3 redspzttefileter:

32
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Workshop 5
Magert kod

Navn: Klasse:

Ked fra kylling og kalkun er magert ked. Man kan ogsa kebe magert svine-, okse- og
lammeked. Vildt — fasan, agerhgns og radyr — er ogsa magert kad.

Magert kad er sundt. Det indeholder meget protein, forskellige vitaminer og mineraler
og lidt fedt.

Kedet far forskellig smag, nar det bliver tilberedt pa forskellige mader og med
forskellige krydderier.
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© Smag pa kylling

Kyllingebryst er magert kad.

| skal vurdere smagen i 4 kyllingebryster, der er krydret og tilberedt pa forskellige
mader.

Kylling 1, saltet kylling
Opskrift

| kyllingebryst

Y2 tsk. groft salt

Sadan skal du gere

Tag et lille fad frem.

Laeg kyllingebrystet i fadet.

Drys salt pa alle sider. Leg film over fadet, og st det i kaleskabet i 15 minutter.
Tand ovnen pa 200 grader.

Lzeg bagepapir i en lille bradepande.

Tag kyllingebrystet ud af keleskabet.

Lzeg kyllingebrystet i bradepanden.

Szt bradepanden i ovnen. Steg kyllingebrystet i 20 minutter, til det er gennemstegt.

©NoOUThAWDN —

Kylling 2, marineret kylling
Opskrift
| kyllingebryst

Til marinade:

2 tsk. olivenolie
'2 tsk. vineddike
"2 rad chili

lidt rersukker
lidt salt

Sadan skal du gere

Laeg kyllingebrystet i et lille fad.

Hzld olivenolie og eddike i en lille skal.

Skyl chilien, og hak den meget fint. Kom den i skalen.
Kom lidt sukker og salt i skalen, og bland marinaden.
Hald marinaden over kyllingebrystet.

Laeg film over fadet, og s=t det i keleskabet i |5 minutter.
Tand ovnen pa 200 grader.

Laeg bagepapir i en lille bradepande.

Tag kyllingebrystet ud af keleskabet.

IO Laeg kyllingebrystet i bradepanden.

I 1. Set bradepanden i ovnen. Steg kyllingebrystet i 20 minutter, til det er gennemstegt.

000NN AWN —
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Kylling 3, kylling med citron
Opskrift

| kyllingebryst

lidt salt

lidt peber

2 timiankviste

3 citronskiver

lidt rersukker

Sadan skal du gere

Tand ovnen pa 200 grader.

Laeg bagepapir i en lille bradepande.
Laeg kyllingebrystet i bradepanden.
Drys salt og peber pa kyllingebrystet.
Lag timiankvistene pa kyllingebrystet.
Lag citronskiverne pa kyllingebrystet.
Drys lidt sukker pa citronskiverne.

©NOUTAWDN —

Kylling 4, kylling med salt og peber
Opskrift

| kyllingebryst

Y2 tsk. rapsolie

lidt salt

lidt peber

Sadan skal du gore

Tand ovnen pa 200 grader.

Laeg bagepapir i en lille bradepande.
Laeg kyllingebrystet i bradepanden.
Pensl kyllingebrystet med rapsolie.
Drys salt og peber over kyllingebrystet.

oV hwhN —

Sat bradepanden i ovnen. Steg kyllingebrystet i 20 minutter, til det er gennemstegt.

Sat bradepanden i ovnen. Steg kyllingebrystet i 20 minutter, til det er gennemstegt.
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Vurder kyllingestykkernes udseende

Hvilket stykke kylling har du mest lyst til at smage?
Beskriv hvorfor:

Smag pa de 4 stykker kyllingebryst, og vurder smagen. Skriv din vurdering ind i
skemaet.

Kylling Sadt Surt Salt Bittert Umami

Kylling 1,
saltet kylling

Kylling 2,
marineret
kylling

Kylling 3,
kylling med
citron

Kylling 4,
kylling med
salt og peber

Hvilke ingredienser giver kyllingebrysterne den s@de, den sure, den salte, den bitre og
umami smag? Skriv din vurdering ind i skemaet.

Kylling Sadt Surt Salt Bittert Umami

Kylling I,
saltet kylling

Kylling 2,
marineret

Kylling 3,
med citron

Kylling 4,
salt og peber

Hvilket kyllingebryst kan du bedst lide, og hvorfor?

)
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© © Hakkebgf med smag

Hakket kad kan vare bade magert og fedt. Magert oksekad har en fedtprocent pa
under 10 %. Fedt oksekad har en fedtprocent pa 18 — 20 %.

Undersag, hvordan smagen er i magert hakket oksekad, nar det tilberedes som en
hakkebgf, der er tilsat forskellige krydderier eller ravarer, der giver smag.

Smagsgiverne
Smag forst pa de forskellige krydderier og ravarer, og vurder deres smag.
Brug skemaet til din vurdering. (Set kryds)

Smagsgiver |Sadt Salt Surt Bittert Umami

Salt

Peber

Soltgrrede
tomater

Squash

Kapers

Syltet
redbede




LY

Smagens Dag 2007
Sundhedens Smag

Hakkebgf |1, med salt og peber
Opskrift

100 g hakket okseked under 10 %
lidt salt

lidt peber

| tsk. rapsolie

Sadan skal du gere

I. Form en bef af kedet med en kniv.

2. Drys salt og peber pa beffen.

3. Hzld olien pa en pande. Varm den op.

4. Laxg boffen pa panden, og steg den i 7 minutter.

5. Vend beffen, og steg den i 7 minutter, til den er gennemstegt.

Hakkebgf 2, med soltgrrede tomater
Opskrift

100 g hakket okseked under 10 %

2 soltgrrede tomater

lidt salt

lidt peber

| tsk. rapsolie

Sadan skal du gore

Kom oksekgdet i en lille skal.

Skaer de soltgrrede tomater i sma terninger, og kom dem i skalen. Bland.
Form en bof af kedet med en kniv.

Drys salt og peber pa bgffen.

Hzld olien pa en pande. Varm den op.

L=g beffen pa panden, og steg den i 7 minutter.

Vend beffen, og steg den i 7 minutter, til den er gennemstegt.

NoUuhwWwN —
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Hakkebgf 3, med squash

Opskrift

100 g hakket okseked under 10 %
2 spsk. revet squash

lidt salt

lidt peber

| tsk. rapsolie

Sadan skal du ggre

Kom oksekgdet i en lille skal.

Skyl squashen, og riv den. Mal 2 spsk. af.

Pres vandet ud af squashen.

Kom squashen i skalen, og bland.

Form en bof af kedet med en kniv.

Drys salt og peber pa beffen.

Hzeld olien pa en pande. Varm den op.

L=g beffen pa panden, og steg den i 7 minutter.

Vend boffen, og steg den i 7 minutter, til den er gennemstegt.

VO NOoOL A WD —

Hakkebgf 4, med syltet redbede og kapers

Opskrift

100 g hakket okseked under 10 %
| skive syltet redbede

| tsk. kapers

lidt salt

lidt peber

| tsk. rapsolie

Sadan skal du ggre

Kom oksekgdet i en lille skal.

Hak redbede og kapers.

Kom redbede og kapers i skalen. Bland.

Form en bof af kedet med en kniv.

Drys salt og peber pa beffen.

Hzeld olien pa en pande. Varm den op.

Leg beffen pa panden, og steg den i 7 minutter.

Vend boffen, og steg den i 7 minutter, til den er gennemstegt.

© N WN —
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Smag pa de 4 hakkebgffer

Diskuter, og vurder hakkebgffernes smag. Brug 4 Smagesole, og vis din vurdering.

|
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Workshop 6
Det er ikke lige fedt

Navn: Klasse:

Smer, margarine, rapsolie, olivenolie og vindruekerneolie er fedtstoffer, der bliver
brugt til madlavning. Du bruger fedtstofferne til fx stegning og bagning.

Mange fedevarer, fx malkeprodukter, indeholder fedt. Der er magre og fede
malkeprodukter. Magre malkeprodukter er fx skummetmalk, kernemalk og fromage
frais. Fede mzlkeprodukter er fx sedmalk, cremefraiche og flede. Man skal spare pa
fedtet og kun spise lidt fedt.

Fedtet har betydning for en rets smag og konsistens.

V R <
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© Kolde sovser og fedt

Fedtet har betydning for bade smag og konsistens. | skal undersage og vurdere, hvad
fedtet betyder for smagen i 2 kolde sovser.

| skal ogsa undersgge konsistensen i de 2 kolde sovser.

Kold sovs |

Opskrift

|2 dl cremefraiche 18 %
10 stilke persille

5 stilke dild

I5 stilke purlog

lidt salt

lidt peber

lidt rersukker

lidt hvidvinseddike

Sadan skal du ggre
H=ld cremefraichen i en skal.

l.

2. Fjern stilkene fra persille og dild.

3. Skyl persille, dild og purleg grundigt.

4. Hak persille, dild og purleg, og kom det i skalen. Bland.
5. Kom salt, peber, sukker og hvidvinseddike i skalen.

6. Bland, og smag til.

Kold sovs 2

Opskrift

I'2 dl fromage frais
10 stilke persille

5 stilke dild

I5 stilke purlog
lidt salt

lidt peber

lidt rersukker

lidt hvidvinseddike

Sadan skal du gere

Held fromage frais’en i en skal.

Fjern stilkene fra persille og dild.

Skyl persille, dild og purleg grundigt.

Hak persille, dild og purleg, og kom det i skdlen. Bland.
Kom salt, peber, sukker og hvidvinseddike i skalen.
Bland, og smag til.

ouhwhN —
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Smag pa de kolde sovser

Smag pa de to kolde sovser, og vurder deres smag.
Brug Smagesolen.

Hvilken betydning har fedtet for smagen?

Vurder ogsa de 2 sovsers konsistens. Brug fx ord som tyk, tynd, cremet, glat, blank og
blad.

Konsistens Kold sovs |:

Konsistens Kold sovs 2

Hvilken betydning har fedtet for konsistensen?

\y/
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© © Varme sovser og fedt

| skal undersege og vurdere, hvad fedtet betyder for smagen og konsistensen i to
varme sovser.

Varm sovs |

Opskrift

125 g champignoner
| tsk. rapsolie

lidt salt

lidt peber

|2 dl piskeflode

Sadan skal du gere

Rens, og skyl champignonerne, og skaer dem i skiver.
Kom olien i en gryde, og varm den op.

Kom champignonerne i gryden, og svits dem.

Drys salt og peber over champignonerne.

Hzld fleden i gryden, og ror.

Kog sovsen, til den bliver jaevn.

Smag sovsen til.

No U hwN —

Varm sovs 2

Opskrift

125 g champignoner
| tsk. rapsolie

lidt salt

lidt peber

12 dl letmaelk

Til jeevning:
| spsk. maizenamel
3 spsk. vand

Sadan skal du gere
Rens, og skyl champignonerne, og skaer dem i skiver.

l.

2. Kom olien i en gryde, og varm den op.

3. Kom champignonerne i gryden, og svits dem.
4. Drys salt og peber over champignonerne.

5. H=ld malken i gryden, og ror.

6. Kog sovsen i 3 minutter.

Jeevning:

7. Kom maizenamel og vand i en lille skal. Rer det sammen til en jevning.
8. Hald jeevningen i sovsen, mens du rerer. Kog i | minut.
9. Smag sovsen til.

\ p X
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Smag pa de varme sovser

Smag pa de to varme sovser, og vurder deres smag.
Brug Smagesolen.

Hvilken betydning har fedtet for smagen?

Vurder de 2 sovsers konsistens

Konsistens Varm sovs |

Konsistens Varm sovs 2

Hvilken betydning har fedtet for konsistensen?

\ p
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© © sade sovser og fedt
Sede sovser eller cremer bruges til desserter. | skal undersege og vurdere, hvad fedtet
betyder for to s@de sovsers smag og konsistens.

Sad creme |

Opskrift

| pasteuriseret ®&ggeblomme
2 spsk. sukker

Y2 tsk. revet ingefer

lidt citronsaft

|2 dl piskeflode

Sadan skal du gere

Kom xggeblomme og sukker i en lille skal.

Pisk det med en handmikser, til det er tykt og hvidt.
Skrzl, og riv ingefeeren. Kom "> tsk. revet ingefer i skalen.
Kom lidt citronsaft i skalen. Bland.

Hzld piskefleden i en stor skal, og pisk det til fladeskum.
Kom fladeskum i den lille skal, og bland cremen.

Smag cremen til.

NoUhwN —

Sad creme 2

Opskrift

| pasteuriseret ®ggeblomme
2 spsk. sukker

Y2 tsk. revet ingefer

lidt citronsaft

Y2 dI piskeflede

| dl kvark O, %

Sadan skal du gore

Kom xggeblomme og sukker i en lille skal.

Pisk det med en handmikser, til det er tykt og hvidt.
Skrzl, og riv ingefeeren. Kom > tsk. revet ingefer i skalen.
Kom lidt citronsaft i skalen. Bland.

Haeld piskefleden i en stor skal, og pisk det til fladeskum.
Kom fladeskum og kvark i den lille skal, og bland cremen.
Smag cremen til.

NoUuhwN -
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Smag og vurder de sgde sovser

Vurder de to sede cremers smag og konsistens.
Skriv jeres vurderinger ind i skemaet. Seet X i skemaet.

Sod creme | Sod creme 2
Sadt Lidt Lidt
Meget Meget
Surt Lidt Lidt
Meget Meget
Salt Lidt Lidt
Meget Meget
Bittert Lidt Lidt
Meget Meget
Umami Lidt Lidt
Meget Meget
Konsistens Tynd Tynd
Tyk Tyk

\ p
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Workshop 7
Det grove brod

Navn: Klasse:

Groft bred er lavet af groft mel som rugmel, grahamsmel, groft speltmel,
fuldkornshvedemel samt forskellige kerner. Rugbred, tre-kornsbred, mangekerne-bred
og speltbred er groft bred, der indeholder mange kostfibre samt vitaminer og
mineraler. Det grove brgd kan spises til alle maltider.

© Grovbred med smag

| skal undersage og vurdere, hvordan det grove bred kan smage forskelligt og spises til
forskellige maltider, nar | tilsztter de forskellige grundsmage: s@dt, surt, salt bittert og
umami. | skal bage groft bred med abrikos, solterrede tomater, oregano og sorte
oliven.

Vurder forst smagen i abrikos, soltgrrede tomater, oregano og sorte oliven.

Smagsgiver |Sadt Surt Salt Bittert Umami

Torrede
abrikoser

Soltgrrede
tomater

Oregano

Oliven

\ &
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Grovbrad med abrikos
Opskrift

6 torrede abrikoser

25 g gaer

| dl lunkent vand

| dl keernemalk

2 tsk. salt

| dl fuldkornshvedemel

3.

4 dl hvedemel

Til pensling:
| spsk. keernemalk

Sadan skal du gere

VO NOUVT A WN—N —
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Lag bagepapir pa en bageplade.

Skeer abrikoserne i terninger.

Smuldr garen i en skal.

Held vand og kaernemalk i skalen. Bland.

Kom saltet i skalen, og bland.

Kom abrikoserne i skalen, og bland.

Kom fuldkornshvedemelet i skilen, og rer godt.

Kom lidt efter lidt hvedemelet i skalen. SI3, og It dejen godt.
/Elt dejen ferdig pa bordet.

Form 2 sma brgd, og l&g dem pa bagepladen.

Laeg en plasticpose over bredene. Lad brgdene have i 10 minutter.

. Pens| bredene med karnemalk.

. Teend varmluftsovnen pa 200 grader.

. Szt bredene midt i ovnen.

. Bag bredene i ca. 20 minutter.

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

W/ -~ \
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Grovbregd med soltgrrede tomater
Opskrift

5 soltarrede tomater

25 g gaer

| dl lunkent vand

| dl keernemalk

2 tsk. salt

| dl fuldkornshvedemel

3 - 4 dl hvedemel

Til pensling:
| spsk. keernemalk

Sadan skal du gere

00NN AWN —
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Lag bagepapir pa en bageplade.

Skaer de soltgrrede tomater i terninger.

Smuldr garen i en skal.

Held vand og kaernemalk i skalen. Bland.

Kom saltet i skalen, og bland.

Kom de solterrede tomater i skalen, og bland.

Kom fuldkornshvedemelet i skilen, og rer godt.

Kom lidt efter lidt hvedemelet i skalen. SI3, og It dejen godt.
/Elt dejen ferdig pa bordet.

. Form 2 sma brad, og leeg dem pa bagepladen.

. Leg en plasticpose over brgdene. Lad bredene heve i |0 minutter.
. Pensl bredene med karnemalk.

. Teend varmluftsovnen pa 200 grader.

. St bredene midt i ovnen.

. Bag bredene i ca. 20 minutter.

. Tag brgdene ud af ovnen, og lad dem kgle af pa en bagerist.
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Grovbrgd med oregano
Opskrift

25 g gaer

| dl lunkent vand

| dl keernemalk

2 tsk. salt

| tsk. oregano

| dl fuldkornshvedemel

3 - 4 dl hvedemel

Til pensling:
| spsk. keernemalk

Sadan skal du gere
Lag bagepapir pa en bageplade.
Smuldr garen i en skal.
Held vand og kaernemalk i skalen. Bland.
Kom saltet i skalen, og bland.
Kom oregano i skalen, og bland.
Kom fuldkornshvedemelet i skilen, og rer godt.
Kom lidt efter lidt hvedemelet i skalen. SI3, og It dejen godt.
/Elt dejen ferdig pa bordet.
Form 2 sma brgd, og l&g dem pa bagepladen.
. Leg en plasticpose over brgdene. Lad bredene heve i |0 minutter.
. Pens| bredene med karnemalk.
. Teend varmluftsovnen pa 200 grader.
. St bredene midt i ovnen.
. Bag bredene i ca. 20 minutter.
. Tag brgdene ud, og lad dem kgle af pa en bagerist.

00NN AWN —
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Grovbred med oliven
Opskrift

|5 sorte oliven uden sten
25 g gaer

| dl lunkent vand

| dl keernemalk

2 tsk. salt

| dl fuldkornshvedemel

3 - 4 dl hvedemel

Til pensling:
| spsk. keernemalk

Sadan skal du gere

00NN AWN —
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Lag bagepapir pa en bageplade.

Hak olivenene.

Smuldr garen i en skal.

Held vand og kaernemalk i skalen. Bland.

Kom saltet i skalen, og bland.

Kom olivenene i skalen, og bland.

Kom fuldkornshvedemelet i skilen, og rer godt.

Kom lidt efter lidt hvedemelet i skalen. SI3, og It dejen godt.

/Elt dejen ferdig pa bordet.

. Form 2 sma brad, og leeg dem pa bagepladen.
. Leg en plasticpose over brgdene. Lad bredene heve i |0 minutter.
. Pensl bredene med karnemalk.

. Teend varmluftsovnen pa 200 grader.

. St bredene midt i ovnen.

. Bag bredene i ca. 20 minutter.

. Tag brgdene ud, og lad dem kgle af pa en bagerist.
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Smag pa brgdene, og vurder deres smag. Skriv din vurdering i skemaet.

Grovbrad Sadt Surt Salt Bittert Umami
med

Torrede
abrikoser

Soltgrrede
tomater

Oregano

Oliven

Diskuter, hvad | vil spise sammen med brgdene, og til hvilket maltid | vil spise dem.

© © Kombiner et smagfuldt foccaciabred

Foccaciabred er et klassisk italiensk fladt bred, der er penslet med olivenolie og
drysset med salt og rosmarin.

(Indszt illustration af Foccaciabred.)

Undersag, hvordan | kan fremstille et groft foccaciabred med forskelligt fyld eller drys.
Brug opskriften til det grove bred.

Foccaciabrgd Hvilken ravare eller hvilket krydderi brugte I?

Sedt

Surt

Salt

Bittert

Umami
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Workshop 8
Kartoflen

Navn: Klasse:

Kartofler, ris eller pasta skal du spise hver dag. Nye danske kartofler spises om
sommeren, nar de er nyopgravede og helt friske. De er faste og kan spises sammen
med nasten alt — bade varme og kolde.

Om efteraret hostes kartoflerne, og nar de gemmes merkt og keligt, kan kartoflerne
holde sig friske hele vinteren, indtil den nye sasons kartofler er spiseklare. Kartofler
har et stort indhold af C-vitaminer, fibre og mineraler. Nye kartofler indeholder mange
C-vitaminer.

Kartofler har en neutral smag, og derfor passer de godt sammen med mange kad-,
fiske- og gronsagsretter.

Kartoflen kan tilberedes pa mange mader. Den kan koges, steges pa pande og i ovn,

bages, moses til kartoffelmos eller frituresteges. Kartoflen ndrer smag, nar den bliver
tilberedt pa forskellige mader, og nar den bliver krydret og blandet med andre ravarer.
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@ En varm kartoffel

Smag pa halve bagte kartofler, der er krydret med forskellige krydderier.
Find grundsmagene, og vurder smagsoplevelsen.

Halve bagte kartofler
Opskrift

5 store kartofler

| tsk. rapsolie

Til drys:

lidt paprika
lidt oregano
lidt salt

lidt dild

lidt karry
lidt kanel
lidt timian
lidt salvie
lidt rosmarin

Sadan skal du gore

Laeg bagepapir pa en bageplade.

Vask kartoflerne.

Skar kartoflerne over pa langs, og leg dem pa bagepladen.

Pens| kartoflerne med olie.

Kom en slags krydderi pa hver kartoffel. En kartoffel skal veere uden krydderi.
Tand varmluftsovnen pa 200 grader.

Sat kartoflerne i ovnen. Bag kartoflerne i 30 minutter, til de er gyldne og
gennembagte.

N hAWN —
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Smag pa kartoflerne

Vurder kartoflernes udseende.
Smag pa kartoflerne, og vurder deres smag.
Skriv resultatet i skemaet.

Kartoffel | Udseende |Sadt Surt Salt Bittert Umami
med

Uden
krydderi

Paprika

Oregano

Salt

Dild

Karry

Kanel

Timian

Salvie

Rosmarin

Til hvilke retter vil du spise de bagte kartofler?
Kom med forslag til andre krydderier eller ravarer, der kan laegges pa kartoflen.

Dine forslag:

W/ - \\
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Prov to af dine forslag fra forrige side.

Brug Smagesolen, nar du vurderer kartoflernes smag.

Sadt

Smagen af

G W°

Forslag |: Bagt kartoffel med

W/

Sadt

RS

Smagen af

G W°

Forslag 2: Bagt kartoffel med

7
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© © Kartofler pa mange mader

Prov at tilberede kartoflen pa forskellige mader. Hvad sker der med kartoflens struktur
og smag, nar den bliver kogt, bagt, stegt ...

Tilbered:

Kartoffelfritter
Kogte kartofler
Kartoffelrasti
Kartoffelmos
Kartoffelchips

Smag pa kartoflerne, og vurder deres smag og konsistens. Til hvilke retter vil du spise
de forskellige kartofler?
Udfyld skemaet side 61, og diskuter jeres resultater.

Kartoffelfritter

Opskrift
6 store kartofler
| spsk. olivenolie

lidt salt

lidt peber
| tsk. oregano

Sadan skal du ggre

00NN AWDN —

Vask, og skral kartoflerne.

Skeer kartoflerne i steenger. Brug eventuelt et pommes frites-jern.
Kom kartoflerne i en skal.

Kom olivenolie, salt, peber og oregano i skalen. Bland.

Laeg bagepapir pa en bageplade.

Held kartoffelsteengerne ud pa bagepladen.

Tand varmluftsovnen pa 225 grader.

Saet bagepladen midt i ovnen.

Steg kartoffelsteengerne i ca. 20 minutter, til de er gyldne og sprede.

Smag, og vurder kartoffelfritterne. Skriv resultatet i skemaet side 61
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Kogte kartofler
Opskrift

6 mellemstore kartofler
vand

| tsk. salt

Sadan skal du gere
I. Vask, og skrel kartoflerne.
2. Kom kartoflerne i en gryde, og hzld vand over, sa det netop dekker
kartoflerne.
3. Kom salt i gryden.
4. Kog kartoflerne i ca. 20 minutter, til de er mgre.

Smag, og vurder. Skriv resultatet i skemaet side 61

Kartoffelrgsti
Opskrift

3 mellemstore kartofler
10 g smor

2 tsk. salt

lidt peber

lidt rosmarin

Sadan skal du gore

Vask, og skral kartoflerne.

Riv kartoflerne groft, og l&g dem pa et rent viskestykke.

Tryk vaeden ud af kartoflerne.

Kom smerret pa en pande. Brun smearret, og skru ned.

Kom kartoffelmassen pa panden.

Drys salt, peber og rosmarin pa kartoflerne.

Steg kartoffelrgstien i ca. 10 minutter, til den er gylden i bunden.
Vend kartoffelrgstien med et grydelag.

Steg kartoffelrastien gylden pa den anden side, til kartoflerne er mgre.

000NN AWN —

Smag, og vurder. Skriv resultatet i skemaet side 61
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Kartoffelmos
Opskrift

6 mellemstore kartofler
vand

I dl malk

lidt smor

| tsk. salt

Sadan skal du gere

Vask, og skral kartoflerne.

Skaer kartoflerne i store terninger, og leeg dem i en gryde.
Hzld vand over kartoflerne, sa det lige dekker kartoflerne.
Kog kartoflerne i ca. 15 minutter, til de er mgre.

Hzld vandet fra kartoflerne.

Mos kartoflerne med et piskeris.

Kom malk, smer og salt i gryden, og pisk det godt sammen.
Smag kartoffelmosen til.

©NOoUThAWDN —

Smag, og vurder. Skriv resultatet i skemaet side 61

Kartoffelchips

4 mellemstore kartofler
| dl rapsolie
| tsk. salt

Sadan skal du gore

Vask, og skral kartoflerne.

Skeer kartoflerne i meget tynde skiver.

Lag kartoffelskiverne pa et rent viskestykke. Dup dem tarre.

Kom olien pa en pande. Varm olien op, og skru ned.

Kom Y4 af kartoffelskiverne pa panden. Steg, til de er gyldne og sprede.
Leg de stegte kartoffelchips pa fedtsugende papir.

Gentag punkt 5 og 6, til alle kartoflerne er stegt.

Drys kartoffelchipsne med salt.

©NoOUThAWDN —

Smag, og vurder. Skriv resultatet i skemaet side 61.
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Smags- og vurderingsskema
Kartoffelretter

Smag. Brug Konsistens | Samlet Hyvilke retter
grundsmagene smagsoplevelse | passer
kartoffelretten
til?
Kartoffelfritter
Kogte
kartofler

Kartoffelrosti

Kartoffelmos

Kartoffelchips
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Workshop 9
Drikke

Navn: Klasse:

Sluk tersten i vand, siger et af kostradene. 60 - 70 % af vores krop bestar af vand, og
man anbefaler, at barn og unge bor drikke mindst | liter vand hver dag. Der er mange
gode grunde til at drikke vand fra hanen i Danmark:
e Deterrent
Det er billigt
Det er rigt pa mineraler
Det slukker torsten
Det indeholder ingen energi
Det hjzlper kroppen med at udskille affalds-stofferne

Drikker man for lidt vand, kan man fa hovedpine, blive svimmel eller fd nedsat
koncentrationsevnen.
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© Pa vandvognen

Kombiner en drik med vand. Du kan tilsette vandet forskellige krydderurter eller
frugter. Anret 5 glas med koldt vand. Tilszt en frugt eller krydderurt i hvert glas.

Forslag til forskellige smagsgivere:

Skiver af citron (ikke overfladebehandlet)
Skiver af appelsin (ikke overfladebehandlet)
Skiver af lime (ikke overfladebehandlet)
Kiwi

Frosne jordbaer

Ananas i tern

Mynte

Citronmelisse

Mynte

Server drikken koldt og pa en lekker made, sa det ser indbydende ud. Pynt evt. med
sugeror, paraplyer eller andet.

Vurder drinkens udseende og smag.
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@ @ Smoothies

| skal smage pa 2 forskellige drikke. Lav 2 smoothies.
Smag, og vurder. Brug Smagesolen.

Saclt Saclt
3 Smagen af 3 Smagen af
2 s,
Y Ww° Yo

Sammenlign smagen pa de 2 drikke. Hvilken drik foretrekker du? Hvorfor?
Hvilke drikke foretrakker du:
e Om morgenen
Til maden
Om eftermiddagen
Om sommeren
Om vinteren

Begrund dit svar.

\ p
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Jordbaersmoothie
Opskrift

| banan

6 isterninger

| dl frosne jordbaer
| spsk. flormelis

2 dl kernemalk

| spsk. citronsaft
Til pynt:

4 citronskiver

Sadan skal du gere
|. Tag en blender frem
2. Pil bananen
3. Kom banan, isterninger, jordbar, flormelis, keernemzalk, og citronsaft i
blenderen. Blend ved hgjeste hastighed i | minut.
4. Fordel drikken i 4 glas.
5. Pynt med citronskiver.

/Eblesmoothie
Opskrift

2 spde =bler

'2 banan

| dl blejuice

3 dl yoghurt naturel
5 mynteblade
lidt flormelis

Til pynt:

Lidt yoghurt

Lidt kokosmel

Sadan skal du gere
Tag en blender frem.

l.
2. Skyl, og skrel xblerne.
3. Fjern kernehuset. Sker xblerne i terninger, og kom dem i blenderen.
4. Skral bananen, og kom den i blenderen.
5. Kom =blejuice, yoghurt og mynteblade i blenderen.
6. Blendi | minut.
7. Smag til med lidt flormelis.
Pynt:

8. Tag 6 glas frem. Dyp glassene i lidt yoghurt og derefter i kokosmel.
9. Hald smoothien i glassene.
10. Server med sugerer.

Du kan ogsa eksperimentere med forskellige frugter og grensager, og lave din egen
smoothie.
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Workshop 10

Smagen i maltidet
Navn: Klasse:

© En lekker og sund tallerken
Sammenszt et sundt og velsmagende maltid. Y-modellen kan hjzlpe dig med hurtigt at
se, hvordan et sundt maltid skal sammenszttes.

I/5 ked, fierkre, fisk, ost og sovs

2/5 grensager — gerne 2 forskellige slags - 2/5 bred, kartofler, ris eller pasta

Brug de grensager og krydderurter, der er i sason, for dem er der mest smag i.
Din viden om de fem grundsmage og dine oplevelser fra de andre workshops kan
hjelpe dig med at fa alle grundsmagene med.

Sammenszt tallerkenen, sa der er mindst 3 grundsmage pa tallerkenen.

Der skal vare noget blgdt, noget spredt og noget saftigt pa tallerkenen.

© © Et sundt maltid

Tilbered en lekker sundt forret eller dessert, der passer til den sunde tallerken.
Hele maltidet skal have de 5 grundsmage i sig. Foruden smagen og sundheden, skal |
tenke pa konsistensen. | maltidet skal der fx vaere noget saftigt, noget bladt, noget
spredt og noget cremet. | skal ogsa tanke pa, at maltidet skal se flot ud i farverne.

D=k et smukt bord, der passer til jeres maltid. Nar maden er anrettet, tager | et
digitalt foto af jeres bord og retter.

| kan evt. henge jeres fotos pa skolebiblioteket eller lzegge det ind pa skolens
hjemmeside, hvor | ogsa fortaller lidt om jeres maltids smag og sundhed.
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Bilag |
Smagemodel 2007: Smagesolen

Navn: Klasse:
Saclt Saclt
3 Smagen af 3 Smagen af

% W

Sadt

RS

Smagen af

% W°

Sadt

Smagen af

W

RS

RS

W°



