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

Du smager med tungen og mundhulen, hvor der sidder sanseceller, der kan registrere 5
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 sund
og varieret mad. Faktisk er naturen sa klogt indrettet, at rigtig mange ting, der smager syrligt,
indeholder mange C-vitaminer. Og grentsager, der er meget rede, indeholder A-vitaminer.
Grentsager, der er markegronne, 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 vazlge 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.
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Workshop |
Sundhedens smag og de 5 grundsmage

Navn: Klasse:

Med tungen og i munden kan du smage

Sedt
Surt
Salt
Bittert
Umami

Sedt, 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 sgdet, surt, salt, bittert og umami.

Ravare Grundsmag Grundsmagens Hvor i munden kan du
styrke registrere
Lidt/meget grundsmagen?
Sukker
Citronsaft
Salt
Rucola-salat
Lovstikke
W 4
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Sadt
© Undersgg og vurder de 5 grundsmage 7\\

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

Mange ravarer har en eller to grundsmage, der £< o Smagenaf .\ ‘i //"”«‘
dominerer. (,def F 2
Brug Smagesolen, nar du smager pa fedevarer. ; \
Smag pa forskellige fodevarer. Smag pa mindst 2 /“\\ ~ A\
fodevarer fra listen. L e ™ 5\

. . . N S
Skriv fedevarens navn i midten af Smagesolen. <f// P ‘\\_\\
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 foedevaren er meget sgd. Udfyld de andre Eksempel: Udfyldt Smagesol for gulerod
felter i Smagesolen pa samme made.

Fadevarer du kan smage pa

e Abrikos
Undersag, og vurder hvilke af de 5 grundsmage, du kan e Dild
smage. Brug Smagesolen. e Hvidkal
Fodevarens konsistens har betydning for e Mork chokolade
smagsoplevelsen. e Rugbred
Vurder ogsa fadevarernes konsistens. Er fgadevaren 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 Sact




Smagens Dag 2007
Sundhedens Smag - Workshops

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 grgntsager, 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.

\y 6 p
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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.

LA wWN —

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

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.

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

oUW —

Dressing:
7. Tag freene ud af kardemommekapslerne.
8. Lag alle frg pa en pande, og rist dem i | minut.

N

10. Hzld fromage frais og krydderierne i en lille skal. Bland.
I'l. Kom salt, peber og citronsaft i skilen. Bland, og smag til.
[2. Heeld dressingen over broccolien.

. Kom frgene i en morter, og knus den. Lad dem blive kolde.

Kom broccolien i gryden, og kog i 3 minutter, til den er sprod.
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Broccoli-salat, lun

Opskrift

Til marinade:

2 spsk. sojasauce
| tsk. rapsolie

Y2 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:

© No U

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 sprad.

9. Held vandet fra broccolien, og leg den i et fad.

10. Hald marinaden over, og bland.

I 1. Kom sesamfrgene pa en pande, og rist dem i 2 minutter.
2. Heeld 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.

@ / 62229, 7\
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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!

W 13 ® K}
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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 skemaerne.

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.

Held 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.

4 4 & @
JIST S R
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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:

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.

V 16 &
o/s% e\
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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.

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.

000 NONUT A WN —

gennemdampet.

Skyl redspattefileterne, og dup dem med kokkenrulle.

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

©NoOUThAWDN —

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

18 & @
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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.

W 19 P A
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Ovnbagt laks
Opskrift

Til pesto:

30 stilke persille
|0 mandler

| tsk. rasp

'2 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.

’ 21 SO
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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:

4 22 ®  Q
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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.

o hwhN —
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Szt 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?

W 26 £ X
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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

27 -<
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Hakkebgf |1, med salt og peber
Opskrift

100 g hakket okseked under 10 %
lidt salt

lidt peber

| tsk. rapsolie

Sa
l.
2.
3
4

5

dan skal du ggre

Form en bef af kadet med en kniv.

Drys salt og peber pa bgffen.

Hzld olien pa en pande. Varm den op.

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

. 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

NoUuhwWwN —

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.
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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.

Leg 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.

Sat Sat
¢ § / \
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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 31
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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?

W

Smagen af Smagen af

) )
3 N 3 W

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?
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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.
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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?

Sadt

Smagen af

2
’fff& \\@%

Vurder de 2 sovsers konsistens

Konsistens Varm sovs |

)
%

Smagen af

Konsistens Varm sovs 2

Hvilken betydning har fedtet for konsistensen?

N
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© © sade sovser og fedt
Sede sovser eller cremer bruges til desserter. | skal undersege og vurdere, hvad fedtet
betyder for to sede cremers 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 den 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 den 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 cremer

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

ofonpief N
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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 kernemalk

2 tsk. salt

| dl fuldkornshvedemel

3 - 4 dl hvedemel

Til pensling:

| spsk. keernemalk

Sadan skal du gere
Lag bagepapir pa en bageplade.

l.

2. Skeer abrikoserne i terninger.

3. Smuldr geren i en skal.

4. Held vand og kernemalk i skalen. Bland.

5. Kom saltet i skilen, og bland.

6. Kom abrikoserne i skalen, og bland.

7. Kom fuldkornshvedemelet i skilen, og rer godt.

8. Kom lidt efter lidt hvedemelet i skalen. Sla, og lt dejen godt.
9. Alt dejen ferdig pa bordet.

10. Form 2 sma brad, og leg dem pa bagepladen.

| 1. Leeg en plasticpose over brgdene. Lad bredene heve i |0 minutter.
|2. Pensl bredene med kaernemalk.

|3. Teend varmluftsovnen pa 200 grader.

|4. St bredene midt i ovnen.

I5. Bag bregdene i ca. 20 minutter.

|6. Tag bredene ud af ovnen, og lad dem kgle af pa en bagerist.
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Grovbregd med soltgrrede tomater
Opskrift

5 soltarrede tomater

25 g gaer

| dl lunkent vand

| dl kernemalk

2 tsk. salt

| dl fuldkornshvedemel

3 - 4 dl hvedemel

Til pensling:
| spsk. keernemalk

Sadan skal du gere
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 soltgrrede 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.
. Pens| 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.

V0NN A WD —
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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

V0NN A WD —
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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 bradene i ca. 20 minutter.

. Tag brgdene ud, og lad dem kgle af pa en bagerist.
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Grovbred med oliven
Opskrift

|5 sorte oliven uden sten
25 g gaer

| dl lunkent vand

| dl kernemalk

2 tsk. salt

| dl fuldkornshvedemel

3 - 4 dl hvedemel

Til pensling:
| spsk. keernemalk

Sadan skal du gere

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.

V0NN A WD —

/Elt dejen ferdig pa bordet.
. Form 2 sma brad, og leeg dem pa bagepladen.

N — o

. 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.

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

. Leg en plasticpose over brgdene. Lad bredene heve i |0 minutter.
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Smag pa brgdene, og vurder deres smag. Skriv din vurdering i skemaet.

Grovbred
med

Sadt

Surt

Salt

Bittert

Umami

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.

Undersag, hvordan | kan fremstille et groft foccaciabred med forskelligt fyld eller drys.

Brug opskriften til det grove bred.

Foccaciabred

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.

V a -
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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.
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Smag pa kartoflerne

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

Kartoffel | Udseende Surt Salt

med

Sadt

Bittert

Umami

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:

uv 46 %
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Prov to af dine forslag.

Brug Smagesolen, nar du vurderer kartoflernes smag.

Sadt

Smagen af
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Forslag |: Bagt kartoffel med

Sadt

we

Smagen af
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Forslag 2: Bagt kartoffel med
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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:

o 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, og diskuter jeres resultater.

Kartoffelfritter
Opskrift

6 store kartofler
| spsk. olivenolie
lidt salt

lidt peber

| tsk. oregano

Sadan skal du ggre

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.

00NN AWDN —

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

6 mellemstore kartofler
vand

| tsk. salt

Sadan skal du gere

|. Vask, og skrel kartoflerne.

2. Kom kartoflerne i en gryde, og hald vand over, sa det netop dekker kartoflerne.
3. Kom salti gryden.

4. Kog kartoflerne i ca. 20 minutter, til de er mgre.

Smag, og vurder. Skriv resultatet i skemaet.

Kartoffelrgsti
Opskrift

3 mellemstore kartofler
10 g smor

'2 tsk. salt

lidt peber

lidt rosmarin

Sadan skal du gore

Vask, og skrael 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 kartoffelrgstien gylden pa den anden side, til kartoflerne er mgre.

000NN AWN —

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

6 mellemstore kartofler
vand

| dl malk

10 g smar

| 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.

Kartoffelchips
Opskrift

4 mellemstore kartofler
| dl rapsolie

| tsk. salt

Sadan skal du gore

Vask, og skral kartoflerne.

Skeer kartoflerne i meget tynde skiver.

Leg kartoffelskiverne pa et rent viskestykke. Dup dem torre.

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.
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Smags- og vurderingsskema

Kartoffelretter

Smag. Brug
grundsmagene

Konsistens

Samlet
smagsoplevelse

Hyvilke retter
passer
kartoffelretten
til?

Kartoffelfritter

Kogte kartofler

Kartoffelrosti

Kartoffelmos

Kartoffelchips

W 1 &
*/s%Ls% e




Smagens Dag 2007
Sundhedens Smag - Workshops

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:

e Skiver af citron (ikke overfladebehandlet)
Skiver af appelsin (ikke overfladebehandlet)
Skiver af lime (ikke overfladebehandlet)
Kiwi
Frosne jordbaer
Ananas i tern
Mynte
Citronmelisse

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.




Smagens Dag 2007
Sundhedens Smag - Workshops

g

—

At

@ @ Smoothies

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

Sadt

“Smagen af \

w©
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Sadt

s
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“Smagen af \
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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.
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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
Skrel bananen

Fordel drikken i 4 glas.
Pynt med citronskiver.

Lunhwn —

/Eblesmoothie
Opskrift

2 s@de xbler

'/ 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.

Kom alle ingredienserne i blenderen. Blend ved hgjeste hastighed i | minut.

l.

2. Skyl, og skrel xblerne.

3. Fjern kernehuset. Skar 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 lzkker 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 gronsager — gerne 2 forskellige slags - 2/5 brad, kartofler, ris eller pasta

Brug de grensager og krydderurter, der er i s&son, for dem er der mest smag i.

Din viden om de 5 grundsmage og dine oplevelser fra de andre workshops kan hjzlpe
dig med at fa alle grundsmagene med.

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

Der skal vare noget blgdt, noget spradt 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 tenke 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. hange jeres fotos pa skolebiblioteket eller lzegge det ind pa skolens
hjemmeside, hvor | ogsa fortzller lidt om jeres maltids smag og sundhed.
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