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GOOCOOKIDINIKAL

Elevark 1

Udvzelg kal fra leksikon-siden, og laes teksten om smag. Undersgg de forskellige
kals smag og konsistens, nar de er ra.

Forberedelse: Laes s. 6-7. Laes evt. mere om de enkelte kél i leksikonet pa gocook.dk
elleri GoCook-app’en.

Fag: Madkundskab

Har du nogensinde smagt et helt smattet og udkogt blomkal? Adr bvdr, det er da overhovedet
ikke laekkert, vel? Men i de falgende elevark skal du undersgge, hvor forskellige smage kal kan have.
Du skal smage pé kal rd, og nar den er tilberedt pa forskellige mader. S& kan du finde ud af, hvilken
tilberedning af de forskellige kal, som du bedst kan lide?

Opgave 1: Hvilke kal kender du? Og har du en favorit?
Individuelt eller to og to

Laeringsmal:
Jeg kan kende forskellige slags kal.

Lav en liste over alle de kal, du kender. Skriv 0gsa ind, hvis du har smagt en ret
med de forskellige kal.
F& overblik over de mest almindelig kal i leksikonet pa side 7 i elevhaeftet.

Elevark1,sidet1af?




[madkundskab]

Kal, jeg kender...

Hvordan ser kalen ud?

Ret, jeg kender med kalen...
(skriv gerne flere retter)

Eksempel:

BroccolL

Eksempel:

DPen har smi marke-
grgnne buketter, der
Sidder pa en stok.

Eksempel:

Koot eller dampet til kga
o9 Rartofler

 en broceolisalat
len tarte

Elevark1,side2af?
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[madkundskab]

Ga sammen to og to. Lav en top 3 over de kal, | bedst kan lide eller spiser
mest/oftest. Har | valgt det samme? Hvorfor/hvorfor ikke?

De mest solgte kal i Danmark er broccoli, spidskal og blomkal.
Hvordan passer det med jeres top 3?

Opgave 2: Hvornar er kal i sseson?
Gruppearbejde

Leeringsmal:
. Jeg ved, hvorndr kdl er i dansk saeson.

Ga sammen to og to. Kig i leksikonet pa side 7 i elevhaeftet. Udfyld skemaet pa naeste side.
Veelg en farve for eksempel gren. Mal de maneder granne, hvor de valgte kal eri saeson i
Danmark.

Mal derefter de maneder med for eksempel lysebld, hvor de valgte kal bliver importeret.
Se eksemplet med broccoli. Veelg selv flere kal.

FAKTA

Dansk saeson betyder, at kalen bliver dyrket
og hgstet i Danmark og sendt ud til butikker-
ne, sé du kan kabe den frisk. Nogle kal sdsom
redkal kan ogsa holde til at ligge pa et lager,
inden de bliver solgt. De er stadigi ssesoni
Danmark, selvom de har ligget pé lager.

\ S
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[madkundskab]

FORAR

SOMMER

EFTERAR

VINTER

April

Maj

Juni

Juli

August

Septem-
er

Oktober

Novem-
ber

Decem-
ber

Januar | Februar

Broceoll

Blomkal

Elevark1,side4 af7
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[madkundskab]

Kig pa det skema du lige har udfyldt. Hvornar er de danske kal i seeson?

Kig pa det skema du lige har udfyldt. | hvilke &rstider vil du ikke kunne spise frisk kal i
Danmark, hvis vi stoppede med at importere kal?

Hvorfor er danske kal ikke i seeson hele aret?

Opgave 3: Vurder kals smag, duft og konsistens
Gruppearbejde

Leeringsmal:
Jeg kan bruge mine sanser til at vurdere grundsmagene i frisk kal.
Jeg kan bruge min sanser til at vurdere frisk kdls forskellige konsistenser.

Lees eventuelt teksten om smag pé side 9 i elevhaeftet. F& eventuelt hjaelp til at vurdere
udseende, smag og konsistens af kal i leksikonet pd GoCook.dk eller GoCook’s App.

(Veelg menuen “Leksikon”. Kategorien “Grgntsager, svampe og beelgfrugter”. Veelg derefter
underkategorien “Grove grgntsager” og til sidst underkategorien “Kal")

1. Gasammenigrupper af 4. Udveelg 1til 3 kal fra kal-oversigten eller én af dem,
som er til rédighed til undervisningen.

2. Skylfarstkalen. Kig s pa kalen, og beskriv dens udseende. Noter svaret i skemaet
nedenfor.

3. Skeer forskellige dele af kdlen ud i mundrette starrelser. Tag en bid af kalen, og tyg pa
den. Er der forskel pé smagen alt efter, om | skeerer store eller sma stykker af kélen ud?

4. Fremlaeg jeres resultater for hinanden i grupperne.

Elevark1,sideSaf?7




[madkundskab]

Hvordan smager kalen?

Hvad er kalens konsistens?

KAL (farv trer;rt'grsrT/ ;gg:;':';::;et bitter (se p& mulighederne i skemaet med Hvordan dufter kalen?
Farv et felt, hvis k&len kun er lidt bitter). konsistenser nedenfor)
Broceoll Kinasende og sprgd stok. | Dufter svagt af RAL.

surt

Allernederst traviet stok.

Seje og faste buketter.

Elevark1,side6af?
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Vzelg konsistenser - og find gerne selv pa flere.

[madkundskab]

Knasende Sprodt Tor Blgd Melet
Saftig Prikkende Fast Klistret Sejt
Cremet Fast Fedtet Geleret Grynet
Hardt Klistret Klumpet Luftigt Melet
Mgort Slimet Snerpende Svampet Traeviet

Tip: Brug gerne andre kal end dem, der er i Smagekassen.

For at mindske madspild og f& brugt resten af kalen, kan du finde inspiration til opskrifter
pa gocook.dk i menuen opskrifter. Veelg kategorien ‘ravarer’, ‘grentsager og kartofler’ og til
sidste kategorien ‘kal’.

Elevark1,side7 af?7

Nu har du smagt pa kalen, nar den er ra. | elevark 2 skal du undersgge, om smagen sendrer
sig, nar kalen bliver tilberedt péa forskellige mader.
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GOOCOOKIDINIKAL

Elevark 2

Undersgg, hvad der sker med kalens farve, smag og konsistens, nar du
tilbereder den pa forskellige mader.

Diskuter, hvilken forandring der er i maengden af kal, nar den bliver
tilberedt pa forskellige vis.

Brug eventuelt denne undersggelse til ogsa at eksperimentere med andre
grontsager.

Forberedelse: Lzs s. 10. Se eventuelt film 2 derhjemme som lektie.

Fag: Madkundskab

Leaeringsmal:
Jeg undersweger, hvad der sker med kdlens farve, smag og konsistens, nar jeg bruger forskellige
koge- og bagemetoder. Jeg bruger broccoli som eksempel.
Jeg kan bruge min viden til at vaelge grundmetoder, nar jeg laver mad med kdl og andre grentsager.

Opgave 1: Tilbered grontsager med grundmetoder
Gaigrupper pa for eksempel to og to, og gar falgende:

1. Veelgéneller flere af grundmetoderne fra side 111 elevhaeftet. Veelg gerne forskellige
grundmetoder i klassen, sé | ikke bruger de samme metoder.

2. Sedeneller de film, der hgrer til grundmetoden eller -metoderne i din gruppe.
Du kan ogsa finde dem péa gocook.dk eller pa ‘GoCook by Coop’ YouTube-kanalen.

3. Brugeventuelt opskrifterne i skema 1 nedenfor. Skriv jeres vurdering af stgrrelser og
tilberedningstid ind i skemaet, hvor der er gjort plads til det.

Elevark 2, side1af?7




Skema1:

[madkundskab]

Type

Kogte kal

Tid:

Beskrivelse
af grundmetode

Vand koger, nér det er 100
grader varmt. S& kommer der
boblerivandet. Nar vandet
koger, kommer man grgnt-
sagerne i gryden. Det tager
noget tid, fer varmen fra
vandet kommer fra ydersiden
af grantsagen ogindiden.
Det sveere er at bestemme,
hvornar grgntsagen er mer,
men stadig fast.

Opskrift

Koge kal og andre grgntsager

Du skal bruge:

1broccoli(eller ca. 250 g. grantsager)
11vand

Y5 tsk. salt

Udstyr:
1lille gryde
1kniv
1skeerebreet
1minutur

1. Heeld vandetiengryde.

. Skru op pa hgjvarme.

. Skyl k8len. Skeer kdlen i buketter pé cirka cm.

. Kom kéleni gryden, nar vandet koger.

. Skru ned pé& middel varme.

. Seet tidtagningen i gang.

. Tag lgbende et stykke op og vurder, hvornar kalen er
mar, men stadig fast.

8. Noter til sidst din samlede kogetid her:

9. Server broccolien pd en tallerken.

NOG WM

Blancherede
kal

Tid:

Grgntsager beholder deres
farve og vitaminer, nar man
blancherer dem.

De graontsager, du kan kagbe
pa frost, er typisk blancheret,
inden de bliver frosset ned.
Man kan ogsé blanchere
grantsager, hvis man gnsker,
de skal vaere mindre harde
for eksempelien salat.

Du skal bruge:

1broccoli (eller ca. 250 g. grentsager)
% | vand til glasskal

11vand til gryden

Udstyr:
isterninger
1dgrslag

1lille gryde med lag
1kniv

1skal

1skeerebraet
1Tminutur

Sadan gor du:

1. Fyld skalen med isterninger og vand.

. Heeld vandien gryde.

. Skru op pé hgjvarme.

. Skyl kélen. Skeer kdlen i buketter pa cirka cm.

. Kom kélen i gryden, nér vandet koger.

. Lad kélen koge i 1 minut.

. Heeld k&len op i en dgrslag i vasken.

. Kom derefter kélen i skalen med isvand. Lad den kgle af.
. Server broccolien pé en tallerken.

OCoOoNOOODdWN

Elevark 2, side2af?7
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[madkundskab]

Dampede kal

Tid:

Dampede grontsager bevarer
flere vitaminer, end nér du
koger dem.

Nar du damper grgntsager,
er grontsagerne ikke i kontakt
med vandet. De mgrnes kun
af den 100 grader varme
damp. Man kan bruge en
dampgryde eller saette en
sigteien gryde.

Gryden skal veere sé dyb, at
der er plads til vandet, uden
detrgrer si. Der skal veere
cirka 3 centimeter vandi
bunden af gryden.

Vandet skal koge, s& tempe-
raturen kommer op pa

100 grader. S& kommer

der bobler af damp, som
beveeger sig rundt i gryden.
Sargfor, at kalen eri cirka lige
store stykker. Ellers vil nogle
f& for lidt og andre for meget.
Serg for, at der er plads
imellem grgntsagerne, s&
dampen kan mgrne dem.

Du skal bruge:
1broccoli (eller ca. 250 g. grentsager)
vand

Udstyr:

1gryde med 1&g

1sieller 1dgrslag eller dampindsats, der passer til gryden
1 kokkekniv

1skeerebraet

1 minutur

Sadan gor du:

1. Komvandetien gryde.

2. Leeg sien eller dgrslaget i gryden.

3. Skylkélen. Skaer kdlen i cirka store stykker.

4. Teend for gryden ved hgj varme.

5. Leegkalenietlagisi, ndrvandet koger.

6. Laeg l&get pé gryden igen, og lad kélen dampe.

7. Taglgbende et stykke op, og vurder, hvornér kalen er
mgr, men stadig fast.

8. Noter til sidst din samlede kogetid her:

Smgr-
dampede kal

Tid:

N&r du smgrdamper grgnt-
sager, mgrner dudemi
meget lidt vand tilsat smer.
Det er en mellemting mellem
at koge og dampe.
Temperaturen i grgntsagerne
kommer aldrig over 100
grader. Du kani stedet for
smar ogsa bruge olie.

Du skal bruge:

1broccoli (eller 250 gram. grentsager)
10 gram smar eller 1 spsk. olie

¥ dlvand

Yatsksalt

Udstyr:
1gryde med lag
1 kokkekniv
1skeerebraet

1T minutur

Sadan gor du:

1. Komvandetien gryde.

. Tilsaet s& smar eller olie.

. Skyl kélen. Skeer kélen i cirka

. Teend for gryden ved hgj varme.

. Leegkdleni et lagisi, nar vandet koger.

. Laeg laget pa gryden igen, og lad kdlen dampe.

. Tag lgbende et stykke op og vurder, hvornar kélen er mar,
men stadig fast.

. Noter til sidst din samlede kogetid her:

. Server kdlen pé en tallerken.

store stykker.

NOG~WN

O
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[madkundskab]

Beskrivelse .
Type af grundmetode Opskrift
Stege kal og andre grgntsager
Sauterede kal | Nardusauterer grgntsager, Du skal bruge:
s steger du dem i lidt smear 1broccoli (eller 250 gram. grantsager)
eller olie, til grantsagerne 1spsk. olie
Tid: er blanke og klare. Gragnt- Y5 tsk. salt
sagerne ma ikke blive brune.
Du kender det for eksempel, Udstyr:
nar du svitser lzg. Deterogsd | 1pande
en sautering. S& man bruger 1spatel
ofte sautering som et trini 1skeerebraet
enret. 1minutur
Nar du sauterer grgntsager,
skal du hele tiden rgre rundt Sadan gor du:
grentsagerne. 1. Skyl kélen. Skeer kdlen i tynde strimler eller stykker.
Skriv tykkelsen her:
2. Varm stegepanden op til en middelhgj temperatur,
og kom olieni.
3. Kom kélen pa stegepanden.
4. Rgr godt. Sauter farst kalen i 2 minutter, til den er blank
og klar. Den ma ikke blive brun.
5. Tag et stykke og vurder, om grgntsagen er sauteret
feerdig. Skriv til sidst din samlede stegetid her:
6. Drys lidt salt over kdlen, og server den pa en tallerken.
Pandestegte Du kan spise pandestegte Du skal bruge:
kal grontsager som tilbehgr til 1broccoli (eller 250 gram. grentsager)
enret. 1spsk. olie
N&r du pandesteger grant- Y tsk. salt
Tid: sager, sker det ved en hgjere
temperatur, end ved kogning. Udstyr:
Det er dog kun grantsagens 1pande
overflade, der nér de hgje 1spatel
temperaturer. 1skeaerebraet
Det sveere er at fa grgnt- 1 minutur
sagerne mgre indeni samti-
digt med, at de kun bliver let Sadan ger du:
brune udenpa. 1. Skylkélen. Skeer kalen i tynde strimler eller stykker. Skriv
Hvis de bliver sorte, smager tykkelsen her:
grontsagerne ikke godt. 2. Varm stegepanden op til en middelhgj temperatur.
3. Kom olien pa panden.
4. Kom kalen pa panden.
5. Rer godt. Steg farst kdlen i 5 minutter.
6. Smag pa kalen. Den skal veere megr og have en let brun
farve.
7. Skriv til sidst din samlede stegetid her:
8. Drys lidt salt over kélen, og server den pa en tallerken.

Elevark 2,side 4 af7
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[madkundskab]

Lynstegte kal

Tid:

Du bruger typisk lynstegte
grantsager i wokretter. Du
lynsteger grgntsager ved at
stege dem ved hgj tempera-
turilidtolieikort tid. Du ste-
ger dem typiski2-3 minutter,
mens du rgrer rundt. Grgnt-
sagerne er faerdige, nér de er
sprgde og brune.

Du lynstegerienwokelleri
stor stegepande.

Det er vigtigt, at grontsagerne
bliver skaret i meget tynde
strimler. De skal ogsa have
den samme tykkelse. Ellers
bliver de ikke mgre.

Du skal bruge:

1broccoli (eller 250 gram. grantsager)
1spsk. olie

Y2 tsk. salt

Udstyr:

1pande eller 1wok
1spatel
1skeerebraet

1 minutur

Sadan gor du:

1. Skylkélen. Skeer kdlen i meget tynde strimler eller stykker.
Skriv stgrrelsen pé dine stykker:

. Varm stegepanden eller wokken op til en hgj temperatur.

. Kom olie pa stegepanden eller i wokken. Tilszet kélen.

. Rergodt. Steg farst kalen i 2 minutter.

. Smag pé kélen. Den skal veere sprgd og have en let brun
farve.

. Skriv til sidst din samlede stegetidher:

. Drys lidt salt over kélen, og server den pa en tallerken.

apbwin

N O

Bagte kal

Tid:

Nar du bager grentsager i
ovnen, sé fiernes der vand fra
grontsagerne. Det betyder, at
de bliver mindre, end dade
var ra. Samtidigt stiger tem-
peraturen over 100 grader,
som giver grgntsagerne en
brun farve. Det giver ogsé en
gget smag.

Det tager leengere tid at bage
grentsager end at koge dem.
Man tilfgjer ofte olie for at fa
grentsagerne til at blive hurti-
gere mgre, og for at de bliver
brune uden at tgrre ud. Olien
giver ogséa ekstra smag.

Du skal bruge:

1broccoli (eller 250 gram. grentsager)
1spsk. olie

Y2 tsk. salt

Udstyr:
1spiseske
1skal
1bageplade
1 kokkekniv
1skaerebreet
1 minutur
bagepapir

Sadan gor du:

1. Teend ovnen p& 180 grader

. Skyl kélen. Skaer k&len tynde skiver.

. Skriv starrelsen péa dine skiver:

. Vend kdleni1spsk olie ien skal.

. Drys med1salt.

. Fordel kélen pé en bageplade med bagepapir.
Det er vigtigt, at kalstykkerne ligger i et lag.

. Seet kélen i ovneni cirka 20 minutter.

. Smag derefter pé kélen. Vurder, om den skal have
leengere tid.

9. Skriv din samlede bagetid her:

10.Server kélen pa en tallerken,nar du synes den er mer.

[N CARE -GV \V]

0 N
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[madkundskab]

Opgave 2: Vurder farve, smag og konsistens.

4.

5.

Elevark1,side6af?7

Praesenter jeres tilberedte kal, for eksempel broccoli, for hinanden i klassen. Smag pa
kalen med de forskellige grundmetoder. Sammenlign eventuelt med en rd udgave.
Skriv jeres vurdering af smag, farve og konsistens ind i skema 2. Diskutér jeres
resultater.

Hvilken tilberedningsmetode af hver kal kan du bedst lide? Hvor mange stjerner

vil du give kélen efter hver tilberedningsmetode?

Tal om, hvilke krydderier eller smage | kunne bruge til de forskellige grundmetoder.
Det kunne for eksempel vaere barbecuesovs pé de bagte grantsager eller bouillon i
kogevandet.

Vurder, hvilke grundmetoder for grgntsagerne, der er brugt i opskrifternei
opskrifthaeftet ‘GoCook din kal’ eller i menuen kategorien ‘ravarer’ og underkategorien
‘kal’ pa gocook.dk. Er der ogsa grundmetoder, som | ikke kendte for eksempel sylte,
torre, fritere osv.?




[madkundskab]

Skema 2:
Skrivden grgntsag | tester her:
Grund- Udseende Smag Konsistens Antal stjerner
metode 1=smager ikke sa godt
3=smager bedst
M@rRegrpwn til Swmager bittert. Sprea.
blalig grpntsag. | Dufter af RaL.
Ra Maw spiser de
kRommende blom-
ster.
Blancheret ik ik ik
RERAR¢
WIWW
dampet
RGRON
Bagt

Elevark 7,side7 af7
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G 00(00\( mm [madkundskabl]

Elevark 3

Har du prgvet at lave din egen salat fgr? Ellers er det tid til, at du skal prgve
det nu!

Meeeeen fgrst skal du lzene dig tilbage i seedet og se film 17 fra side 13 i
elevhaeftet.

Fag: Madkundskab
Forberedelse: Lzes s. 13 og film 17 derhjemme som lektie.

Leaeringsmal:
Jeg laerer at bruge grundsmagene.
Jeg leerer, hvad forskellige konsistenser ger i en salat.
Jeg laerer at sammensaette min egen salat uden en opskrift.

Opgave 1: Kal og grundsmage
Hele klassen sammen - en station

Smag pa kal sammen med forskellige grundsmage.
Skyl et grent spidskal, og skeer det i tynde strimler. Smag det derefter med de ravarer, som
er naevnt i skemaet eller find eventuelt selv pa andre.

Sgdt Salt Surt Bittert Umami
Spidskal Pzere Peanuts Citronsaft Krydder- Soja
urter

Beskriv
smagen

Elevark 3,side1af8
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[madkundskab]

Derefter kan | undersgge, hvilken konsistens jeres snittede kal skal have. Veelg eventuelt
en anden slags kal i den sidste kolonne. Skaer stykker af kal i forskellige stgrrelser. Lad ogsa
fintsnittet kal treekke i lidt salt eller i koldt vand, hvis | har tid til det. Beskriv jeres oplevelse
af konsistensen i skemaet nedenfor. Den kan for eksempel veere hard, saftig, spred, fast,

blad, tar osv.

Tykkelse
(cm)

Spidskal

Hvidkal

Blomkal

Store
stykker, ra

Sma
stykker, ra

Tykke
strimler, ra

Tynde
strimler, ra

Tynde
strimler af
kal tilsat
lidt salt, der
traekker i
min15. min. i
enskal.

Tynde
strimler
af kal, der
traekker i
koldt vand i
min. 15. min.
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Opgave 2: Sammenszet din egen kalsalat

Ga i grupper pa for eksempel to og to eller fire og fire.

[madkundskab]

Nu skal | eksperimentere med at bruge forskellige slags kal og smage. Brug Micki og Gorms
forslag til dressinger til kalsalater. | kan finde alle opskrifter pa gocook.dk eller i GoCook-
app’en. De hedder "kalsalat med ....”
Viforeslar dog, at | praver selv at finde den rigtige sammensaetning af grentsager til jeres
salat. Brug forskellige farver og konsistenser. | kan ogsa lave jeres helt egen dressing og
salatiden sidste kolonne.

Mormor- Karry- eurina;isk Asiatisk Nordisk
dressing dressing dre:sin g dressing dressing

Y citron Y tsk. citron 2 spsk. olivenolie Y5 lime 2 tsk. rapsolie
¥ dl. flade 2.cm. ingefeer 1spsk balsamico 1 sprikc.)ﬁgsa- 1tsk. eddike

1spsk. sukker

2 spsk. mango-

1tsk. honning

2 spsk. sojasovs

1tsk. honning

chutney
salt 1tsk. karry salt og peber 2 tsk. gsterssovs salt og peber
1tsk. honning
Salat Salat Salat Salat Salat Salat

Elevark 3,side3 af8
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[valgfag i madkundskab]

Fag: Valgfag i madkundskab

Forberedelse: Las s. 13, og se film 17 derhjemme som lektie. Laes ogsé side 16 om, hvem
der spiser kal i Danmark i dag. Du kan eventuelt ogsé lave elevark 4 farst, der handler om
forbruget af kal i Danmark.

Leeringsmal:
Jeg kan sammensaette en salat med kdl, hvor grundsmage, konsistenser og farver er taenkt ind.
Jeg kan udvikle en opskrift til en malgruppe, hvor jeg teenker sundhed ind i forhold til malgruppen.

Sammenszet din egen kalsalat og kob eventuelt ind til den.
Ga i grupper pa for eksempel to og to.

Forberedelse:

Nar | skal sammmenszette jeres egen kalsalat, skal | fgrst brainstorme pa malgrupper og
idéer. Derefter skal | teste og udvikle et bud pa kalsalater. Til sidst kan | lave en indkabssed-
del til den endelige opskrift. Om der skal kgbes ind, og hvordan | gar det, skal | aftale med
jeres lzerer. Til sidst kan | udvikle den endelige opskrift. Det kan for eksempel veere i under-
visningsgang nummer 2.

1. undervisningsgang:

1. Veelg en malgruppe. Skal det vaere unge/gamle, folk i byen/pé landet? Er det en
malgruppe, der spiser mange grentsager eller fa grgntsager i forvejen? Det kan ogsé
veere mennesker, der gerne vil tabe sig - eller mennesker der har et hgjt energi-
forbrug, fordi de dyrker meget idreet. Tag ogsa hgjde for eventuelle allergier, som
for eksempel ngddeallergi.

2. Brainstorm pa “temaer” til din salat. Brug jeres fantasi. Skrivdemiskema 1.
Overvej, hvad jeres salat skal serveres sammen med, og hvornar den skal spises
(aftensmad, pa farten, i madpakken osv.)

3. Faidéer til forskellige ingredienser. Fa idéer fra skema 2 eller find selv pa flere
ingredienser. Det kan veere en god idé at begraense sig til 5 ingredienser til
dressingen og fem til salaten.

4. Inddrag de 5 grundsmage. Har | dem alle med? Hvorfor/hvorfor ikke?

5. Inddrag forskellige konsistenser. Hvad gar det ved salaten, at | bruger ravarer

med forskellig konsistens (blgdt, spragdt)?

Inddrag ravarerens farve i salaten. Er der forskellige farver? Hvorfor/hvorfor ikke?
7. Testdineidéer af til kalsalaten ud fra de ingredienser, der er til radighed i klassen.
EVENTUELT: Lav en indkgbsliste til din endelige kalsalat, som | kan kgbe ind
til. Husk at tjekke basislageret i skolekgkkenet. Koordinér indkagbet med de andre, sa |
ikke kommer til at kabe for meget. Aftal eventuelt ogsa et maksimalt belgb, som I ma
kgbe ind for. Se skema 3.

o

o8

Elevark 3,side4 af 8




Rykkes eventuelt til 2. undervisningsgang:
9. EVENTUELT: Kgb ind til din salat. Test din opskrift med de indkgbte varer.

10.Lav en opskrift til jeres kalsalat ved at skrive ingredienser, maengder og fremgangs-

[valgfag i madkundskab]

made ned. Notér ogs3, hvis | skal tage saerlige hensyn til hygiejnen i kakkenet.
Tag ogsa et billede af jeres kalsalat. Se skema 4.
11. Fremlaeg jeres salater for hinanden i grupperne. Forklar, hvorfor | har valgt netop
disse ravarer, smage og konsistenser.
12. Diskuter, hvad | vil servere sammen med jeres salater til jeres malgruppe.

Skema1:
o . - . Kan serveres
Tema Malgruppe Idéer til ingredienser sammen med...
ceasar- | Rvinder + 40 dribyen, | Spidskal, parmesan, Som selvstaendig ret
calat der gerne Vil spLse en eddike, citron, olie, sammen wmed Lidt brga

sundere wogave af
casar-salat med RAL.

@bggebLommer (pastewr-
Lserede)

som madpakie.

Elevark 3, side5af 8
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[valgfag i madkundskab]

Skema 2:
Grgntsager Dressing Knasende
Hvidkal Yoghurt Able Ngdder
Grgn spidskal Flgde Ananas Mandler
Rgd spidskal Olie Pzere Frg
Gragnkal Krydderier Appelsin Croutoner
Blomkal Krydderurter Rosiner Peanuts
Gulergdder Citronsaft
Agurk Eddike
Tomat Soja

Elevark 3,side6 af8
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Skema 3: Indkgbsseddel

[valgfagimadkundskab]

Er pa basislager i Erder andre Maengde, Krav til vare Pris
Maengde til opskrift skolekgkkenet grupper, der som skal (fx gkologisk, (tjiek fx mad.
(Ja, nej) bruger ravaren kgbes allergener osv.) coop.dk
P e . s . . Pkologisk 09/
Rpdt spLdskal /> spiiskal Nej Nej 1 stk. eller danske 14 Ry.
Samlet pris kr.

Elevark 3,side 7 af8
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[valgfag i madkundskab]

Skema 4:

Navn (tema)
pa salaten og
eventuelt foto:

Malgruppe:

Serveres
sammen med
eller somselv-
steendig ret.

Er der hygiejne,
som man skal
veere szerlig
opmezerksom
pa?

Ingredienseri Det skal du bruge:
punktform:

Frem- Sadan gor du:
gangsmadei
punktform:

Elevark 3,side8 af8
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GOOCOOKIDINIKAL

Elevark 4

Fag: Madkundskab
Forberedelse: Laes side 16.

Leeringsmal:
Jeg har viden om, at madkulturer i Danmark kan veere forskellige alt efter, hvor man bor i landet
- med kal som eksempel.
Jeg kan aflaese grafer og figurer, og derigennem forstd, at den danske madkultur aendrer sig over tid.

Hvilke kal spiser du derhjemme? Er der forskel pa, hvilke kal du spiser om sommeren og
om vinteren? Nu skal du undersgge, om der er forskel pa, hvilke kél vi spiser i Danmark, og
hvornar. Dyk ned i kal-tal fra Coop Analyse og bliv kal-ekspert. Coop Analyse far sine tal fra
alle butikkerne i Coop. Sa det er fra mere end 1000 butikker i Danmark: Fakta/Coop 365,
Dagli’‘Brugsen, SuperBrugsen, Kvickly og til Irma. S& uanset om man bor i byen eller pa lan-
det, kan Coop Analyse se, hvad der generelt bliver handlet i butikkerne.

Teenk tilbage péa de sidste 14 aftener - altsa de sidste to uger.
Hvor tit har din familie spist kal til aftensmad? Giv eksempler pa, hvad | eventuelt har spist.
Skriv dit svar her:

Sammenlign med de andre i klassen. Er der forskel pé, hvilke kal | spiser? Og hvor ofte?

Nu skal du kigge pa “Danmarkskortet” (figur 3 i elevhaeftet s. 16 og pa naeste side).

Hvor i landet spiser vi mest kal, og hvor spiser vi mindst? Kom med eksempler.

Hvordan ser det ud i den kommune, du bor i? Bliver der spist mere kal | din klasse end i din
kommune?

Elevark 4,side1af6




[madkundskab]

Danmarkskortet

Mere . . Mindre
Mindst1ud af 10 dage. 1Tudaf 14 dage.

Kortet viser, hvor stor en procentdel af maltiderne danskerne spiser, der indeholder kél. Jo markere en kommune er, jo oftere
spiser man kal der. | de markebl& kommuner bliver der spist kél til aftensmad mindst 1ud af 10 aftener. | de lysebld kommuner
bliver der spist kal til aftensmad 1 ud af 14 aftener. Tallene er fra 2020 fra Coop Analyse.

Elevark 4,side2af 6 side 27
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[valgfag i madkundskab]

Fag: Valgfag i madkundskab
Forberedelse: Laes side 16.

Leeringsmal:
. Jeg harviden om faktorer, der pavirker mad- og maltidskulturer.

Nu skal du kigge pa grafen “Salg af broccoli, radkal og spidskal” nedenfor. Vurder, om vi
kaber de samme kal om sommeren og om vinteren? Kan du se nogen forskel? Hvorfor tror
du, der er forskel pa, hvad vi kaber om sommeren og vinteren? Skriv dit svar her.

80%

. o . o
0% Januar Salg af broccoli, rgdkal og spidskal
(]
60%
50%
40%
30% .
? Juli
20% December
10% “ | ‘
0%
§ TS TSI TSTeSSssed
S S NS N P e S NSRSy eyy
g N 3 I &L 5 g N S g L 5 $ N
T IS LI NEIESFT S ITIFSLLSITIFLeFgEFESTSTSTER
& IS £ 9 S L & 5 § § 9 IS S & 5 &
T ¢ & ¢ ¥ ¥ 8 ¢ g@ ¢ F§ I
9 L (] Q) Q (] o
< & ° < & ° <

Broccoli e R@dkal —emm—Spidskal
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[valgfag i madkundskab]

Nu skal du se pa kal-indexet. Kan du se, hvilken kal vi er begyndt at kabe flere af? Og hvilken
kal blev meget populaer fra 2010 til 20127 Skriv dit svar nedenfor.

Du undrer dig maske over, at broccoli, spidskal og blomkal kan vaere de mest kagbte kal, da
de ikke er steget sa meget. Det er, fordi vi i denne graf har sat alle de forskellige slags kal til
at have den samme startveaerdi, sa man kan sammenligne pa tveers af de forskellige slags
kal. Hvad siger det om broccoli og blomkal, nar du kigger pa deres kurve over de sidste 10
ar? Og hvad siger det om spidskal?

1600

Onpe o 1428
Kalindex ar
1400

1200
1000
800
600 506
458

400

200

———
e

2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020

e Blomkal Broccoli — emmmmmGrgnkal e Hyidkal Rosenkal —emsmmR@dkdl e Spidskal
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[valgfag i madkundskab]

Nar man kigger pa det overordnede salg af kal i grafen kal-index 2010 til 2020, s& er der en
stigning. Coop har solgt 1,5 gang (150%) sa mange kal i 2020 som i 2010. Hvad siger det om
kalens popularitet?

Kal-indeks arsbasis

160% 151%
150%
140%
130%
120%
110%
100%
90%
80%
70%

60%
2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020

Hvordan vil du tegne kurven, hvis du skulle forestille dig, hvordan salget vil veere om 10 ar?
Og hvorfor teenker du, at det vil g& sédan?

Elevark 4,side5af6




[valgfag i madkundskab]

Nu skal du kigge pa grafen “Andel mdltider, der indeholder kal”. Hvilken aldersgruppe spiser
mest kal? 15-34 arige, 35-54 arige eller 55-74 arige? Stemmer det overens med, hvordan
det serudidin familie?

Andel maltider der indeholder kal

9.20%

7.60%

4.80%

m15-34 ar 35-54 ar W 55-74 ar

Elevark 4, side 6 af 6
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600COOKIDINKAL

Elevark 5

Lav din egen udgave af syltet rgdkal. Skal der szerlige smage eller ravarer i?
Spiser du hjemmelavet eller feerdigkgbt radkal juleaften? Maske er det din tur til
atlave rgdkalen juleafteniar?

Forberedelse: Laes s. 17 og se film 19 (eventuelt som lektie).

Fag: Madkundskab

Leeringsmal:
Jeg kan bruge forskellige grundmetoder til at sylte redkal.
Jeg kan bruge min viden om grundsmage til at vurdere smagen af syltet redkdl.

Opgave 1: Syltet rgdkal med forskellige grundmetoder og smagsgivere

Man kan lave syltet rgdkal pa mange forskellige slags mader.

Find opskriften pa syltet redkal pa gocook.dk eller i GoCook-app’en. | denne opskrift
sauterer man kalen i lidt smgr, inden man koger den. Men man kan ogsa gare det pa andre
mader. Del jer op i grupper, og afprav forskellige grundmetoder.

Du skal bruge af kgkkenredskaber:
« Maleskeer

« Decilitermal

« Stor gryde med lag

« Stor skarp kniv

» Skeerebreet

« Kgkkenveegt

« Spiseske

+ Grydeske

+ Sylteglas

| skemaet pé naeste side kan | vaelge imellem tre forskellige grundmetoder at lave syltet
radkal pa. En, hvor du starter med at sauterer rgdkalen, en, hvor du starter med at smgr-
dampe den og en, hvor du kun koger rgdkéalen. Grundmetoden, hvor man sauterer radka-
len kommer fra opskriften ‘syltet redkal’ opskriften pa gocook.dk eller i GoCook-app’en.
Her bruger vi udgaven til 2 personer.

Start eventuelt med at se den tilhgrende film med grundmetoden, inden | gér i gang. | kan
ogsa se film 14 om, hvordan man skeerer radkal.

Elevarks, side1af6




[madkundskab]

Sautere

Smgrdampe

Koge (i egen veeske)

Film til
forklar- Film?7 Filmeé Film 3 (blot med meget lidt vand)
ing
Fjern de yderste blade. Skeer Fjern de yderste blade. Skeer Fjern de yderste blade. Skeer
. 250 gram kal i tynde strimler 250 gram kal i tynde strimler 250 gram kal i tynde strimler
Trin1 ) . ) . ) .
med en kniv eller et mandolin- | medenkniv eller et mandolin- | med enkniv eller et mandolin-
jern. jern. jern.
Tilseet: Tilseet:
Trin2 L7 spsko. smgar * Y% spsk.smgr
Sauter kaleni5 minutter. Rar e %-1dlvand
rundt hele tiden. Lad kdlen dampe i 5 minutter
Tilseet: Tilseet: Tilseet:
* Y dlIribs- eller solbaersaft * Y% dlribs- eller solbaersaft * Y% dlribs- eller solbaersaft
* Yadl.eddike * % dl. eddike * % dl. eddike
* 1% spsk. sukker * 1% spsk. sukker * 1% spsk. sukker
Trin3 e Yatsk.salt ¢ Yatsk. salt * Yatsk.salt
Lad kalen koge i cirka Lad kalen koge i cirka Lad kalen koge i cirka
30 minutter under 1ag. 30 minutter under 1ag. 30 minutter under 1&g.
Skold evt.1glasimens Skold evt.1glasimens Skold evt.1glasimens
(se opskriften). (se opskriften). (se opskriften).
Tri Smag pa jeres forskellige udgaver af redkal. Ser de forskellige ud - eller har de forskellig smag?
ring
Noter svaret nedenfor.
Kom én eller flere smagsgivere ned i gryden:
e Able
* Appelsinsaft eller eeblesaft
TrinS ¢ Ribsgelé,
* Balsamico-eddike eller anden eddike
* Log
* Alleh&nde, nellike, lauerbaerblade eller kanel.
Trin6 Lad kélen koge i yderligere 10 minutter uden 18g, til veesken er fordampet.
Trin? Smag til med 1knivspids peber, og eventuelt mere eddike, salt og sukker - og de gvrige smagsgivere.
Trin8 Server den syltede kal, og smag jeres forskellige udgaver.

Elevark s, side2af6
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[madkundskab]

Vurder smagen og konsistensen af jeres rgdkal. Bruge Smage-5-kanten
(se eventuelt beskrivelse af grundsmagene pa side 9 i elevhaeftet).

surt

Konsistens og smag:

Smag pa de forskellige redkal, der er lavet i klassen. Kan du geette, hvilke smagsgivere de
andre grupper har brugt?

Elevark s, side3 af6




[madkundskab]

Opgave 2: Sammenlign feerdigkgbt og hjemmelavet radkal

Laeringsmal:
. Jeg kan sammenligne fabriksproducerede varer med hjemmelavede varer.
. Jeg kan laese en varedeklaration.
. Jeg kan naeringsberegne enret.

Nu skal du smage pa feerdigkabt r@dkal. Hvad kan du bedst lide, og hvorfor?
Talom detiklassen.

Kig pa varedeklarationen pa den fabriksproducerede, syltede radkal. Er der de samme
ingredienser i, som i jeres syltede kal? Skrivdem op her:

Kebt syltet radkal Hjemmelavet syltet rgdkal

Beregn nzeringsindholdet i din rgdkal (hvis skolen har et program til dette).

Sammenlign neeringsindholdet i den kgbte og hjemmelavede syltede
radkal. Tal feelles i klassen om, hvad | har fundet ud af.

Elevarks, side 4 af 6
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[valgfag i madkundskab]

Fag: Valgfag i madkundskab
Opgave 1: Eddikesyltning af andre grgntsager

Leeringsmal:
Jeg kan konservere grentsager ved at sylte dem.
Jeg bruger min viden om grundsmage i syltning.

Nu skal duigang med at sylte andre grantsager. Det kan for eksempel veere:
« rgdbeder

+ grgnne tomater

+ peberfrugter

« agurker

+ jordskokker

+ aeblerogleg

+ gulergdder

+ blommer

+ pickles

| modsaetning til, nar du sylter rgdkal, skal du nu lave en varm lage, som du haelder over
grentsagerne i et skoldet glas. Nar man sylter, konserverer man ogsa grentsagerne. Det
vil sige, at de kan holde laenge. Man kan ogsa tilseette et konserveringsmiddel, hvis man vil
veere sikker pa, at de kan holde lsenge.

Til ¥2 kg grantsager skal du cirka bruge fglgende til lagen:
+ 3dlsukker

+ 2dleddike

« 2dlvand

« Evt.krydderier

« Evt. konserveringsmiddel

S@g pa nettet eller pa gocook.dk efter opskrifter pa syltede grentsager. Eksperimenter
derefter med jeres egen syltede opskrift.
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[valgfag i madkundskab]

Skriv her, hvad
du har valgt at
sylte

Smagsgivere
for eksempel
krydderier

Det skal du bruge:

Frem-
gangsmade
Eksempelvis
vask haender

Sadan gor du:

Elevarks, side 6 af 6
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600(00\( mm [natur/teknologi og madkundskab]

Elevark 6
Hvad er forskellen pa gkologisk og konventionel produktion af kal?

Forberedelse: Laes side 21-25 i elevhaeftet og se film 21.

Fag: Natur/teknologi og madkundskab

Leeringsmal:
- Jeg kan beskrive produktionen af kal fra jord til bord.

Opgave 1: Produktion af rgdkal

Placer landmandens arbejde med dyrkning af rgdkal i den rigtige reekkefalge.
Treek en streg fra landmandens arbejde og ned pa tidslinjen.

Redkélen Sma
gemmes pé r@dkalsplanter
lager. plantes ud.
Jorden
Radkalens frg lgsnes med
Radkélen bliver set pa for eksempel
vandes. en planteskole. harve.

JUNI DECEMBER
Ukrudtet Jorden ggdes. Redkélen gades.
fjernes med
strigler,
radrensere
eller robotter.
Radkalens
redder
Radkalen komposteres
hastes. nedijorden.

Elevark 6, side1af5
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[madkundskab og biologi ]

Fag: Madkundskab og biologi
Opgave 1: Forskellen pa gkologisk og konventionel
Leeringsmal:

. Jeg forstar de vigtigste principper i dyrkningen af kdl.

- Jeg har viden om forskellen pa konventionelt og ekologisk landbrug.

Dyrkning af kal generelt:
Hvorfor ma der ikke vokse ukrudt mellem kalene, mens de er sma?

Hvordan haster man kal?

Hvad er seedskifte?

Hvad er et skadedyr? Naevn et par eksempler fra kélmarken (se film 21)

Hvad betyder udbytte - ogsa kaldet hastudbytte?

Opgave 2: @kologisk dyrkning af kal

Hvorfor veelger nogle gkologiske landmaend at laegge et kraftigt net ud over deres kal om
sommeren?

Hvorfor skal det kraftige net fjernes i efteraret?
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[madkundskab og biologi ]

Hvad er et sprgjtemiddel? Og hvad er forskellen pa et kemisk sprgjtemiddel og et
biologisk?

Hvad betyder det rade @-meerke og det granne maerke nedenfor? Se, om du kan finde
det/dem pa én eller flere af varerne i Smagekassen.

Opgave 3: Gkologi og klimaet

Beeredygtighed er et bredt begreb. Landmanden skal for eksempel taenke pa, om med-
arbejderne far en ordentlig lan og har ordentlige arbejdsforhold (social beeredygtighed),
og landmanden skal sgrge for at fa den rigtige pris for sine kal, og at jorden ikke bliver
gdelagt og udpint (@konomisk baeredygtighed). Landmanden skal ogsa tage hensyn til
miljget. Det gor den gkologiske landmand ved ikke at bruge kunstgadning og kemiske
sprajtemidler, men det handler ogsé om at passe pa klimaet (miljgmaessig baeredygtig-
hed). Du skal nu undersgge, hvor baeredystig kalproduktion er.

Leeringsmal:

. Jeg ved, hvad der kendetegner baeredygtig og klimavenlig produktion af kdl.

Hvor klimarigtig er produktion af kal i forhold til produktion af kad? (Se foto 9 pé side 8i
elevheaeftet og cirkeldiagrammerne pa naeste side). Og hvorfor tror du, at det er sddan?

@kologisk produktion af kal har et lavere udbytte end konventionel produktion af kal.
Hvilken betydning kan det have for klimaet?

Hvor stor en betydning har transport og emballage i fadevarers klimaaftryk.
Se figurerne for hvidkal og hakket oksekad som eksempel pa naeste side.

Elevark 6, side 3 af5 side 40




[madkundskab og biologi ]

Klimaaftryk for hvidkal: 0,25 kg CO, per kg.
(kilde: Concitos klimadatabase 2021)

Landbrug inkl.
arealforbrug og HVIDKAL kg c'?gz
jdni per
Emballage forarbejdning
Landbruginkl. areal- 003
Transport forbrug og forarbejdning
Transport 0,05
Emballage 0,06
Klimaaftryk for hakket oksekgd (10-15% fedt): 32,5 kg CO5 per kg.
(kilde: Concitos klimadatabase 2021)
Transport Emballage
kg CO:
HAKKET OKSEKQZD per kg
Landbruginkl. areal-
forbrug og forarbejdning 32,26
Transport 012
Emballage 014

Landbrug inkl.
arealforbrug og
forarbejdning
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[madkundskab og biologi ]

Hvor vigtigt er det for et baeredygtigt forbrug, at kal bliver dyrket og kgbt i Danmark?

Evaluér, hvad du har lsert om dyrkning af kal.
Har du faet ny viden? Er der noget, der har overrasket dig? Hvilke tanker ggr du dig om dit
forbrug af fadevarer?
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G 0 0 (- 0 OK M [valgfag i madkundskab og fysik/kemi]

Elevark 7

Hvad sker der med grgntsagers farve og konsistens, nar de tilssettes syre og
base? Sker der det samme for rgde, grgnne og hvide kal?

Forberedelse: Laes s. 26-28 og se film 22 - eventuelt som lektie.

Fag: Valgfag i madkundskab og fysik/kemi (opgave 1)

Opgave 1: Rgdkal som pH-indikator
Radkal indeholder antocyaniner, som er det farvestof, der ggr kélen rgd. Nu skal du lave din
egen syre-base-indikator med rgdkal og se, om den virker.

Laeringsmal:
- Jeg laver min egen syre-base indikator med redkal.
- Jeg kan forklare, hvad en indikator er.

Lav radskalsvandet i en feelles gruppe for hele klassen. Din laerer kan ogsa lave en portion
pa forhand.

Det skal du bruge:

. Yradkalshoved

« Engrydeeller en stor skal.
« Minimum 3 liter vand.

« Kgkkenkniv

« Skeerebreet

- Dgrslag

« Enstorskal

Sadan laver du rgdkalsvandet:

1. Skyl ¥ rgdkalshoved, og snit det.

2. Varmvand opien stor gryde. Sluk for blusset.

3. Kom det snittede rgdkal i gryden med det varme vand.

4. Ladden traekke i cirka 5 minutter. Det ma ikke koge eller trackke leenge, da redkals-
saften sa vil blive for kraftig. Sa skal den fortyndes med vand efterfglgende.

5. Seeten skal med et dgrslag ned i vasken. Heeld rgdskalsvandet i dgrslaget.
Pas du ikke breender dig!

6. Vandeter nublaligt. Hvis vandet ikke er blaligt, sa tilseet mere vand.

7. Ladrgdskalsvandet kgle lidt af.

Nu skal | arbejde videre i grupper med eksempelvis fire personer i hver.
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[valgfag i madkundskab og fysik/kemi ]

Du skal bruge:

. 3-5dlsaft fra kogt radkal, afkglet
« pH-strips

- Eddike, citronsaft eller cola.

« Danskvand

« Natron

« Opvaskeseebe eller potaske

« Sglas(+5glas)

Sadan gor du:

1. Stil5andre glas op pé en raekke. Heeld Y2 dI-1 radkalssaft op i hver af dem.

2. Start med forsigtigt at heelde 1spsk. eddike, citronsaft eller cola i det fgrste glas.

3. Heeld1-2 spsk.danskvand i det nzeste glas.

4. Spring det tredje glas over.

5. Tilseet forsigtigt 1 spsk. natron i det fjerde glas. Rar rundt med en ske.

6. Afslut med forsigtigt at haelde 1-2 spsk. opvaskesaebe eller potaske i det sidste glas.

Rar rundt.

7. Findselv et par ingredienser fra skolekgkkenet, som du vil teste.
8. Noterfarverneiskemaet nedenfor.
9. Maleventuelt pH-veerdien med pH-strips, eller ssmmenhold farven med pH-skalaen
nedenfor og vurder pH-veerdien.
Farveirgdkalsvand pH-veerdi

Eddike

Citronsaft

Cola

Danskvand

Vand m. rgdkalssaft bLat 7’

Natron

Bagepulver

Potaske

Opvaskemiddel

Elevark 7, side2af9
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[valgfag i madkundskab og fysik/kemi ]

Virkede din pH-indikator, som i film 227 Forklar, hvad en pH-indikator er:

Elevark 7, side3 af9
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[valgfag i madkundskab og fysik/kemi ]

Opgave 2: Betydning af surhedsgraden for hjemmelavet rgdkal
Nu skal du bruge din viden om pH til at lave en portion syltet rgdkal og blaukraut. Se, om de
far forskellige farver, og forklar hvorfor.

Forberedelse: Se eventuelt film 19 der viser, hvordan man laver en syltet rgdkal.

Laeringsmal:
- Jeg leerer, hvilken betydning surhedsgraden (pH) og kogning har for redkdls farve,
smag og konsistens.

Du har nu lezert, at radkalsvand kan skifte farve alt efter surhedsgraden. Nu skal du preve at
tilberede to forskellige udgaver af hiemmelavet radkal ligesom Micki ger i film 22. En klas-
sisk dansk redkal og sydtyske og gstrigske blaukraut.

Opskrifterne findes i mange forskellige udgaver, men du kan bruge disse to fra gocook.dk
elleri GoCook-app’en:

e Blaukraut - veelg til 2 personer

o Syltet rgdkal - vaelg til 2 personer.

Ga sammen i grupper pa for eksempel 4 personer, og tilbered begge udgaver i gruppen.

Elevark 7, side 4 af9
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[valgfag i madkundskab og fysik/kemi ]

Blaukraut - 2 personer Syltet rgdkal - 2 personer

Ingredienser . Ylgg « 250 g rgdkal

.- 250 g rgdkal « Y spsk.smar

+ Yoaeble « Ydl. eddike

« ¥%-1spsk.smar « 1% spsk. sukker

+ Y2 tsk.eddike « % dl. solbzersaft eller 3 spsk. ribsgelé

« 1tsk. sukker « Yatsk.salt

+ Yatsk. nellike, stadt « Y knivspids peber

« Ytsk. kanel

. Ca.%dl.vand « Smagevt. tilmed aeble, kanel eller nellike.

« Ca. % bouillonterning
« Yatsk.salt

+ Y knivspids peber

« Y 1tsk.natron

Vurder farve

Vurder
konsistens:
(sammenlign
med ra rgdkal)

Vurder smag
(Brug smage-
5-kanten)

surt surt

Hvilke ligheder er der mellem de to slags hjemmelavet radkal? Hvilken er sur, og hvilken er
neutral?

Hvilken udgave synes du bedst om? Og hvorfor?

Elevark 7, sideS5af9
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[valgfag i madkundskab og fysik/kemi ]

Opgave 3: Surhedsgradens betydning for kals farve og konsistens
Hvad sker der, nér du tilseetter syre og base til kél? Det skal du undersgge nui.

Del jer op i grupper med for eksempel 4 personer i hver.

Hver grupper veelger en farve grgntsag. Man kan eventuelt gentage forsgget og dermed
afprave flere farver iden samme gruppe.

1. Rgde grgntsager: Rgdkal, rad spidskal (eller bla druer eller blabazer).

2. Grgnne grgntsager: Grgnkal, broccoli eller andre grgnne grantsager.

3. Hvide grgntsager: Blomkal eller hvidkal.

Det skal du bruge til hver gruppe:

Ingredienser:

- 3smagryder

- 3grydeskeer

1,5 liter vand

1dleddike

. 2tsk.natron

- 3gafler

. 3smatallerkner

. Cirka 3 x50 gram snittet grantsag (fx redkal)

Sadan skal du gore:

1. Fyld detre gryder med 1/2 liter vand, og varm vandet op til det koger

2. Surt: Tilseet 1 deciliter eddike i den ene gryde.

3. Neutral: Den anden gryde tilsaettes ikke noget.

4. Basisk: Tilseet 2 tsk. natron i den tredje gryde.

5. Leegnucirka 50 gram grgntsager i alle tre gryder, og lad det koge et gjeblik, indtil

grontsagen i ‘den neutrale gryde’ er mgr. Det tager cirka 1 minut. Rgr rundt.

Tag grantsagen op med en gaffel, og laeg den pa en tallerken. Beskriv, hvad der er sket

med grentsagen. Hvordan ser den ud, og hvordan maerkes den? Skriv det i skemaet

nedenfor. Leeg ogsa maerke til farven pa kogevandet.

7. Kassérkogevandet, og gentag med andre slags kal eller se, hvad de andre grupper er
kommet frem til.

8. Diskutér jeresresultateriklassen.

o
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[valgfag i madkundskab og fysik/kemi ]

GRUPPE 1:

Grontsagens farve: SURT NEUTRALT BASISK

ROD

o Farve: Farve: Farve:

Rpdkal
Konsistens: Konsistens: Konsistens:
Farve: Farve: Farve:
Konsistens: Konsistens: Konsistens:
Farve: Farve: Farve:
Konsistens: Konsistens: Konsistens:

GRUPPE 2:

Grgntsagens farve: SURT NEUTRALT BASISK
Farve: Farve: Farve:
Konsistens: Konsistens: Konsistens:
Farve: Farve: Farve:
Konsistens: Konsistens: Konsistens:
Farve: Farve: Farve:
Konsistens: Konsistens: Konsistens:

Elevark 7, side 7 af9
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[valgfag i madkundskab og fysik/kemi ]

GRUPPE 3:

Grgntsagens farve: SURT NEUTRALT BASISK
Farve: Farve: Farve:
Konsistens: Konsistens: Konsistens:
Farve: Farve: Farve:
Konsistens: Konsistens: Konsistens:
Farve: Farve: Farve:
Konsistens: Konsistens: Konsistens:

Forklar med egne ord, hvad der sker gastro-kemisk i grantsagerne:

Hvordan kan du bruge din viden om grgntsagers fysisk-kemiske egenskaber i forhold til

surhedsgrad i madlavningen?

Elevark 7, side8 af9
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[valgfag i madkundskab og fysik/kemi ]

Opgave 4: Er aeggehvide sur eller basisk?
Nu skal du finde ud af, om aeg er surt eller basisk.

Forberedelse: Se eventuelt den sidste del af film 22 (eksperiment 4).

Leeringsmal:
- Jeg kan eksperimentere med madens fysisk-kemiske egenskaber.

Du skal bruge:

« laeg

- 1spskrgdkalsvand
+ 1tskolie til stegning

- Stegepande
. Paletkniv
. Tosma skale

Sadan gor du:

Del aegget i hvide og blomme. Blommen ma ikke ga i stykker.
Tilfgj 1 spsk redkalsvand til aeggehviden, og rgr rundt.

Varm en pande op til middel varme, og kom olie pa panden.
Kom seggehviden pa panden.

Leeg derefter aeggeblommen forsigtigt ovenpa seggehviden.
Steg, til seggehviden er stivnet.

Hvad sker der, og hvorfor?

Smag pa segget. Hvordan smager det?

Vurdér om aegget er svagt surt eller basisk.

©ONOUAWN
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GOO(OOK m! [valgfag i madkundskab)

Elevark 8

Lav 100% din egen kimchi, og leer principperne bag en fermentering. Dulaveri
praksis en vandkimchi, da den oftest giver det bedste resultat.

Forberedelse: Laes s. 29 til 33. Se film 23 0g 24 - eventuelt som lektie.

Fag: Valgfag i madkundskab.

Leaeringsmal:
Jeg kan anvende fermentering til at konservere grentsager.
Jeg kan anvende mal og maengder til at gennemfare en opskrift med kimchi.
Jeg kan gare brug af principperne bag hygigjne til at lave en kimchi.
Jeg opdager nye smage ved fermenterede grontsager.

Opgave 1: Test din viden

Inden du gar i gang med at lave 100 % din egen (vand)-kimchi, sa skal du teste din viden om
fermentering og kimchi. Besvar spgrgsmalene nedenfor.

Hvad er fermentering (meelkesyregeering)?

Hvorfor konserverer maelkesyrebakterierne maden?

Hvor stammer kimchi fra?

Hvilke grentsager bruger man typisk til kimchi?

Hvorfor er kal saerlig god til fermentering?
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[valgfag i madkundskab]

Hvorfor er fermenterede grentsager og kal saerlig godt for fordgjelsen?

Hvorfor skal kdlen masseres?

Hvorfor skal der tilseettes salt?

Kan der komme for lidt eller for meget salt i kélen? Hvad sker der s&?

Hvorfor skal glasset med den fermenterede kal abnes hver dag i den farste uge?

Hvorfor ma temperaturen ikke vaere over 30 grader, nar man haelder vaesken
over sin kimchi.

Hvorfor skal kimchien fermentere ved stuetemperatur (15-22 grader) de fgrste 2-3 dage?

Hvorfor skal kimchien i kgleskabet?

Hvordan og til hvad kan du bruge din kimchi?
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[valgfag i madkundskab]

Opgave 2: Lav din egen vandkimchi
Gaigrupper pa to og to eller fire og fire.

Du kan bruge GoCooks opskrift pa vandkimchi pa gocook.dk eller i GoCook-app’en.

Du kan ogsa freestyle med dine egne grantsager. Husk du far forskellige smage og farver,
alt efter hvilke gregntsager du bruger. Du kan ogsa selv bestemme, hvor stzerk den skal
veere.

Navn (tema)
pa din kimchi

Ingredienser Til grontsager
Valg af
grentsager

Ingredienser Til smagsposen
Valg af indhold i
smagsposen

Elevark 8, side 3 af5
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Aftaliklassen, hvem der passer kimchien dag for dag:

[valgfag i madkundskab]

Lav en logbog med jeres erfaringer i tekst, film og/eller foto

Opgave 3: Fglg din vandkimchi

Lugt til og smag pa din kimchi. Tag billeder af din kimchi i dens forskellige stadier.

Mal pH: dag O, dag 3, dag 8, dag 14, hvis du har adgang til pH-papir.
pH skal helst veere under 4,5 pa dag 3.

pH

Duft

Grundsmage

Konsistens

Farve

Ra
(mél pH)

Dag1

Dag2

Dag3
(mal pH)

Dag$8
(mél pH)

Dag14
(mal pH)
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Altindhold er udarbejdet af GoCook by Coop ©



[valgfag i madkundskab]
Opgave 4: Udvikling af farve i vandkimchi
Udfyld tabellen:

Beskriv, hvordan farven udvikler sig i din kimchi i skemaet nedenfor.
Hvilke grgntsager farver din kimchi?

Ingredienser i kimchi Farve paingrediens Hvilken farve bliver kimchien?

rgokal Lilla Lysergad

Hvorfor bliver farven anderledes, nar kimchien fermenterer?

Opgave 5: Evaluering og burger med kimchi

Hvordan gik det med at fermentere?

Hvad gik godt/mindre godt?

Hvordan smagte det feerdige resultat?

Kender du andre fermenterede madvarer end kimchi? Hvilke?

Prgv eventuelt at lave ‘Burger med kimchi og teriyakisovs'.
Find opskriften pa gocook.dk eller i GoCook-app’en.
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GOO(OOK [alle]

Elevark 9
Elevarket er delt op i tre test for at samle op pa alt det, du har haft mulighed for

at leere.
| den farste test skal du krydse svar af. Den naeste skal du se, om du kan huske svaret, eller

finde svaret i elevheeftet. | den sidste opgave skal du evaluere det kal-forlgb, som du har
veeret igennem.

Fag: Alle.

Leeringsmal:
Jeg tester, hvad jeg har lzert i ‘GoCook din kal'.

Opgave 1: Multiple choice

Test dig selvide temaer, du har laest.
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[alle]

Kapitel Spgrgsmal Veelg det rigtige svar S:t
Kapitel 1: Hvor mange kaltyper findes 8
KAL PABORDET | der?
Fag: S
Madkundskab
3
Hvor befinder kal sigi 1toppen
madpyramiden?
Imidten
Ibunden
Hvilken smag er IKKE en af de Bitter smag
fem grundsmage?
Sogd smag
Staerk smag

Hvad er glukosinolater?

Stoffer, der konserverer kal

Stoffer, der gor kalen gron

Stoffer, der giver den bitre smag i kal

Hvilken kaltype har vi dyrket i
flere hundrede ar i Danmark?

Flowersprouts

Glaskal
Gronkal
Hvad hedder den familie, Kalhoved
som kal tilhgrer?
Korsblomst
Knoldkal
Hvor lzenge har vi spist Imereend 50 ar
syltet rgdkal i Danmark?
I mere end 100 ar
I mere end 200 ar

Elevark 9, side2 af?7
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[alle]

Fag: Madkund-
skab, natur/
teknologi, biologi

Kapitel Spgrgsmal Vezelg det rigtige svar S?t
Kapitel 2: Hvilken gasart far din prut til Kuldioxid
BAG OM KAL atlugte?
Brint

Svovlbrinte

FERMENTERING

Fag: Madkund-
skab valgfag og
biologi

fermenterer?

og fysik/kemi
Hvad betyder det, nar Atlandmanden ma bruge et
landmanden har et sprgjtemidiler, hvis der er skadedyr.
konventionelt landbrug?
Atlandmanden bruger husdyrggdn-
ing til at gode med.
At landmanden ikke ma sprgjte mod
skimmelsvamp.
Hvordan hgster man kal? Med enrobot
Med handkraft
Med traktor
Hvad er antocyaniner? En maleenhed, der kan fortzelle os,
hvor sur eller basisk en veeske er.
Nogle farvestoffer i rgdkal.
Det stof, kals cellevaegge er lavet af.
Hvilket stof gor granne kal Hemicellulose
grgnne?
Klorofyl
Oxonioum-ioner
Kapitel 2 Hvad skal vinde krigen Mzelkesyrebakterierne
- fortsat: om sukkeret i kal, nar du

Fordaervende mikroorganismer

Mug-bakterier

Hvad betyder en anaerob
proces?

En proces udenilt

En proces medilt

En proces med sukker

Elevark 9, side3 af?7
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[alle]

Opgave 2: Hvad har du leert?
Kan du huske, hvad du har leert?

KAPITEL 1: BAG OM KAL (SIDE 6-17)
Ravarekendskab/Kend din kal (side 6-7)

Nzevn 5 forskellige kal.

Hvilke fem slags kaltyper findes der?

Hvad vil det sige, nar man siger, at en kél er i seeson i Danmark?

Kals sundhed og smag (side 8-9)

Hvorfor er kal sundt?

Hvad indeholder kal meget af?

Hvorfor ligger kal nederst i madpyramiden?

Kan du huske, hvilke fem grundsmage vi har? Hvilken grundsmag har kal?

Kokkeskole med kal (side 10-12)

Hvilke 8 tilberedningsmetoder er der i elevhaeftet?
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Hvilken stegemetode bruges i opskriften Bami Goreng? Laes side 34.

[alle]

Kalens historie (side 13-17)

Genfortael kélens historie med dine egne ord.

Spiser vi mere kal i dag end for 10 &r siden?

Hvilke kommuner spiser mest kal?

Hvilket kal spiser vi mere af i december? Hvorfor?

KAPITEL 2: BAG OMKAL
Kal og fordgjelsen (side 19-20)

Hvorfor prutter man af at spise kal?

Hvad bestar en prut af? og hvad far den til at lugte?

Beskriv kdlens tur ned gennem fordgjelsessystemet
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[alle]

Naevn en god bakterie i dit tarmsystem.

Dyrkning i kal (side 21-25)

Hvad er forskellen pa konventionel og gkologisk dyrkning af kal?

Hvorfor deekker den gkologiske landmand sine kal til med et stort net?

Hvorfor bliver kal hastet med handkraft?

Kal og kemi (side 26-28)

Hvad sker der med kélen, nar den tilsaettes syre?

Hvad sker der med kdlen, nar den tilseettes base?

Hvilket farvestof indeholder radkal?

Hvad hedder det farvestof, som blandt andet er i grgnkal og broccoli?

Fermentering af kal (side 29-33)

Hvad betyder det at fermentere?
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[alle]

Hvilke fordele er der ved at fermentere?

Hvad sker der, nar cellerne i kalen adelaegges?

Hvor mange procent salt skal der tilsaettes i en sauerkraut og andre fermenterede
grgntsager?

Hvorfor er det sundt at fermentere kal?

Opgave 3:
Evaluerende spgrgsmal.

Diskuter, hvad | har leert.

Har du leert nye tilberedningsmetoder? Hvilke?

Kender du til flere kaltyper nu? Hvilke?

Har du fundet nye typer af kal, du kan lide? Hvilke? Hvorfor kan du lide dem?

Har du lyst til at spise mere kal fremover? Hvis ja, hvilke typer af kél har du lyst til at spise?
Hvis nej, hvorfor har du ikke lyst til at spise mere kal fremover?

Hvad har veeret sjovt ved forlgbet?

Hvad har veeret mindre sjovt?
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GOOCOOKIDINIKAL

Elevark 10

Lav GoCooks udgave af bami goreng. Vurder smag og konsistens.

Fag: Madkundskab

Forberedelse: Brug opskriften pa side 34 i elevhaeftet, og se film 26 (eventuelt som
lektie). Du kan ogsa se film 13 og 15 om at skeere grenkal og asparges-broccoli.

Leaeringsmal:
Jeg kan skeere guleradder (julienne.
Jeg kan lynstege grentsager pa en stegepande eller i en wok.

Hvilket land kommer bami goreng fra? Vidste du, at bami goreng ogsa er en populaer ret i
Holland, fordi de har haft landet som koloni?

Vurder smagene i bami goreng. Hvilke grundsmage kan du smage?
Udfyld Smage-5-kanten:

surt

Vurder de forskellige konsistenser i bami goreng. Streg de konsistenser under, som
du synes passer til retten. Kom ogsa gerne selv pa flere konsistenser.
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[madkundskab]

Knasende Sprgdt Tor Blgd Melet
Saftig Prikkende Fast Klistret Sejt
Cremet Fast Fedtet Geleret Grynet
Hardt Klistret Klumpet Luftigt Melet
Mort Slimet Snerpende Svampet Traeviet
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GOO(OOK m [madkundskabl]

Elevark 11

Lav GoCooks udgave af peinirli.
Forberedelse: Se opskriften side 35, og se film 27 (eventuelt som lektie, da det eren

lang trin-for-trin film).
Du kan ogsa se den korte udgave, hvor man hakker blomkal fint i film 11.

Fag: Madkundskab

Leeringsmal:
Jeg kan hakke blomkal fint.
Jeg kan vurdere smag og konsistens af peinirli.

Opgave 1: Vurder smag og konsistens

Vurder smagene i peinirli. Hvilke grundsmage kan du smage?
Udfyld Smage-5-kanten:

surt

Vurder de forskellige konsistenser i bami goreng. Streg de konsistenser under, som du
synes passer til retten. Kom ogsa gerne selv pa flere konsistenser.
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[madkundskab]

Knasende Sprgdt Tor Blgd Melet
Saftig Prikkende Fast Klistret Sejt
Cremet Fast Fedtet Geleret Grynet
Hardt Klistret Klumpet Luftigt Melet
Mort Slimet Snerpende Svampet Traeviet

Lav GoCooks udgave af peinirli. Fglg opskriften pa side 35.

Elevark 11,side2af4
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[valgfag i madkundskab]

Opgave 2: Vurder sundheden af peinirli
Fag: Valgfag i madkundskab

Laeringsmal:
Jeg lzerer at gare en opskrift sundere ved at erstatte eller a2endre pa meengder af ingredienser.
. Jeg opndr viden om forskellige typer af fedtstoffer i relation til sundhedskriterierne.
Jeg kan lzere at nzeringsberegne en opskrift og forstd data.

Herunder vises en traditionel graesk opskrift pa peinirli, fundet pa YouTube-kanalen
Akis Kitchen under sggningen Peinirli. Sasmmenlign denne opskrift med GoCooks opskrift.

Peinirli- Ingredienser:
Graesk Version

Dej: 3%dl.vand

9g.geer

1knivspids sukker

500 g. hvedemel

100 g. fuldkornshvedemel
10¢.salt

1tsk. olivenolie

Fyld: 50 g. smgor

200 g.revetost

100 g. neutral flgdeost
Peber

S skiver bacon

50 g. smgr (til at smgre)
Etdrys frisk oregano

Prov at neeringsberegne til to opskrifter (hvis skolen har et program der kan beregne det):
Hvilken er mest sund? Hvorfor? Hvor ser du de stgrste forskelle?

Hvor kommer proteinerne fra i de to opskrifter?
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Kom med ideér til, hvordan man kan ggre den graeske version mere sund og klimavenlig
ved at erstatte nogle ingredienser med andre ingredienser, eller ved at zendre pa
meengderne:

Hvilket fedt indeholder smgr, ost og bacon meget af?

Hvilket fedt indeholder olivenolie?
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