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Hvis du skulle beskrive dansk mad med tre ord,
hvad ville du sa sige? Maske teenker du pa smeorre-
bred, frikadeller, eller hvad med redgred med
flede? Dansk mad er mange ting. Men noget af
det mest danske, vi overhovedet kan spise, er
de ravarer, der vokser lige uden for vores dor.
De trives i det danske klima, dyrkes pa danske
marker og har veeret en del af vores madkultur
gennem generationer. | dette forlgb skal du lzere
nogle af dem bedre at kende.

Tre ravarer — én feelles historie

Vi har valgt at saette fokus pa tre ravarer, der pa
hver sin made er geniale, og som alle tre spiller
en vigtig rolle i det danske kokken. Kartoflen,
kdlen og kornet.

Du har sikkert smagt dem hundredyvis af gange.
Men hvor godt kender du dem egentlig?

Vidste du for eksempel, at kartoflen slet ikke er
dansk, men alligevel er blevet en af vores mest
elskede grontsager? Eller at kal faktisk kan smage
sodere efter en kold nat med frost? Eller at man
kan lave noget, der minder om ris, af korn dyrket
pa en dansk mark?

Hvad skal der til for at kalde
noget dansk og lokalt?

Det lyder maske som et simpelt spargsmal. Men
det er det faktisk ikke helt. En tomat, der er
dyrket i et dansk drivhus, er dansk. Men den har
brug for varme og lys, som ikke findes naturligt i
Danmark om vinteren. En kartoffel, der er dyrket
teet pa, hvor du bor; og solgt i dit lokale super-
marked, er bade dansk og lokal. Men hvad med
havre, der er dyrket i Danmark og forarbejdet

til havredrik i et andet land, inden den kommer
tilbage pa hylderne i dit supermarked?

At spise dansk og lokalt handler om at taenke
over, hvor maden kommer fra, hvornar den eri
saeson, hvordan den bliver produceret - og hvad
alt det betyder for miljget og ikke mindst sma-
geni maden. Det er sjeeldent helt sort og hvidt.
Men det er altid interessant.

Dvelse

Hvilke retter kender du allerede
med kartofler, kal og korn?
Skriv sa mange, du kan komme
i tanke om, og seet en stjerne
ved dine tre favoritter.



Vidste du, at...

der lige nu er 36.000 elever
rundt pa skoler i hele Danmark,
som ogsa arbejder med
Smagekassen?

Sadan bruger du dette haefte

| dette forlgb skal du give den fuld gas i kekkenet
med kartofler, kdl og korn. Du far en masse ny viden
fifs og idéer til, hvordan du kan bruge de tre geniale
ravarer i madlavningen - hvem ved, maske endda til
en ny livret?

I hvert kapitel finder du masser af faglig viden,

opgaver og ovelser. Og sa er der selvfolgelig opskrifter,

sa du kan lave en hel masse fantastisk mad.

God forngjelse og god appetit.

Dvelse

Lav en feelles brainstorm i klassen,
hvor | sammen finder pa sa mange
danske retter som muligt.

Blev der neevnt nogle retter,
som maske ikke er danske - og
ved |, hvor de stammer fra?

Tal ogsa om, om en ret kan blive
dansk, selvom den oprindeligt
kommer fra et andet land.

| \\(\d\r\ow

Heeftet er bygget op i tre kapitler, ét for hver ravare.

Dansk & lokalt

Hvad er dansk mad,
og hvornar er en
ravare dansk og lokal?

Kartofler
Historie, sorter,
anvendelse og

grundmetoder
i kokkenet.

[
Kal
Kaltyper, saeson,
smag og anvendelse.

Korn

Kornarter, fuldkorn,
rejsen fra mark til kokken
og meaerkningsordninger.
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Kartotler

Den danske favorit Ikke bare en grontsag

Der er naesten ingen ravare, der er mere dansk Tror du, at en kartoffel bare er en tilfeeldig

end kartoflen. Vi koger den, steger den, bager grontsag? Teenk igen. For lad os starte med det

den og moser den. Vi spiser den til aftensmad, i grundleeggende: Hvad er en kartoffel egentlig?

madpakken og som sprede snacks. Kartoflen

er simpelthen én af de ravarer, vi danskere | kokkenet behandler vi den som en grentsag,

naermest ikke kan leve uden. men botanisk set er den faktisk en knold.
Neermere bestemt en staengelknold. Det betyder,

Men her er det sjove: Kartoflen er slet ikke at planten gemmer energi i en opsvulmet under-

dansk. Den er ikke engang europeeisk. jordisk staengel, og det er den, vi kalder en
kartoffel. Selvom kartoflen vokser nede i jorden

Fra Sydamerika til danske marker ligesom rodfrugter, er den altsa heller ikke en
rodfrugt.

Kartoflen stammer oprindeligt fra Sydamerika,

neermere bestemt fra bjergomraderne i Peru og
Bolivia, hvor den har vokset vildt i tusindvis af ar. Ly — Blomster
De oprindelige folk i Sydamerika dyrkede kartofler 1.5
leenge for europaeerne overhovedet vidste, at Blade
Amerika eksisterede.

| 1I500-tallet kom spanske sgfarere og kolonister
i Sydamerika, hvor de stodte pa kartoflen for
forste gang. De tog den med hjem til Europa,
og langsomt spredte den sig til resten af verden.
| Danmark blev kartoflen for alvor udbredt i Igbet
af 1700-tallet. Mange danskere var skeptiske. Jord
Nogle mente endda, at den var giftig. Men efter-
handen opdagede folk, at kartoflen ikke bare var
nem at dyrke og meettede godt - den var ogsa
en kilde til vitaminer og mineraler.

Steengel

| dag dyrkes kartofler over hele Danmark, men
nogle egne er szerligt kendte for deres kartofler.
Samso er nok Danmarks mest beremte kartof-
felg. Her dyrker man iseer tidlige kartofler, som
mange forbinder med forar, sommer og den

forste smag af nye danske kartofler. Samso- Udlobere Rodder Kartofler
kartofler er ikke én bestemt sort, men et feelles (stoloner) (steengelknolde)
navn for kartofler, der er dyrket pa Samso.




Der findes mange forskellige kartoffelsorter i
Danmark, og de er langt fra ens. Nogle er faste
og perfekte til kartoffelsalat eller en kartoffelmad.
Andre er melede og fantastiske til mos. Sa det
geelder om at finde den rigtige kartoffel til den
rigtige ret. Nogle kan hestes om foraret, mens
andre forst er klar til at blive gravet op af jorden
til efteraret. Og sa er der dem med de sjove
navne og overraskende farver. Kender du fx
Aspargeskartoffel, Vitanoire eller Lily Rose?

\ oversigten pd naste side
kan du se \2 forske[[\ge
kartoffelsorter oq hvad de
er bedst til i kskkenet.

Fra jord til kokken

Nu kender du mere til kartoflens historie og de
mange forskellige sorter. Men hvad sker der
egentlig, nar kartoflen kommmer ind i kekkenet?
Den kan spises kold eller varm, til forret, hovedret
og til dessert. Mulighederne er naesten uendeligt
mange, og det er kun dine egne kokkeevner, der
seetter graensen.

Derfor skal vi nu i gang med at se pa teknikker og
grundmetoder, som man bruger, nar man laver
mad. For nar du forst har styr pa dem, bliver det
meget lettere at arbejde med bade kartofler og
andre ravarer i kokkenet. Find forkleedet frem,
vask haender - nu gar det los!

saesonens forste kartofler fra Samso
kan blive solgt for op over 1.000 kroner
pr. kilo? En VILD pris, ndr man
sammenligner med den normale
pris i supermarkedet. Men de
smager ogsa VILDT godt!

Kapitel 1- Kartofler 5
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Kartofler er ikke bare kartofler. Her far du et overblik
over 12 danske sorter og hvad der gor dem seerlige.

Aspargeskartoffel

En aflang kartoffel med Alexandra

meget fast konsistens En aflang kartoffelmed gult  Linzer Delikatesse Lily Rose

og fin, neddeagtig smag. ked og en sedlig, cremet En aflang kartoffel med en  En kartoffel med redbrun
Holder formen godt efter smag. Holder formen godt fin, let neddeagtig smag. skrael og flot marmoreret kad
tilberedning. efter tilberedning, og er seerlig  Holder formen godt efter irede, lilla og lyse nuancer.
God til: Kogte kartofler, god, nar den serveres kold. tilberedning. Den.er fast og har e.n mild, let
kartoffelmadder, kartof- God til: Kartoffelsalat, God til: Kogte sommer- e EeE MG REEgiE) S
felsalat, lune salater og kartoffelmad og kogte kartofler, kartoffelsalat God til: Kartoffelsalat, bag-
brunede kartofler. kartofler. og ovnkartofler. ning, mos og pommes frites.

Alouette

Jule En sen kartoffelsort med roed
Elfe En fast kartoffelmed gul  skreel, gult ked og en fyldig Colomba
En kartoffel med skrael og dybgult ked. kartoffelsmag. Den er en En kartoffel med en fast
gult ked og en blgd, Den er szerlig god som alsidig kartoffel til efterars- konsistens og en mild,
cremet konsistens. mindre kartoffel. og vinterkokkenet. smegragtig smag.
God til: Bagte kartofler God til: Ovnkartofler God til: Kogte kartofler, ovnretter  God til: Nye kogte kartofler
og kartoffelmos. og kartofler i airfryer. og pommes frites med skrael. og bagte kartofler.

Belana Vitanoire

En fast kartoffel med En morklilla kartoffel, der neesten ~ Pondus Solist

gyldent ked og en fin, ser sort ud bade udenpa ogindeni,  En alsidig kartoffel med En klassisk ny dansk
cremet smag. Kan og holder farven ved tilberedning. gul skreel og lysegult sommerkartoffel med gul
lagres lsenge og derfor Har en fast konsistens og en ked. Den kan bruges skrael, mild smag og fast
findes langt hen pa tydelig kartoffelsmag. pa mange forskellige konsistens.

Uil God til: Kartoffelsalat, pommes e ol God til: Nye kogte

God til: Kogte kartofler, frites og kogte eller stegte kartofler, God til: Kogning, bagning, kartofler, kartoffelmad
kartoffelsalat og supper. hvor farven far lov at sta frem. stegning og airfryer. og kartoffelsalat.

6
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Med eller uden skrezel?

Skrzellen bidrager med smag og kostfibre, og der
sidder ogsa vitaminer og mineraler i og lige under
skreellen. Husk bare at skrubbe dem grundigt
rene forst.

Hvornar skal der salt i gryden?

Salt skal i vandet fra starten, sa kartoflerne far
smag under kogningen. Saltet treenger ind i kar-
toflen under kogningen og giver smag hele vejen
igennem. Der er dog en vigtig undtagelse, for laver
du kartoffelmos, skal der ikke salt i vandet. Her
smager du forst til med salt til sidst.

Sadan koger du den
perfekte kartoffel

Start med koldt vand og leeg kartoflerne i gryden,
sa de lige preecis er deekket med vand. Kog kartofler
under 13g, sa sparer du pa energien. Hvis kartofler
har forskellig storrelse, kan det veere en god idé at
skeere dem i mere ensartede stykker, sa de bliver
feerdige pd samme tid.

Sadan tester du om kartoflen
har faet nok

Stik en skarp urtekniv eller en gaffel ind i den
tykkeste kartoffel. Glider den let ind og slipper
igen uden modstand, er kartoflen faerdig. Heenger
kartoflen fast pa kniven, skal den have lidt leengere
tid.

Sadan opbevarer du dine kartofler

Kartofler har det bedst et morkt, koligt og tort
sted, fx i en kaelder eller et kekkenskab vaek fra
varme og lys. Nogle kgleskabe har en specialskuffe,
hvor de godt kan veere. De ma dog ikke komme
under 6 grader.

4

Er en sod kartoffel
egentlig en kartoffel?

Nej. En sod kartoffel er faktisk slet ikke
en kartoffel. Den kaldes ogsa batat og
tilhgrer en helt anden plantefamilie end
kartoflen.

Kartoflen hearer til natskyggefamilien
sammen med blandt andet tomat,
aubergine, chili og peberfrugt. Den del,
Vi spiser, er en steengelknold - altsa en
opsvulmet del af plantens underjordiske
steengel. Sed kartoffel, jordskok, yams og
maniok kan bruges lidt pa samme made
som kartofler i kokkenet, fordi de alle er
stivelsesrige og maettende. Men de er
ikke kartoffelsorter. De kommer fra
andre planter og andre plantefamilier.

SQO L\MSl(: AH’, deY
\igner en kaﬁOffe\,
er ikke ngdvendigvis
en karfoffe\.

Kapitel 1- Kartofler o



cooP e
MADSKOLE

Teknikker

9mnd\fne]‘ocfer

Har du styr pa handvezerket?

Nar du skal i gang i kekkenet, er det vigtigt, at du
har styr pa handveaerket. Du behover selvfolgelig
ikke at veere mesterkok fra starten, men jo mere
du ever dig, jo bedre bliver du.

Teknikker er de ting, du gor med haenderne, red-
skaberne og ravarerne, for og mens du laver mad.
Her er nogle af de vigtigste teknikker i kakkenet:

QO Skreelle QO Piske
Snitte O EKlte
Hakke QO Filetere
O Udbene

O O O

Rive

Hver teknik kan geres pa flere mader. Der er for
eksempel forskel pa, om du skreeller en kartoffel
eller en appelsin. Noget skal hakkes fint, andet skal
hakkes groft. Du kan piske i handen eller med en
elpisker. Og der er stor forskel pa, om du fileterer
en fladfisk eller udbener en kylling. Jo bedre styr
du har pa teknikkerne, jo lettere bliver det at
arbejde sikkert, hurtigt og smart i kekkenet.

Grundmetoder. Skelettet
i din madlavning

Grundmetoder er de forskellige mader, du
tilbereder eller arbejder med maden pa. Nar
du ferst har styr pa grundmetoderne, bliver
madlavningen meget nemmere og sjovere.
Og du far viden og redskaber til at kaste dig
ud i nye opskrifter, nye ravarer og nye idéer.
Teknikker og grundmetoder kan du bruge, nar
du arbejder med mange forskellige ravarer

- ikke kun kartofler.

Kartoffelma

med topping

/

Personer

©

a

30 min.
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Nar en blanding bliver fastere, saetter sig Nar mad tilberedes med hgj varme pa pande,
eller holder formen. Eksempler: gelatinering, i ovn, pa grill eller i fedtstof. Eksempler:
aeg som bindemiddel, 2eg som luftbinder, pandestegning, sautering, lynstegning,

piskeflpade og andre ravarer, der kan fa en ovnstegning, braisering, svitsning,
ret til at stivne eller holde sammen. gratinering, grillstegning og friturestegning.

Orundmetodey
Kogning

Nar mad tilberedes med vand,
damp eller veeske. Eksempler:

Qagnmg
almindelig kogning, kogning i

Nar mad tilberedes med egen saft, dampning, pochering,
tor varme - ofte i ovnen. < vandbad, sous vide, mikrobglge-
Eksempler: brod, boller, J &V n ‘ r\ ovn og reducering.
kager og ovnretter.

Nar en ret gores tykkere, mere cremet

eller mere sammenhaengende. Eksempler:

meljeevning, majsstivelse, kartoffelmel,

purering, afbagning/opbagning, legering,

smgrbolle, montering og emulgering.

Nar du om lidt skal arbejde med kartofler i kekkenet, kommmer du med garanti til at bruge
bade teknikker og grundmetoder allerede fra start. Kan du gzette hvilke?

Sadan gor du: 5. Stik en skarp urtekniv eller en gaffel ind i den
tykkeste kartoffel. Glider den let ind og
slipper igen uden modstand, er kartoflen
feerdig. Heenger kartoflen fast pa kniven,
skal den have lidt lsengere tid.

1. Vask og rens kartoflerne.

2. Undersag hvilken af de 4 kategorier, din
gruppe skal lave:
- Kartofler uden skrael
- Kartofler med skrael
- Kartofler, der skal pilles efter kogning
- Kartofler kogt uden salt i vandet

6. Nar kartoflerne er kogt feerdig, skal de pilles,
hvis det er jeres gruppe, der har faet den
opgave. Ellers skal de bare skaeres i skiver.

7. Byt kartofler med de andre grupper, sa | har
alle typer af kartofler. Prov at smage pa dem
og shak om forskellen.

3. Leeg kartoflerne i en lille gryde og heeld vand i,
sa det akkurat deekker. Tilszet salt, medmindre
| skal koge kartofler uden.

8. Byg nu jeres kartoffelmadder. Halver de to skiver
rugbred, sa | har fire halve skiver. Smor dem
med smor, og fordel kartoffelskiver pa
rugbregdet. Pynt kartoffelmadderne med
topping. Velbekomme!

4. Kog kartoflerne i ca. 20 minutter. Mens
kartoflerne koger, kan | klargare toppings
til kartoffelmadderne.

Kapitel 1- Kartofler 9
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Den sprode saesonhelt

Kal lyder maske ikke som det mest spaendende,
man kan finde i kokkenet, og du teenker maske,
at kal bare er noget, de voksne siger, man skal
spise, fordi det er sundt. Men vent lige et gjeblik.

Kal er faktisk en af de mest geniale ravarer,
vi kan dyrke i Danmark. Den kan smage sgdt,
steerkt, mildt eller syrligt og veere bade sprod,
saftig og bled. Den kan spises ra i salater,
steges pa panden, bages i ovhen, fermenteres
eller syltes, sa den far en helt ny smag.

Og sa er kal en ravare, der passer rigtig godt til
det danske klima. Mange kaltyper kan dyrkes pa
danske marker, og flere af dem er i seeson i efter-
aret og vinteren, hvor der ikke er ret mange andre
friske grontsager pa marken. Derfor er kal meget
mere end kedelig hverdagsmad. Kal er knas,
farver, sseson og masser af muligheder i kekkenet.

Kal har ogsa redder langt tilbage i vores mad-
kultur. Mennesker har dyrket og spist kal i Europa
i tusindvis af ar - og vi ved, at vikingerne i Dan-
mark dyrkede kal i deres kalgarde. Sa faktisk er
kal mere dansk end kartoflen.

Er du et kalhoved?

Nar vi siger kal, mener vi ikke kun én ting. Der findes
mange forskellige slags kal, og de ser meget for-
skellige ud. Maske kender du hvidkal, redkal, gron-
kal og blomkal. Men hvad med spidskal, broccoli,
rosenkal, savojkal, glaskal eller palmekal?

Nogle kdltyper danner store, faste hoveder.
Det geelder for eksempel hvidkal og redkal.
Andre har lgse blade, som gronkal og palmekal.
Blomkal og broccoli er faktisk blomsterknopper,
som vi spiser, inden de springer ud. Rosenkal
ligner sma minikal, der vokser hele vejen op ad
plantens steengel. Og glaskal er en opsvulmet
steengel over jorden, som kan spises ra og er
knasende sprod og saftig.

Det er ret vildt, ndr man teenker over det. Gennem
tiden har mennesker dyrket kal pa mange
forskellige mader. Nogle kaltyper er blevet frem-
avlet for deres blade, andre for deres blom-
sterknopper, staengler eller sma sideskud. Derfor
kan kal bade ligne et stort hoved, en greon buket,
en lille kugle og en spred knold over jorden.

Det bedste af det hele? Der er nzesten altid en

kaltype i seeson i Danmark. Her kan du se, hvilke
kaltyper der er at hente hvornar.

Psst...

Vidste du, at..

hvis du siger, at du ikke kan lide kal,
er det lidt som at sige, at du ikke kan
lide slik. Der findes sa mange slags,
at der naesten altid er noget for enhver
smag. Maske har du bare ikke
fundet din favorit endnu.




& gennem Jret

Forskellige kaltyper har seeson pa forskellige tidspunkter. Derfor kan du
finde dansk kal hele aret. Se her, hvornar de forskellige typer typisk er i seeson.

Palmekal Hvidkal Rosenkal Glaskal
Saeson: Saeson: efterar Seeson: efterar Saeson: forar
vinter og vinter og vinter 0og sommer

y S y
T
: |
Rodkal Broccoli Savojkal
Seeson: efterar Seeson: forar Seeson: sommer
og vinter og sommer og efterar

Blomkal Spidskal Gronkal
Seeson: forar Seaeson: forar Seaeson: efterar
og sommer og sommer og vinter

Kapitel 2 - Kal w
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K3\ pd ta|lerkenen |

hele §ret rundt

En af de smarte ting ved kal er, at der findes kal

til mange forskellige arstider. Nogle kaltyper er
lette og sprede og horer iseer forar og sommer til.
Spidskal er et godt eksempel. Den er mild, frisk og
nem at bruge fintsnittet ra i salater eller skaret i
kvart og stegt i lidt fedtstof pa panden.

Andre kaltyper passer godt til efterar og vinter.
Hvidkal, grenkal, redkadl og rosenkal er mere
robuste. De kan holde sig leenge, og de kan bruges
i bade varme retter, som stuvet hvidkal, grenkals-
suppe, blancherede rosenkal eller spises friske i

en grov salat. De kan ogsa syltes og fx spises til
juletid, hvor redkal er et sikkert hit.

Selvom du kan mede kal i kekkenet aret rundt,
er det ikke altid de samme kaltyper, der er

i s;eson. Vaelger du dansk kal i seeson, far du
ofte frisk kal med masser af smag.

Syltning. En gammel
dansk tradition

Inden der var koleskabe og frysere, var syltning
en af de vigtigste mader at opbevare mad pa.
Danskerne har syltet grentsager, baer og frugter
i hundredyvis af ar. Ikke fordi det var hyggeligt,
men fordi det var nedvendigt. Nar sommeren
og efterarets grontsager var hostet, skulle de
gemmes til vinteren. Og syltning var en af de
bedste mader at gore det pa.

| dag sylter viiseer for smagens og traditionens
skyld. Men syltning kan ogsa fa ravarerne til at
holde lzengere, sa mindre mad gar til spilde.
Syltede redbeder pa leverpostejsmadden, syltede
agurker i en hotdog og redkal til julemaden er alle
eksempler p3, at syltning stadig er en levende del
af dansk madkultur.

Fra kalmark til kokken

Nu ved du, hvornar de forskellige kaltyper er i
saeson, og hvordan de kan bruges i kekkenet. Men
det allerbedste ved kal er selvfolgelig smagen.
Og den lzerer du forst rigtigt at kende, nar du selv
gar i kokkenet.

Sa find skeerebraettet og dine ninja snitte-skills
frem. Her far du nemlig en knasende laekker
opskrift pa redkalssalat.

\UASK: det er helt ok at sMage
|o§ kilen underve)'S ~ faktisk ex
det en rigtig 9od ideé!
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og gem den Jri\ju\

Gem smagen af efterdr pa glas! Sylt
roedkal nu, og find den frem igen senere.
Maske skal den pa bordet til jul?

Nar man sylter rodkal, laegger man
den fintsnittede kal i en varm lage

med eddike, sukker, salt og krydderier. Rl o)

Eddiken giver syre, sukkeret giver ; ¢ _. Q SSQ a‘t
sedme, og krydderierne giver smag. 2 i

Sammen hjzelper lagen med at give

rodkalen laengere holdbarhed. | med &\9\6, Fe\DerrOd
| opskriftsheeftet, som herer med til 09 h th“ n9 eddi l(e
I

dette undervisningsmateriale, finder

| en opskrift pa syltet redkal. | kan
ogsa finde opskriften og videoer, der
viser fremgangsmaden, ved at bruge

QR-koden her: Du skal bruge:
Rodkalssalat Honningeddike
Ya rodkal (300-400 g) 2 spsk. olie
1knsp. salt 1spsk. seblecidereddike
1spsk. seblecidereddike 2 tsk. honning
2 ebler Salt og peber

i 1-2 cm frisk peberrod
Luk glassene, seet navn og dato pa, og opbevar dem

efter leererens anvisning. Nar | senere skal lave jule-
mad i skolekgkkenet, kan | finde jeres egen syltede 5
rodkal frem igen. HUSK: N&ar mad skal gemmes i Sadan gor du:

lang tid, er god hygiejne ekstra vigtig. Vask haender, I -
brug rene redskaber, og skold glassene med kogen- 1. Fjern de yderste blade fra redkalen.

de vand, s& de bliver s& rene som muligt. Skyl den og snit deni helt fine strimler.

2. Kom redkalen i en stor skal. Tilseet salt
og xblecidereddike, og massér kalen i
4-5 minutter, sa den bliver bledere.

3. Ror ingredienserne til honningeddike
sammenii en lille skdl og smag den til.

4. VVend honningeddiken sammen med redkalen.

5. Skyl aeblerne og skeer dem i sma tern.
Gem nogle af ternene til pynt.

6. Skreel peberroden og riv den fint.
7. Vend aebletern og peberrod i redkalssalaten.

8. Smag salaten til. Tilsset eventuelt lidt mere
eblecidereddike, honning eller peberrod.

9. Pynt med de sidste sebletern, og server.
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Korn

Fremtidens ris i Danmark?

Nar du herer ordet korn, teenker du maske
pa mel, rugbred eller havregryn. Korn fylder
nemlig meget i det danske kgkken. ' Danmark
dyrker vi blandt andet hvede, rug, byg og havre.
Hvede bruges fx til bred, kager og pasta, rug
til rugbred og byg til gred, ol og som hele kerner -
i madlavningen. Havre kender du maske fra
havregred, myslibarer eller havredrik.

| dette kapitel skal du blive klogere pa korn og
mede havren pa en ny made. Du skal nemlig
arbejde med havreris - sma havrekerner, der
kan bruges lidt pd samme mé&de som ris. Maske
kan havre blive fremtidens ris i Danmark?

Smeaekfyldt med gode sager

_Korn er fro fra graesplanter, som vi dyrker og
 spiser. Der findes mange forskellige slags korn.
Hvede, rug, byg, havre, majs og ris er alle korn-
arter. Feelles for dem er, at de indeholder energi,
késtfiprﬁe og neeringsstoffer. Derfor har korn
veeret en vigtig del af menneskers mad i
tusindvis af ar.

Men hvad bestar et korn egentlig af? Inde i
den lille kerne gemmer der sig tre vigtige dele:
klidden yderst, kimen i den ene ende og frehviden,
som fylder det meste af kernen. Klidden indeholder
iseer kostfibre og mineraler. Kimen indeholder
vitaminer, mineraler og fedtstoffer. Og frehviden
indeholder iszer stivelse, som giver energi. Nar korn
males til hvidt mel, bliver klidden og kimen typisk
fjernet. Sa bliver melet lysere og finere - men en
del af kostfibrene, vitaminerne og mineralerne

forsvinder ogsa. Beholder man alle de spiselige ‘

dele, kalder vi det fuldkorn. De havreris, du skal
arbejde med, er netop fuldkorn. :

AR S

38 Kid + kim
"+ frghvide

= fu\dkom

N
Klid Frohvide

Det yderste Den klart storste
lag af den del af kernen.
spiselige kerne.

Indeholder S

iseer kostfibre
og mineraler.

' Indeholder iszer
stivelse og giver
energi.

Kim - den lille
delindeikernen,
hvorfra en ny
plante kan vokse.
Indeholder vita-
miner, mineraler
og fedtstoffer.

Avne

Yderst omkring
kernen. Spises
ikke og fjernes,
for kornet
bruges tilmad. -

Korn fra jord til bord

Inden korn bliver til mad, har det veeret pa en
lang rejse. Forst bliver kornet sdet pa marken.
Sa spirer det og vokser op som grgnne planter.
Senere danner planten aks eller toppe med sma
kerner. N&r kornet er modent (typisk i sensommeren),
bliver\dé’t hastet med en mejeteersker.

N £

'.M‘éh"‘korn'et er ikke klar til at spise direkte fra
».marken. Forst skal det renses, sa stov, stra og
“urenheder bliver fjernet. Derefter kan kornet

forarbejdes pa mange forskellige mader, alt efter

- hvad det skal bruges til. Det er derfor, korn kan
. sesa forskelligt ud i kekkenet.

Me\, \(\avregryr\, Per\ebyf),
mgkerner °g havreris
komimer ale fra korn

— ynen de er foré)rbgde‘r
pd forskemge mider.



Korneﬁ Y

Fra jord til bord

Saning
Korn sas
i jorden.

Spiring og veekst
Kornet spirer og
vokser op som
gronne planter.

Modent korn
Planten danner
kerner, som modnes.

Host

Det modne korn
hestes med en
mejetaersker.

Rensning & torring
Kornet renses for stav,
stra og urenheder. Hvis
det er fugtigt, terres det,
sa det kan gemmes.

Forarbejdning
Males til mel, valses til
gryn, forarbejdes videre
til fx perlebyg og havreris
eller bruges som hele
kerner, fx rugkerner.

e
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Havreris vs. ris.
Hvad er forskellen?

De fleste af os spiser ris jeevnligt. Maske til boller
i karry, wokretter, risengred eller sushi. Men har

~du nogensinde taenkt over, hvor risen egentlig

kommer fra?

Almindelige ris kommer fra risplanten. Ris dyrkes
isaelj_’i ‘Asi_eh, men ogsa i dele af Sydeuropa,
Sydamerika og andre steder med varmt klima.
Mange ris dyrkes pa oversvemmede marker, som
bade kreever meget vand og kan udlede metan,
der pavirker klimaet. Nar risen er hostet, skal
den ofte rejse langt, for den lander i din gryde.

Havreris er anderledes. Havreris er selvfalgelig
ikke rigtige ris. Det er havrekerner, der er for-
arbejdet, sa de kan bruges lidt pa samme made
som ris i kekkenet. Nar havreris koges som
almindelige ris, er de faerdige efter ca. 10-12

~minutter. Heeld vandet fra med det samme,
58 de ikke bliver for blade og gredagtige.

Havre trives godt i det danske klima og kan
dyrkes pa danske marker uden oversvommelse.

* Nar havren er,él'ansk, kan transporten samtidig
veere kortere end for ris, der kommer langvejs fra.

Det betyder ikke, at vi aldrig ma spise ris fra
andre lande. Ris er en vigtig ravare mange steder
i verden. Men havreris kan veere et smart dansk

alternativ i nogle retter - isser nar du gerne vil lave’

mad med ravarer, der er dyrket teettere pa dig..

%
.

Hvad fortzeller pakken dig?

Nar du tager en vare ned fra hylden i supermarkedet,
kan du faktisk lzere rigtig meget, for du leegger
deni kurven. Pa pakken kan du nemlig se, hvad
varen hedder, hvor meget der er i posen, hvor det
kommer fra, og hvilke ingredienser den indeholder.
Du kan ogsa finde holdbarhedsdato, hvordan den
bedst skal opbevares og neeringsindhold - altsa
hvor meget energi, fedt, kulhydrat, protein og
salt der eri varen.

Der star ogsa, om varen indeholder allergener.
Det er ingredienser, som nogle mennesker
reagerer allergisk pa eller ikke kan tale. Det
kan for eksempel veere maelk, seg, nedder eller
glutenholdige kornsorter.

Og sé kan du kigge efter maerker. Fodevaremaerker
kan hjeelpe dig med at forsta, hvad du keber.
Maerkerne kan fx forteelle noget om okologi,
ernzering eller fuldkorn. Det betyder ikke, at du
skal kunne huske alle mazerker i supermarkedet
udenad. Men det er smart at vide, at de findes,
og at de kan hjeelpe dig med at blive klogere pa
den mad, du kgber.

%, {8



Okologi. Hvad betyder det rode 0?

Et af de mest kendte fedevaremaerker i Danmark er det rede
@-meerke. Nar en fodevare er okologisk, betyder det, at
den skal veere produceret efter saerlige regler. | gkologisk
landbrug er der blandt andet regler for, hvordan man
dyrker jorden, hvordan man ma gede, og hvilke sprojte-
midler man ma bruge. Det rode @-maerke er et dansk
kontrolmaerke. Det forteeller, at danske myndigheder har
kontrolleret den gard eller virksomhed, der sidst har
forarbejdet, pakket eller meerket den okologiske vare.

Pa okologiske varer kan du ogsa finde EU’s gkologilogo.
Det er det groanne maerke med et blad lavet af hvide stjerner.
Det viser, at varen er produceret og kontrolleret efter EU’s
regler for gkologi.

Men \r\usk:@kO\ogiSk
\oe‘ryoler ikke automatisk
dansk ellex \okaﬁ

En gkologisk banan kan veere dyrket langt veek. Og en dansk
gulerod kan godt veere dyrket teet pa dig uden nedvendigvis
at veere gkologisk. Derfor kan det veere smart at kigge efter
flere ting pa pakken. Er varen okologisk? Hvor kommer
ravaren fra? Indeholder varen fuldkorn? Og hvordan passer
den til den mad, du gerne vil lave?

Dvelse

Find pakken med havreris fra Smagekassen.
Arbejd sammen i grupper, og undersag pakken.

Kan I finde: Hvor varen kommer fra?
Varens navn? O-meerket?
Ingredienser? EU’s gkologilogo?
Allergener? Fuldkornslogoet?
Neeringsindhold? Noglehullet?
Holdbarhedsdato? Andre meaerker?

Tal bagefter i klassen om:
Hvad var let at finde?

| kan evt. ogsa supplere med andre ravarer
fra madkundskabslokalet.

— ——

4 vigtige

f¢devaremaer'<er

)
Det rode @-meerke

Viser, at varen er gkologisk, og
at danske myndigheder har kon-
trolleret den gard eller virksom-
hed, der sidst har forarbejdet,
pakket eller maerket varen.

EU’s okologilogo
Det grenne blad med hvide
stjerner viser, at varen er
produceret og kontrolleret
efter EU’s regler for gkologi. Det
ses ofte sammen med @-maerket
pa danske okologiske varer.

0 Naglehullet

Det grenne maerke kan hjeselpe
dig med at veelge et sundere
produkt inden for samme vare-
gruppe. Det kan for eksempel
handle om mindre salt, sukker
og fedt eller mere fuldkorn og
flere kostfibre.

(3
Ny

4
Upor

Fuldkornslogoet
Det orange logo hjeelper dig
med at finde madvarer med
meget fuldkorn. Fuldkorn
betyder, at alle de spiselige
dele af kornet er med.
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Fra kornmark til kekken

Nu ved du, hvordan korn dyrkes og forarbejdes,
og hvad forskellen er pa havreris og almindelige ris.
Du ved ogsa, hvad du skal kigge efter, nar du laeser
pa en fodevarepakke.

Men det allerbedste ved havreris finder du ferst
ud af, nar du selv arbejder med dem i kokkenet og
smager pa dem. Havreris har en mild, rund og let
noddeagtig smag. Og nar de koges rigtigt, kan
de fa en cremet konsistens, der minder om en
klassisk risotto.

Sa find gryderne frem, for nu skal du lave en havre-
risotto. Hemmeligheden er at tilseette veeske lidt
ad gangen og rere jeevnligt. Men resultatet er

det hele veerd.

:I\—JMS K. S\Méig ur\dervgs
— det ex S§daﬂ, du finder
ud af, hvad der virker.

Fra \(\avrekom
til havreris

Et havrekorn sidder inde i en hard
avne. Avnen beskytter havren pa
marken, men den spises ikke. Derfor
skal den fjernes, inden havren kan
bruges til mad.

Forst bliver havren renset, sa stov, stra
og urenheder fjernes. Derefter fjernes
avnen. Det kaldes at afskalle havren.
Nar avnen er fjernet, er klid, kim og
frohvide stadig med. Derfor er havreris
fuldkorn.

Til sidst bliver havrekernerne varme-
behandlet. Det giver dem en mild, rund
smag og gor dem klar til madlavning.
Sa er havrerisene klar til at blive kogt -
og til at du giver den gas i kakkenet.







Smagekassen 2026:
Ta' en bid af Danmark

Smagekassen er Coop Madskoles landsdaekkende
skolekampagne, som engagerer tusindvis af elever i
madkundskab hvert ar i oktober.

| ar handler Smagekassen om tre af de mest
geniale ravarer fra den danske jord: kartofler, kal
og korn. Arets tema er Dansk & lokalt, herunder
hvad det egentlig betyder at spise ravarer, der er
dyrket teet pa dig, og som har veeret en

del af vores madkultur i generationer.

| materialet far du ny viden, nye smage og masser
af muligheder for at eksperimentere med kartofler,
kal og korn - bade i skolekokkenet og derhjemme.
P3 coopmadskole.dk finder du opskrifter, kokke

skole-videoer og inspiration til rdvarer, du kender
- og dem, du endnu ikke har prevet. Folg os ogsa
pa sociale medier. -

Om Coop Madskole

Coop Madskole er Coops non-profit madprogram,
som finansieres af pantdonationer fra Coops kunder.
En lille gestus ved flaskeautomaten i SuperBrugsen,
Kvickly, Brugsen og 365discount kan blive starten
pa noget storre.

Donér din pant.
Giv madmod videre.

Tak for din stette.

Undervisningsmaterialet er udgivet af Coop amba, som en del af Coop Madskoles Smagekassekampagne 2026.
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