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Pd life.dk finder du en leerervejledning med flere
informationer om forlgbet, herunder opbygning,
materialeliste og didaktiske overvejelser. Du kan

ogsd hente digitale versioner af dette haefte.

Veer saerlig opmaesrksom pd, at laerervejledningen
indeholder en indkgbsliste, hvoraf det fremqgdr, hvilke
friske madvarer der skal indkgbes til forlgbet.
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TOSTADAS...........cceocooeeereesrevscrersanes J
ROSTL.......cccoueeevererevsususeeessranes 17
PIZZA..........cucoucuueeveeeeveverssscssascsnes 29
SALAT-BOWL..............cco.co0ee0eee... 43

FORLOBETS VARIGHED

8 lektioner a 45 minutter.




Sodt, surt, saftigt eller sprodt?
Nu skal l undersoge, hvordan | kan
skabe en god smagsoplevelse.

KORT OM DAGENS UNDERVISNING

Formadlet med dagens undervisning er at aktivere
elevernes forforstdelse, afdaekke deres forudsaet-
ninger og vaekke en nysqgerrighed for at arbejde med
grgn omstilling i relation til mad og maltider.

Eleverne arbejder med at undersege
folgende sporgsmal: Hvordan kan jeq skabe
en god smagsoplevelse?

Eleverne starter med en feelles samtale om
smagsoplevelser.

Derefter tilbereder de tostadas og undersgger
smagen undervejs.

Til sidst samler de op p& deres undersegelse
og taler om arbejdetiresten af forlpbet.

PRAKTISKE INFORMATIONER

Inddel klassen i grupper a tre. Eleverne skal arbejde i
disse grupper gennem hele forlgbet.

Hvis der er grupper med fire elever, anbefales det, at
der erto rede ninjaer. Hvis der er grupper med fem
elever, anbefales det, at der ogsd er to bld ninjaer.

Tid:

2 x 45 min. - kan fordeles séledes:

e 15 min.: Opstart - Tal om jeres livret (s. 5-6]

e 50 min.:Tilbered tostadas (s. 7-14]

e 10 min.: Talom smagen, og giv et rad (s. 15-16)
* 15 min.:Sidste oprydning og opvask




DIN FORBEREDELSE

Indkgb madvarer, der ikke folger med i LIFE Kit. Du
finder en indkgbsliste i laerervejledningen. Her finder
duogsd en liste over de materialer, der indgdri LIFEKit.

Forbered derudover falgende inden undervisningen:

Kog 11 grentsagsbouillon. Hver gruppe skal
anvende 1dl(s. 10].

Klarger og fordel falgende til hver gruppe (s. 14):
1 lille ské&l med %2 dl creme fraiche
1lille ské&l med ca.8-10 smd stykker syltede rediaq.

Hvis | er meget pressede mht. tid, kan du ogs& med
fordel skylle og draene de sorte bgnner.

AT SMAGE

Hvis nogle elever synes, at det er ubehageligt at
smage pd noget nyt, kan du tale med dem om

forskellen pé& at smage og spise. De behopver ikke at
tygge og/eller synke, men kan ngjes med at se, maerke,
lugte og smage lidt pé& tungen. Alle fem sanser bidrager
med sanseindtryk, som madens smag kan beskrives ud
fra. Skab et trygt rum, hvor eleverne féar ejerskab til egen
smag. Det er tilladt at spytte ud i skraldespanden, hvis
man ikke har lyst til at spise det. Det er ogsé en god idé
athave et glas vand til rédighed. Denne pointe gaelder
for hele forlgbet.

FAGLIG BAGGRUNDSVIDEN

Tostadas er en ret, som kan bestd af en spred tortilla
som base og forskellige toppings. Nar du tilbereder
tostadas, udleder du felgende masngder COq, hvis du
bruger:

* 0,5kgoksekgd: ca.24 kg CO2

e 0,5kgkylling:ca. 2,6 kg CO:2
* 0,5kgsed kartoffel: ca. 0,1 kg CO:z

Kilde: Den store klimadatabase (CONCITO].




Tal om jeres livret

o Gd sammeniijeres grupper.
e Geet hinandens livretter pd folgende méde:

a. Skriv jeres navne i tabellen.
b. Gast hinandens livretter.

¢ ;

c. Forteel hinanden, hvad jeres livret er.

Navne

Gaetenlivret

Livret

Hvad er jeres livret?

o Forteel hinanden, hvad der gor jeres livret god.




e Saetringe om de smage og teksturer, som gor jeres livret god.

Grundsmage Tekstur

<4
Sodt Surt Knasende Tort

Bittert Salt Hardt Melet

Umami Blodt Sprodt

Saftigt

Du kan tilfeje andre ord her:

Hvordan kan jeg
skabe en god
smagsoplevelse?

e Taliklassen om, hvad en god smagsoplevelse er.

DIFFERENTIERING
Trin4

De fagord, som eleverne arbejder med, ndr de
smager, kredser om de fem grundsmage oq tekstur.
Hvis I tidligere har arbejdet med smag og sensorik,
kan du henlede elevernes opmaerksomhed pd fx
aroma og kemestesi, ndr de skal saette ord pd deres
smagsoplevelser.

| kan eventuelt ogsd tale om, hvilke andre aspekter
der kan pdvirke en smagsoplevelse. Fx erindringer,
traditioner, kultur, trends, sociale relationer m.m.

Hvis det er ferste gang, eleverne hgrer ordet “umam’,
kan du forteelle, at | skal arbejde mere med dette
naeste undervisningsgang. 6



Tilbered tostadas

o Lyttil jeres lzerer, der forklarer, hvad | skal lave.

e Fordel rollerne, og skriv jeres navne.

Jeres navne:

Gul ninja

Bl ninja

Syltede rodlog
[\Creme fraiche

i Start med atgore
a
Fyld of sgd kartoffel Tomatsalsa K~ log og bonner klar
0g benner N e e til fyldet [s.8)
/6_\ Lime
LY —
() Startmed atgere
O@ é" spde kortoflegr klar
i S

!

til fyldet (s.9])

=

)
\

PROGRESSION . Eleverne skal hjeelpe hinanden, nér de er feerdige
Trin 1 med deres egne opgaver.

. Eleverne kan saette flueben ved instruktionerne i
Fortael eleverne om dagens undersggelse: opskriften for at huske, hvor de er kommet til.

a. Eleverne skaltilberede en sydamerikansk-inspireret
ret, der hedder tostadas.

b. Eleverne skal underspge, om retten indeholder de
elementer, de selv mener, skaber en god smagso-

plevelse.

Eleverne skal lpbende smage og undersgge
maden med alle sanser. Det er vigtigt, at de giver
sig god til til denne del.

Eleverne skal samarbejde i grupper, og hver elev
fér en rolle som red, gul eller blé kokken-ninja.




Gor log og bonner kiar til fyldet

\ Ingredienser

BT Kokkenredskaber
1lille log
1 fed hvidleg
%> ddse sorte bgnner =01
@ e
RS \' ', , 2
. Skeerebraet Derslag
Fremgangsmade
o Taend ovnen p& 190 °C varmluft. &
e Pil og hak leg samt hvidleqg. Lad det ligge pd skeerebraettet til senere.
e Abn d&sen med sorte bonner.
Q Heaeld bonner ned i et derslag over hdndvasken, sé lagen lgber fra.
e Skyl bennerne med koldt vand, og saet dem til side til senere.
TEORI VED KOKKENBORDET Den staerke oplevelse kan deempes ved op-
varmning eller ved at seenke pH-vaerdien, fx ved

Du kan med fordel smage pd benner og rdi lgg sammen
med eleverne og tale om smagsoplevelsen. Du kan fx
sperge:

syltning.
* Rd&lgg kan have en skarp og naesten staerk smaq.
Men leg indeholder ogsd sukker, der kommer

\ frem, ndr loget steges og fér det til at smage mere
a. Hvordantrorl, at sorte benner og rd leg smager? d e 9 9

b. Hvilke ord vill bruge til at beskrive smagsoplev- sedtog mildt.
elsen?

c. Hvorfortrorl, atdererlpg og hvidlegi mange
retter?

Faglige pointer:

* Logog hvidlpag kan give en staerk og breendende
smag i munden. Det skyldes, attungens smertesans
- 0gsd kaldet den kemestetiske sans - pdvirkes.



Gor sode kartofler klar til fyldet

Kokkenredskaber
Ingredienser

\/ 1 sod kartoffel Kartoffelskraeller

Skeerebraest Kokkekniv Lille rereskal

Fremgangsmade
1 Skreel den sede kartoffel.

2 Skeerden spde kartoffel i smd tern som vist pd billederne.

3 Leegternene overienskdl.

TEORI VED KOKKENBORDET

Du kan smage pé de rd spde kartofler sammen med
eleverne og tale om smagsoplevelsen. Du kan fx
sporge:

a. Huvilke ordvill bruge til at beskrive smagsoplevelsen?
b. Hvadtrorl, der sker, ndr | skaerer de spde kartofler
ismd ternistedet for store tern?

Faglige pointer:

* Ensartet udskdrne grentsager sikrer ensartet
tilberedningstid - jo sterre stykker, jo laengere
tilberedningstid.



Ingredienser

V/ 1spsk.olie Kokkenredskaber
Klargjorte l@g, hvidlag og bgnner (s. 8)
Klargjorte sgde kartofler (s. 9)

Y2 tsk. tomatpure

1 dl grentsagsbouillon ([som du far af din laerer] =

1 tsk. spidskommen
V. tsk. stodt koriander Decilitermal  Grydeske Stor gryde
V. tsk. paprika
Salt og peber

Fremgangsmade

Kom olie i en gryde, og varm den op til middelhgj varme.

Hentlog og hvidleg hos red ninja.

Kom leg og hvidleqg i gryden, og svits, til Ipget bliver klart.

Kom sad kartoffel i gryden, rer rundt, og steq kort.

Rortomatpure .

Tilsaet bouillon.

Krydr med spidskommen, stedt koriander, paprika, salt og peber.

Lad de sede kartofler koge, til de bliver more.

Hent sorte benner hos red ninja, og kom dem i gryden. Rer rundt, s& det hele blandes.

Skru ned for varmen, sd fyldet blot holdes varmt. Hjselp qul og red ninja med deres
opgaver.

0000000000

TEORI VED KOKKENBORDET PRAKTISKE INFORMATIONER

Du kan tale med eleverne om tilberedningen af fyldet.  Uddel 1 dl grentsagsbouillon til hver gruppe.
Du kan fx spgrge:

a. Hvadtaenker | pd, ndr | lugter til fyldeti gryden?

b. Hvadtrorl, de sorte bgnner vil kunne bidrage med
til retten?

c. Hvadtrorl, der sker med grgntsagerne, ndr de
bliver tilberedt?

Faglige pointer:

* De sprode, rd grontsager bliver blgde, ndr de
varmes op, fordi cellevaeggene nedbrydes, og
vandetiplantens celler lgber ud.

10



Gor tortillaer klar

Ingredienser

* 2 stk majstortilla Kokkenredskaber
Olie /‘
Sat Kokkekniv Bagepensel
\\ N
Bagepapir Bageplade
Fremgangsmade

1 Pensl majstortillaerne med olie p& begge sider.

2 Laegmajstortillaerneien stak pd et skaerebraet, og del dem i 8 stykker (se figur].
3 La=gmajstortillaerne pd en bageplade med bagepapir.
4

Bag demiovnenved 190 °C, til de er sprode og gyldne.
(de skal have ca. 5 min, men hold gje!]

S Drys med lidtsalt, ndr de er taget ud af ovnen.

TEORI VED KOKKENBORDET

Du kan tale med eleverne om tilberedningen af
tortillaerne. Du kan fx spegrge:

a. Hvad sker der med tortillaen, ndr vibager denii
ovnen?
b. Hvorfortror|, attortillaerne skal pensles med olie?

Faglige pointer:

e Varmen fdar vandeti tortillaen til at fordampe, s&
den bliver sprod. Varmen starter kemiske reaktioner,
der kan give mere smag.

e Olienqgiver tortillaen en gylden farve, samtidig
med at den giver smag.

11



Lav tomatsalsa

\ Ingredienser

*  Bsmdtomater Kokkenredskaber
15 koriander-blade
L \ Ay
2-3 skiver jalapenos
Urtekniv Teske

%2 lime (saften)

Saltog peber

Skaerebraet Lille rereskal

Fremgangsmade
0 Skyltomater og koriander-blade.
e Hak koriander-blade groft.
e Skeer tomateritern.

a Hak jalapenos fint, og bland dem med tomat og koriander i en skal.

e Smag til med salt, peber og limesaft. Rer rundt med en ske.

TEORI VED KOKKENBORDET » Koriander indeholder stoffet aldehyd, som ogsd

findesisasbe.

e Deterdogikke altid, at modvilje mod koriander
skyldes genetik. Som med andre madvarer handler
det ogsd& om vaner og eksponering.

Du kan f& eleverne til at lugte til tomat, lime og
koriander, b&de for og efter at de skaerer i dem med
kniven, og lade dem dveele lidt ved de sansemaesssige
indtryk. Du kan fx sperge:

* Hvadoplever|, ndrllugter til grontsagerne, for og
efter atl har brugt kniven til at skaere i dem?

Faglige pointer:
* Ndreleverne bruger kniventil at skeere i grontsager,
gdr plantecellerne i stykker, og grgntsagernes
aromastoffer frigives.
* Nogle mennesker har en genetisk disposition
for at opfatte koriander som saebe eller staerkt
aromatisk. Op mod 17 % af befolkningen bryder
sig ikke om koriander. 12



Smag sammen pd ingredienserne

\

a Find en tallerken hver.
e Anret hver tallerken med en lille smagspreve af ingredienserne, som vist pd billedet.
e Smag sammen pd ingredienserne.

G Saet hverisaer ring om de ord, der passer til jeres egen smagsoplevelse.

"N\ og bonner /
* surt Salt Sodlt
Blodt Sedt Hardt
Sprodt @ Sprodt Blodt
Staerkt Bittert | 4 Spr@dt
Saftigt Melet Blttgrt
Umami Fedtet Sotht'
Sodt Knasende Umami

®

Surt Surt )
Salt Blodt
Fast Sprodt
Fedtet Staerkt
Saftigt N\ Cremet
Knasende Umami
Sodt Sodt
PRAKTISKE INFORMATIONER TEORI VED KOKKENBORDET
Trin 1 Trin 3
Du kan med fordel uddele falgende til hver gruppe: Du kan tale med eleverne om smagsoplevelsen og fx
* 1lille ské&l med 2 dl creme fraiche pr. gruppe sporge:
e Tlille sk&l med ca.8-10 sma stykker syltede
redleg pr. gruppe. e Hvordan oplever |, at nogle af révarerne kan spille

sammen eller give modspil til hinanden?
* Hvordan oplever |, at de forskellige grontsagers
smag har aendret sig gennem tilberedningen?

13



Anret tostadas

Kokkenredskaber
\ Ingredienser
8-10 stk. syltede rodlog V-
%2 lime skdreti 4 bade Urtekniv Skeer
Y% dl creme fraiche, 18 %
Skeaerebraet En tallerken til hver

Fremgangsmade

Laeg ferst en tortilla pd hver tallerken.

Laeg en skefuld af fyldet med sed kartoffel og benner oven pad tortillaen.
Kom 1 tsk. creme fraiche pa.

Kom %2 tsk. tomatsalsa oven pa.

Q@verst placeres et par stykker syltede redlgq.

Skeer limeni bdde, og laeg en bdd ved siden af.

Anret alle tostadas p& samme mdde,
oqg fordel dem pd jeres tallerkener.

Pres limesaft over jeres tostadas.

00 0000000

Smag sammen, og tal om, hvad
der gor smagsoplevelsen god.

TEORI VED KOKKENBORDET
Trin9

Du kan tale med eleverne om deres smagsoplevelse
og fx sporge:

a. Hvordan var det at smage pd de enkelte dele hver
for sig og derefteri en samlet mundfuld?

b. Hvad er der sket med grontsagerne under
tilberedningen?

14



Tal om smagen, og giv et rad

o Tali klassen om fglgende:

a. Hvordan var det at smage forst pd de enkelte ingredienser til jeres tostadas og bagefter i
en samlet mundfuld?

b. Hvad gjorde smagsoplevelsen god og hvorfor?

e Formuler sammen et svar pd dagens undersggelses-spargsmal, og skriv
det pd klassens plakat.

UFE
Hvordan kan
Hvordan kan jeg

jeq skabe en god
Smagsoplevelse?
smagsoplevelse?

@

PRAKTISKE INFORMATIONER MULIGE SVAR

Trin 2 Trin 2

Heeng plakaten fra LIFE Kit op et synligt sted i Du kan:

madkundskabslokalet. Efter hver undervisnings- e Teenke over at fd forskellige smage oq tekstureri

gang formulerer eleverne et rdid, som bruges fierde retten, sd alle sanser bliver tilfredsstillet.

undervisningsgang. Blande blgde og sprode elementer og kombinere
forskellige smage i maden, fx alle fem grundsmage.

DIN ROLLE Serge for, at der bade er saftige og knasende

Trin 2 elementeriretten.

Fortael eleverne, at de nu har erfaring med, hvad der DIFFERENTIERING

kan skabe en god smagsoplevelse. Sparg, hvordan .

de vil besvare underspgelsesspargsmadlet ud fra Trin 2

dagens erfaringer. Forklar, at deres svar kan bruges ~ Hvis lharmere tid, kan I tale om, hvordan man kan

som et rdd til andre om at lave velsmagende mad. undersgqe, hvilke andre retter der har en balance
mellem forskellige smage og teksturer. | kan opliste

forskellige retter, som ville vaere relevante at gere til
genstand for en s&dan underspgelse.




e Tal om, om der var noget, | savhede ved smagsoplevelsen.

G Lyttil jeres lzerer, der forteeller jer, hvad | skal laere om i forlgbet.

Jeg kan undersoqge,
hvordan grentsager
kan aendre smaq i
madlavning.

DIN ROLLE

Trin3

Hvis det ikke er opstdet af sig selv, kan du f& eleverne
til at reflektere over,om der er noget, de har savneti
retten.

Hvis eleverne ikke har lagt maerke til, at retten var
uden kad, kan du tale med dem om, hvad grunden er
til, at de ikke har opdaget det?

DIN ROLLE
Trin4

Brug dialogen om smagsoplevelsen til at henlede
elevernes opmaerksomhed pd& gron omstilling i
forbindelse med mad og mdiltider, og fortael dem,
hvad de skal lave oqg lzere i forlgbet Knivskarp. Du kan
komme omkring falgende pointer:

Jeqg kan give r&dd om,
hvordan man kan
tilberede gronnere
mad, der smager godt!

a. Nogle madvarer er ikke lige s& gode for naturen og
klimaet, som andre er. Mad- oqg drikkevarer udggr
hele 20 % af klimaaftrykket for en gennemsnits-
dansker. Det er et keempe problem.

De voksne er desveerre ikke saerlig gode til at
andre madvaner. Undersggelser viser,at mange
ikke ved, hvordan de skal f& gren mad til at smage
godt.

I madkundskab kan vi lzere, hvordan man skaber
gode smagsoplevelser, og give de voksne réd
om, hvordan de kan tilberede grontsager, sé de
smager godt.

PRAKTISKE INFORMATIONER

Bed eleverne om at skrive deres navn pd deres
elevhaefte, og indsaml haefterne til neeste ganag.
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