Mad eller hvad?

Spis sundt med madpyramiden

Undervisningsmaterialet: Mad eller hvad? - Spis
sundt med madpyramiden, er mélrettet den
obligatoriske undervisning i hjemkundskab fra
4.- 7. klassetrin. Materialet kan desuden bruges
i undervisningen i valgfaget hjemkundskab.

Undervisningsmaterialet er udarbejdet af lek-
tor i hjemkundskab Kirsten Marie Pedersen, UC
Lillebeelt/Laereruddannelsen pa Fyn og redigeret
af Bente Svane Nielsen fra FDB Skolekontakten.
Opskrifterne er udviklet af Katrine Klinken. Tak
til Fuldkornspartnerskabet og Dalhoff design for
illustrationen af fuldkorn. Tak til Sct. Mariae Skole
Aalborg for test af opskrifter.

Formal med undervisningsmaterialet
Formalet med materialet er, at eleverne far viden
om den nye madpyramides opbygning. Gennem
praktiske, teoretiske, analyserende og aestetiske
opgaver far de viden om forskellige fgdevaregrup-
per. Eleverne erfarer ogsd, hvordan de sammen-
seetter sunde og varierede maltider ud fra fede-
varegrupper og madpyramidens tre lag.

Mal for undervisningen

Malet er at eleverne:

o farviden om madpyramidens tre lag og fgde-
varegrupperne i madpyramiden gennem
praktisk og undersggende arbejde

A FDB

¢ farviden om forskellen pa frugt og grentsager
og deres placering i madpyramiden

» undersgger og diskuterer forskellen pa
fuldkornsmel og hvedemel

e undersgger og vurderer kartoflen og dens
placering i madpyramiden

o tilbereder retter sdsom: Krydret gronsags-
og kartoffelgryde samt Fladbrgd med sgde
log og tomater og vurderer retterne i forhold
til madpyramidens tre lag

¢ kan anvende madpyramiden, nér de skal
sammensatte og tilberede maltider

Undervisningen i Mad eller hvad? leder hen imod
de specifikke slutmél inden for de 4 centrale kund-
skabs- og feerdighedsomrader i hjemkundskab.
Laes oversigten pa www.skolekontakten.dk

Materialets opbygning

Materialet bestar af:

o elevhaefte pa 12 sider (til 24 elever)

¢ laerervejledning 4 sider (1 eksemplar]

e madpyramiden som plakat (1 eksemplar)

e smagekasse til 24 elever (kun for tilmeldte
klasser)

e opskriftshaefte med 11 opskrifter til elever
og deres foraeldre med temaet madpyramiden
(24 eksemplarer i smagekassen)

¢ elevark pd www.skolekontakten.dk
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e konkurrencemodul pa www.madellerhvad.dk
o ekstra opskrifter til alle dagens maltider pa
www.madellerhvad.dk

Elevhaeftets opbygning

Elevheftet bestar at en teoretisk del med

undersggende og praktiske opgaver. Det

har fokus pa tre omrader:

1. Madpyramidens opbygning og fgdevare-
gruppernes placering i madpyramiden

2. Madpyramidens to spor.
Spor 1: Kartofler, rugbrgd og fuldkorn
Spor 2: Frugt og grgnt

3. Opskrifter, hvor der hovedsageligt bliver
anvendt fgdevarer fra bunden og midten
af madpyramiden

Elevopgaver

Opgaverne giver eleverne mulighed for at opnd
viden og feerdigheder gennem praktisk, under-
sggende, analytisk og teoretisk arbejde.

Til flere af opgaverne er der elevark, hvor
eleverne kan skrive deres svar. De kan hentes
pa www.skolekontakten.dk

Opgave 1: Malet er, at eleverne laerer at placere
fedevarer i madpyramidens tre lag. Tag med fordel
udgangspunkt i madpyramide-plakaten. Hvis |
finder fgdevarer, | ikke kan placere, kan | fa hjelp i
ravareleksikonet pa www.madpyramiden.dk.
Madpyramiden viser ikke fgdevarer som slik,
chokolade, kager, sodavand, alkohol mv. | mad-
pyramiden er der dog taget hgjde for, at man ind
imellem, men ikke hver dag, kan spise eller drikke
lidt af det usunde. Hvis eleverne finder fx smgr el-
ler sukker i hjemkundskabslokalet, kan | eventuelt
snakke om, at man kan spare sammen til det sgde,
hvis man spiser sundt i hverdagen.

Faktaboks:

Spiser du efter madpyramiden, er der plads til
at spise op til falgende mangder af sgde sager
pa en uge (personer over 10 ar):

Sodavand: 500 g
Blandet slik: 75 g
Popcorn: 20 g
Kage: 50 g
Chokolade: 35 g

Opgave 2. Se afsnittet om opskrifterne pa naeste
side.

Opgave 3. Malet er, at eleverne laerer ngglehuls-
og Fuldkornsmaerkerne at kende. Grahamsmel er
et fuldkornsprodukt og vil derfor ofte have Nggle-
hullet og/eller Fuldkornsmaerket pa indpakningen.

Opgave 4. Malet er, at eleverne erfarer, at skaldele
og kim er fjernet fra det fine hvedemel. Det re-
sultat | far ved at sigte fuldkornsmel afhaenger af,
hvilken type mel | veelger, og hvor store hullerne er
i sigten. Prov eventuelt med sigter med forskellige
hulstgrrelser og forskellige typer fuldkornsmel.

Opgave 5. Malet er, at eleverne eksperimenterer
med forholdet mellem fuldkornsmel og hvedemel

i en dej. | far det bedste resultat med 1 dl fuld-
kornsmel til 6 dl hvedemel. Hvis | bruger durum-
mel sammen med hvedemel, bliver bollerne endnu
luftigere. Den faerdige opskrift pd foccacia-bred
kan du hente pa www.madellerhvad.dk.

Opgave 6. Malet er, at eleverne erfarer, at karto-
flen indeholder stivelse. Nar eleverne laver deres
egen kartoffelmel, kan | evt. lade den tgrre til
naeste undervisningsgang. Eleverne kan sgge pa

internettet efter informationer om, hvad de kan
bruge kartoffelmel til, hvis de ikke kender det fra
deres hverdag.

Opgave 7. Malet er, at eleverne bliver bevidste om,
hvornar de spiser frugt og grgntsager. Eleverne
kan blive inspireret af tallerknerne med maltider
til hele dagen. De er eksempler pd madpyramide-
mad.

Opgave 8. Malet er, at eleverne kan bruge frugt

og gregntsager fra madpyramidens bund og midte i
salater. De kan fx erstatte redbede med rgdkal og
®ble med passionsfrugter eller paere. De kan ogsa
lave en olie-eddikedressing til opskriften.

Opgave 9. Formalet er, at eleverne kan bruge mad-
pyramiden, ndr de vurderer en opskrift.

Opgave 10. Malet er, at eleverne kan bruge mad-
pyramiden, ndr de veelger og sammensatter deres
mad. Nar eleverne fokuserer pé en enkelt dag, er
det vigtigt, at de ikke taenker, at de skal daekke alle
madpyramidens fgdevarer. Madpyramiden viser,
hvordan | kan sammensaette jeres mad hen over
fx to uger. Eleverne kan med fordel afslutte under-
visningsforlgbet om madpyramiden med denne
opgave.

Opskrifterne i elevhaftet

Elevhaeftet indeholder to opskrifter: Krydret
gronsags- og kartoffelgryde samt Fladbrod med
sode log og tomat. | opskrifterne er der fokus pa
fgdevarer fra bunden og midten af madpyramiden
- grentsager, kartofler og fuldkorn. Der er ikke
ked i opskriften, da madpyramiden leegger op til,
at man har kgdlgse dage i fire ud af fjorten dage.
| kan vaelge mellem koriander eller persille som
krydderurt i retten.

Det praktiske arbejde med opskrifterne er elev-

ernes udgangspunkt for at laeere om madpyra-
midens tre lag og for at forstd anbefalingen: Spis
mest fra bunden, mindre fra midten og mindst fra
toppen. Det er vigtigt, at eleverne far mulighed for
at pakke smagekassens indhold ud, sé de forhold-
er sig til fedevarernes placering i madpyramiden.
Hvis tiden er knap kan man evt. tage en teoretisk
gennemgang af révarerne og opskrifternes me-
toder i en undervisningsgang fgr smagekassen
ankommer.

| opskrifterne er der indsat en naeringsberegning
for det samlede maéltid, som man ogsa kan ind-
drage i undervisningen.

Man kan med fordel lade eleverne arbejde i
firemandsgrupper. To elever tilbereder Krydret
grensags- og kartoffelgryde (4 pers). De gvrige to
elever tilbereder Fladbrgd med sgde lgg og tomat
(16 stk.). Den ene elev starter med topping, mens
den anden starter med dejen. Vaer opmarksom p3,
at det kan vaere sveert for eleverne at tilberede de
sgde lgg til fladbrgdene. Vandet skal fordampe og
lggene karamellisere uden, at de bliver brankede.

Opskrifterne og konkurrence

Preemien er 3 x 1 maddag med Anne Ravn, kendt
fra By pa Skrump. Laes mere om konkurrencen
og fa vejledning pad www.skolekontakten.dk. Her
kan du ogsa se filmklip fra de klasser, som vandt
i 2010. Selve konkurrencen ligger pd www.madel-
lerhvad.dk. Eleverne kan ogsa veelge at uploade
fotos fra deres madlavning derhjemme med Mad
eller hvad?-opskrifter.

Opskrifthaeftet til hjemmet

Opskrifthaeftet indeholder forslag til morgenmad,
mellem-, frokost- og aftensmaltider. Eleverne
kan f& det med hjem. | opskrifthaeftet er der de

to opskrifter, som eleverne har arbejdet med i
hjemkundskab samt ni nye opskrifter. Formalet
med haeftet er at inspirere eleverne til selv at lave



sunde maltider derhjemme og at tale om deres
oplevelser fra undervisningen. Du kan med fordel
0gsd bruge opskrifterne i undervisningen, hvis du
halverer portionerne.

Ekstra opskrifter pa
www.madellerhvad.dk

Pa hjemmesiden kan eleverne veelge mellem 90
opskrifter, som de kan arbejde med i hjemkund-
skabsundervisningen eller hjemme. | opskrifterne
anvendes mange forskellige fgdevarer i retter til
morgenmad, frokost, aftensmad og mellemmaltid-
er. Hvis du gnsker at anvende opskrifterne i under-
visningen, kan du med fordel halvere portionerne.

Smagekassens indhold (24 pers)

3 stk. citroner, 1,5 kg. Gulergdder, 2 stk. hvidlgg,
3 kg. Kartofler, 2 bundter krydderurter, 18 lgg,

1 hvidkal, 2 kg hvedemel, 1 kg grahamsmel, 24
opskriftheefter.

Det skal | selv kobe (24 pers)
1 flaske honning (der bruges ca. 40 g), 6 daser
hakkede tomater, 200 gram mandler, 3 pakker
geer, olie, salt, peber og bagepapir.

Morgen Mellemmaltid

/A FDB SKOLEKONTAKTEN 4

Frokost

Tilrettelaeggelse af undervisningsforlgb
Samarbejd med eleverne om at tilrettelaegge
temaet: Mad eller hvad? - spis med madpyra-
miden, sa der tages hensyn til elevernes forud-
satninger, tidsrammen samt faglokalet indretning
og udstyr. P4 www.skolekontakten.dk kan du se
forslag til, hvordan du kan arbejde med temaet
som et undervisningsforlgb med madpyramiden.

Ekstra litteratur:

Laes om madpyramiden pd www.madpyramiden.dk,
hvor du ogsé kan downloade den faglige baggrunds-
rapport om madpyramiden. FDB har blandt andet
samarbejdet med DTU Fgdevareinstituttet, VIFOSS
- Nationalt videnscenter for fgdevarer og sundhed
og Fgdevaregkonomisk Institut - LIFE, Kgbenhavns
Universitet i arbejdet
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