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Undervisningsinspiration om Madpyramiden marts 2026

MADPYRAMIDEN
FYLDER 50 AR!

| 2026 fylder Madpyramiden 50 ar, og det er faktisk ret sejt!
Madpyramiden har hjulpet rigtig mange born og voksne med at forsta,
hvordan man kan spise klogt og varieret i hverdagen. Den viser nemlig, hvilke fodevarer,
det er smart at spise mest af, og hvilke, der passer bedst i mindre maengder.

Men verden aendrer sig, og det gor vores viden om mad ogsa.
Derfor er Fodevarestyrelsens anbefalinger - De officielle Kostrad - blevet justeret,
og det betyder, at Madpyramiden ogsa har faet nogle opdateringer.

I materialet ser vi iseer neermere pa fuldkorn, baelgfrugter samt frugt og grentsager.

Tre ting, som har faet ekstra fokus i kostradene og som mange af os spiser mindre af, end der
anbefales. | skal finde ud af, hvad de forskellige fodevarer ger godt for i kroppen, hvor de findes i
Madpyramiden, og hvordan de kan veere en del af jeres maltider derhjemme
og i skolen. Gennem opgaver, viden og sma udfordringer bliver | klogere pa mad,
ravarer og Madpyramiden. Er | klar til at ga pa opdagelse i maden?

SPIS MEST

FRA BUNDEN

w 0G MINDST
FRA TOPPEN

HUskMiTNAVN

Undervejs henviser vi til opskrifter fra Coop Madskole. Find links til alle opskrifter pa
coopmadskole.dk/opskrifter-madpyramiden eller scan QR-koden ovenfor.

God forngjelse!
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OM MADPYRAMIDEN

SPIS EFTER MADPYRAMIDEN

Madpyramiden er en guide, der hjeelper dig med at forsta, hvad
kroppen har brug for, og hvordan du kan spise pa en made, der
giver energi, maethed og en staerk krop. Den viser, hvilke typer
mad du med fordel kan spise mest af, og hvilke du kan spise lidt
mindre af.

Pyramiden er bygget op i tre lag. Du kan teenke pa den som et
hus med etager: Nederst er fundamentet, det er den mad, din
krop skal bruge mest af. Jo hgjere, du kommer op, jo mindre
skal det fylde i hverdagen.

I bunden er der masser af grontsager, baelgfrugter og fuldkorn i
rugbreod og havregryn. | midten frugt, maelkeprodukter, ngdder
og fuldkorn i f.eks. knaekbred og spaghetti. @verst er der fisk og coop
skaldyr, olivenolie, 2eg, ost og kad. IR
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Du kan leese mere om Madpyramiden
og dens historie pa madpyramiden.dk
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HVORFOR HAR VI EN MADPYRAMIDE?

Madpyramiden gor det nemmere at fa et overblik og tage gode valg i hverdagen.
Madpyramiden bygger pa De officielle Kostrad i Danmark. Det betyder, at radene er lavet ud
fra viden fra forskere, som undersoger, hvad der er godt for kroppen - ikke bare hvad nogen
“synes” eller “tror”. Det er Fedevarestyrelsen der star bag De officielle Kostrad.

DE OFFICIELLE KOSTRAD

« Spis planterigt, varieret og ikke for meget
- Spis flere grontsager og frugter e ol
+ Spis mindre kad - veelg baelgfrugter og fisk
+ Spis mad med fuldkorn

- Veelg planteolier og magre mejeriprodukter

+ Spis mindre af det s@de, salte og fede

+ Sluk tersteni vand
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De officielle Kostrad er anbefalinger for, hvordan du kan spise i hverdagen, sa kroppen far det,
den har brug for.

Kostradene er ikke regler, men en hjzelp til at tage kloge valg. Madpyramiden viser kostradene pa
en enkel made, sa det er nemmere at se, hvad der skal fylde mest og hvad der skal fylde mindre.

Den forste danske Madpyramide kom i 1976. Vi bliver hele tiden klogere pa mad og sundhed,
men de store linjer har faktisk ikke sendret sig ret meget.

HVAD SKER DER, HVIS JEG SPISER EFTER MADPYRAMIDEN?

Hvis du spiser efter Madpyramiden det meste af tiden, er du med til at give kroppen gode
byggesten i hverdagen. Det kan for eksempel hjzelpe, sa du:

- far mere energi til skoledagen og fritiden

- bliver maet i leengere tid

 far en krop, der har nemmere ved at holde sig sund og staerk
- far en mave, der bedre kan arbejde

- far lettere ved at koncentrere dig og leere nye ting

ER DER MAD, MAN IKKE MA SPISE?

Nej. Der findes ikke “forbudt mad”, og du skal ikke spise "perfekt” hver dag. Der findes bare mad,
som er smart at spise ofte, og mad, som passer bedst en gang imellem. Det vigtigste er, hvad du
spiser det meste af tiden.

Madpyramiden viser, hvad der er smart at spise mest af, og hvad der passer som "en gang
imellem-mad”. Spiser du mest fra bunden og mindst fra toppen, sa spiser du dig maet i det, som
kroppen har brug for forst - og sa har du en steerk base.

Nar du spiser varieret efter Madpyramiden, far du ofte en fin balance mellem f.eks. grontsager,
fuldkorn og protein. Det kan veere en hjzelp i hverdagen, nar du skal have energi, blive maet og
holde kroppen i gang.

Madpyramiden og De officielle Kostrad bygger pa viden fra underseogelser af mange mennesker
gennem mange ar. Derfor passer radene til de fleste og fungerer i en helt almindelig hverdag.

Kimen er den lille del af kornet, der kan blive til en ny plante. Den indeholder
derfor mange af de gode ting, som den nye plante skal bruge for at komme
i gang med at gro.
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MADPYRAMIDEN HJALPER DIG MED AT VALGE SMART

Madpyramiden er som et kort, der viser vejen. Du bestemmer selv, hvad du spiser, men
pyramiden gor det lettere at veelge mad, der hjeelper kroppen.

SNAK SAMMEN

- Hvad tror du, det betyder at spise varieret? Kan du give et eksempel?
+ Hvad vil det sige at veelge “smart”, nar du veelger mad?
- Hvad tror du, der menes med, at maven kan arbejde bedre?

- Kan man spise sundt, selvom man ogsa spiser slik og kage? Hvordan?

| dette materiale leerer du iseer om tre ting, der er gode at spise meget af i hverdagen: fuldkorn,
balgfrugter samt frugt og grentsager. De kan bruges i mange retter og smager forskelligt.
De kan ogsa gore maden sundere, mere maettende og mere farverig.

Der er fokus pa lige disse tre ting, fordi de er vigtige i De officielle Kostrad, og fordi mange af os
spiser mindre fuldkorn, baelgfrugter og grentsager, end der anbefales.
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FULDKORN

FULDKORN: HVAD ER DET, OG HVORFOR ER DET SMART?

Nar vi siger fuldkorn, betyder det, at man bruger hele kornet til at lave mad af. Et korn bestar
af flere dele, og nar alle delene er med, far kroppen flere af de gode ting, der naturligt findes
i kornet.

Fuldkorn kan veere hele kerner, knaekkede kerner
eller malet til mel. Det vigtige er ikke, om det er
groft eller fint, men at hele kornet er med.

I Madpyramiden finder du fuldkorn badei
bunden og i midten. | bunden er der rugbrad
og havregryn (eller -gred). | midten er der
fuldkornsfranskbred, fuldkornsknaekbred,
fuldkornsris og fuldkornsspaghetti.

HVORFOR ER FULDKORN SUNDT?
De officielle Kostrad anbefaler, at vi spiser mad med fuldkorn som en del af en sund hverdag.

Fuldkorn er isser godt, fordi det indeholder mange kostfibre. Fibre er en slags “hjeelpere”

i maven, som kan veere med til at holde gang i fordojelsen. De gor ogsa, at man ofte foler sig
meet i leengere tid. Samtidig far du flere vitaminer og mineraler, nar du veelger fuldkorn frem
for hvidt mel eller andre lyse kornprodukter.

FULDKORN VS. “ALMINDELIGT” KORN:
ER DET ANDET SA USUNDT?

Lyst bred, almindelig pasta og hvide ris er ogsa kornprodukter, men ofte er de lavet af korn,
hvor man har fjernet nogle af kornets dele. Nar man gor det, forsvinder der typisk en del fibre
og nogle af de vitaminer og mineraler, som sidder i de ydre dele og i kimen* Derfor siger man,
at fuldkorn ofte er et bedre valg i hverdagen, fordi du far mere “med” i maden.

Det betyder ikke, at du aldrig ma spise hvid pasta eller hvidt brod, men at det er smart at veelge
fuldkorn ofte.

*Kimen er den lille del af kornet, der kan blive til en ny plante. Den indeholder derfor mange af
de gode ting, som den nye plante skal bruge for at komme i gang med at gro.
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HVOR FINDER MAN FULDKORN | HVERDAGEN?

Fuldkorn findes i rigtig mange ting, du meder i hverdagen, f.eks.:

- Havregryn og -gred

+ Rugbred og andet bred med fuldkorn

- Fuldkornspasta og fuldkornsnudler

+ Brune, sorte og rede ris

+ Knaekbrod og nogle morgenmadsprodukter

En nem huskeregel er at kigge efter det orange fuldkornslogo.
Det viser, at produktet indeholder en vis maengde fuldkorn.
Samtidig lever det op til nogle krav om bl.a. fedt, sukker og salt.
Logoet er altsa en slags “hurtig hjzelp” til at veelge.

. J

HVAD SKAL MAN VAERE OPMARKSOM PA, NAR MAN LAVER MAD
MED FULDKORN?

Fuldkorn kan smage lidt anderledes end hvidt mel og hvid pasta. Maden kan foles lidt hardere at
gumle pa ("have mere bid”), og smagen er ofte lidt mere ngddeagtig. Nogle fuldkornsprodukter
kan ogsa tage lidt leengere tid at koge, sa det er en god idé at tjekke pakken og smage undervejs.
Hvis du (eller din familie) ikke er vant til fuldkorn, kan det veere smart at skifte lidt ad gangen,
f.eks. blande fuldkornspasta og almindelig pasta i starten. Fibre er nemlig gode, men maven skal
nogle gange lige veenne sig til dem.

ER DER NOGET DARLIGT VED FULDKORN?

For de fleste er fuldkorn rigtig godt. Men hvis man gar fra naesten ingen fuldkorn til rigtig meget
pa én gang, kan man fa lidt luft i maven. Sa hjeelper det ofte at ege maengden stille og roligt - og
huske at drikke vand.

SMA HACKS: SADAN FAR DU MERE FULDKORN
(UDEN AT DET BLIVER KEDELIGT)

- Skift en ting ad gangen f.eks. pasta, ris eller brod.
« Brug havregryn i smoothie, pandekager eller bagveerk.

+ Lav en blanding og brug bade fuldkornsris og almindelige ris.

- Kig efter fuldkornslogoet, nar du eller dine foraeldre handler, s er det nemt.
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Fuldkorn: Opskrifter og ovelser

GRUNDOPSKRIFT:

WOK MED
FULDKORNS-
NUDLER

En wok er smart, fordi du kan skifte
ingredienser ud alt efter, hvad du har
derhjemme. Prov f.eks. den simple opskrift
nedenfor eller brug QR-koden og find Coop
Madskoles opskrift pa ’Nemme nudler”.

INGREDIENSER: SADAN GOR DU:

150 g fuldkornsnudiler 1. Skyl grentsagerne, og skaer dem i mundrette
stykker.

300-400 g grontsager, f.eks. gule-

rod, peberfrugt, broccoli, forarsleg, 2. Steg grentsager og smagsgiverne i lidt olieien

sukkereerter, hvidkal, grenne varm wok eller en pande med hgje kanter i et par
benner fra frost eller blomkal. minutter.

Smagsgivere, f.eks. 1tsk. sambal 3. Heeld sovsen over, og lad det simre i 5 minutter,

oelek eller 2 fed presset hvidleg, til grontsagerne er more, men stadig har lidt bid.
1 finthakket red chili og/eller

1spsk. revet ingefeer. 4. Kog imens nudlerne efter pakkens anvisning.

Sovs, feks. 1dl vand + 2-3 spsk. 5. Bland nudler og grontsager sammen, og top evt.
sojasovs (du kan ogsa tilfgje 1 tsk. med noget sprodt.

honning og 1 tsk. lime eller citron-
saft for ekstra smag eller 1-2 spsk.
peanutbutter for en cremet sovs)

Topping: Drys gerne noget sprodt
over, f.eks. ristede kerner, peanuts, TIP

cashewnadder eller Prov at lave samme ret
sesamfro. to gange, én gang med fuld-
kornsnudler og én gang med
“almindelige” og sammenlign
sd smag og maethed.
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BAGNING MED FULDKORN

Har du lyst til at bage med fuldkornsmel,
kan du f.eks. preve ’'Coop Madskoles grovflutes’
eller ’Pizzadej med rugmel’.

SNAK OM DEJEN, MENS
| ARBEJDER MED DEN

- Hvordan foles dejen, nar du selter den.
Er den blgd, fast, klistret eller tor?

+ Foles den anderledes end en dej
med hvidt mel? Hvordan?

- Fuldkorn suger mere vaeske til sig.
Kan du maerke det, nar du eelter

(bliver den f.eks. fastere efter lidt tid)?

+ Smager det feerdigbagte bred

anderledes end lyst bred? Hvordan?

( )
SADAN GORI: TEST OG SNAK:
1. Leeg en lille skefuld fuldkornsmel * Hvad suger mest?
i et glas og en skefuld hvedemel
i et andet. + Hvilken bliver tykkest?
2. Tilseet samme maengde vand, + Hvad forteeller det om fuldkorn?
og ror rundt.
- Hvad tror du, der sker i maven,
nar fuldkorn suger veeske ligesom
i glasset?
. J
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BALGFRUGTER

BALGFRUGTER - SUNDE FRQ MED ”TO-I-EN” EGENSKABER

Beelgfrugter er sma fro, der kan bruges i masser af retter. De maetter godt og er fulde af gode
naeringsstoffer. Derfor herer de hjemme allernederst i Madpyramiden. Her kan du leere, hvad
baelgfrugter er, og hvordan du nemt kan bruge dem i hverdagen.

Baelgfrugter

HVAD ER BAELGFRUGTER? er fro, der vokser

inde i en beelg
- ligesom zerter
Baelgfrugter er planter, der baerer frg i en beaelg, i en sertebeaelg

det vil sige, at freene sidder inde i en slags
kapsel. Du kender dem maske bedst fra
sommerens friske gerter, hvor man abner
baelgen og spiser de grenne, sprode serter
indeni. Her spiser du faktisk plantens frg.

Der findes mange slags beelgfrugter,
f.eks. kikaerter, linser og forskellige bonner.
| supermarkedet kan du kebe dem i torret
form eller klar til brug i dase eller karton.

HVORFOR ER BALGFRUGTER SUNDE?

Beelgfrugter er rigtig sunde og et godt alternativ til f.eks. kad, fordi de bade giver protein og
fibre. Protein bruger kroppen til at bygge muskler og holde sig steerk. Fibre hjeelper maven med
at have det godt og ger, at du bliver maet i leengere tid. Derudover indeholder bzaelgfrugter ogsa
vitaminer og mineraler, som kroppen har brug for hver dag.

BALGFRUGTER ER ”TO-I-EN”

Du kan taenke pa beelgfrugter som en slags mad med to funktioner. De fungerer bade som en
grontsag (fordi de er plantebaserede og fulde af fibre) og som en proteinkilde (ligesom kad).
Det gor dem meget brugbare i madlavning, iseer hvis man vil spise lidt mindre kad eller bare
variere sin kost.

De officielle Kostrad siger, at vi skal spise grontsager og baelgfrugter hver dag. Derfor er det en

god idé at komme beelgfrugter i maltiderne nogle gange om ugen - f.eks. i salater, gryderetter
eller som fyld i pitabred eller wraps.

QO
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ER DER NOGET, JEG SKAL PASSE PA?

Beelgfrugter i dase eller karton er kogte og klar til brug, men de smager ofte bedst, hvis du
haelder dem i en si og skyller dem under rindende vand farst.

Torrede bonner (f.eks. kidneybonner eller sorte bonner) og terrede aerter (f.eks. kikserter
eller Ingrid zerter) kraever mere forberedelse. De skal nemlig lsegges i bled og koges, for vi
kan tale at spise dem, ellers kan de give ondt i maven. Leeg bennerne i en skal, haeld vand
over, og leeg 1ag pa. Stil skalen i koleskabet mindst 10 timer, og heeld bonnerne i en si, sa du
kan skylle dem under vand fra vandhanen, inden du koger dem i frisk vand.

Linser kan bruges direkte fra posen, og skal blot skylles og koges.

Er du i tvivl, sa laes pa pakken. Der star altid en vejledning til tilberedning, hvis det er nad-
vendigt. Her kan du ogsa se, hvor leenge dine baelgfrugter skal koge, for det er der nemlig

forskel pa.

Er du ikke vant til at spise fibre, kan du opleve lidt mave-lyde i starten. Det er helt normalt,
og det gar som regel over, nar du vaenner dig til det.

HER FINDER DU BALGFRUGTER

| supermarkedet kan du finde baelgfrugter som:

- Torrede bonner, linser eller serter, som du selv skal laegge i bled og koge
(linser skal dog ikke lezegges i blgd)

- Baelgfrugter i dase eller pa karton, som er kogt og klar til at bruge

- Frosne eerter eller gronne bonner, som er nemme at tage direkte fra frost
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Balgfrugter: Opskrifter og avelser

HVORDAN SMAGER BAELGFRUGTER?

Beelgfrugter smager ikke ens, og ofte smager de bedst, nar de er blandet med krydderier, sovs
eller grentsager i en ret. De kan bade vaere blode, faste, milde eller have mere “bid”. Her er nogle
typiske forskelle:

+ Linser kan veere milde og naesten cremede (iszer de rede linser).
- Bonner er tit lidt faste i konsistensen og maetter godt.
- Erter er mere milde og ngddeagtige i smagen.

Mange beelgfrugter smager faktisk ret neutralt i sig selv. Det ggr dem nemme at bruge i mange
retter. Baelgfrugter smager ofte meget forskelligt alt efter, hvordan de er tilberedt, og hvad de
er krydret med. Prov dig frem og find dine favoritter!

SADAN KAN BALGFRUGTER SMAGE OG FOLES

Nar | smager pa baelgfrugter, kan | f.eks. bruge disse ord til at beskrive dem:

Smag Mundfolelse (tekstur)
« Mild - smager ikke kraftigt + Bloed - nem at tygge
+ Neddeagtig - minder lidt om ngdder - Cremet - glat og bled i munden
- Krydret - smager af de krydderier, + Fast - har modstand, nar man tygger
der er brugt + Med bid - hverken helt bled eller hard
- Neutral - tager nemt smag fra sovs + Spreod/knasende - isaer nar de er
og krydderier ristede
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SADAN GOR I:

1. Smag pa 3-4 slags tilberedte
bzelgfrugter, f.eks. kikaerter,
kidneybegnner, rode linser og
gronne linser.

Lav det gerne som
en blindsmagning, sa den, der
smager, ikke kan se, hvad det er.

( Blindsmagning: Gl en brelpfrugl

TEST OG SNAK:

+ Beskriv, hvordan det er at spise beelg-
frugten. Er den f.eks. blgd, fast, mild,
ngddeagtig?

- Hvilken kunne du bedst teenke dig i
en salat? | en suppe? | en gryderet?

+ I hvilke andre retter kunne du
forestille dig at bruge den?

+ Hvilken beaelgfrugt tror du, det er?

( Crunch-Test: Huad Enaser mest'?

SADAN GOR I:

1. Lav to versioner af kikaerter:

- Almindelige, kogte kikaerter
(evt. fra dase).

- Ristede kikeerter, f.eks. Coop
Madskoles ’'Sprode, ovnristede
kikeerter med krydderier’.

TEST OG SNAK:

« Beskriv, hvordan de to versioner
smager og fgles i munden.

- Hvad sker der med smagen,
nar kikeerterne bliver ristede og
krydrede?

- Hvilken synes du passer bedstien
salat? Som en snack? | en gryderet?

- Hvor kan du ellers forestille dig, at
de to versioner smager godt?
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SADAN GOR I:

1. Lav to dips ud fra samme opskrift,
men brug kikaerter til den ene og
hvide benner eller kidneybgnner til
den anden.

Bliv inspireret i opskrifterne, du find-
er ved at scanne QR-koden.

Disse dips egner sig seerligt godt til
denne duel:

- Hummus med tre farver

- Redbedehummus

- Bennemos af kidneybgnner
- Spicy limabgnne-spread

2. Server med f.eks. grontsagsstave,
pitabredschips eller ristede
rugbregdsstave.

( Dip-dluel  hummus vs. Borne~dfp

TEST OG SNAK:

- Beskriv smagen af hver dip med tre
ord

+ Hvilken forskel er der pa de to
versioner?

- Hvad kunne du forestille dig at bruge
de to versioner til? Er der én, som
passer bedst til dip, i en sandwich
eller i stedet for sovs?

opskrifterne her
| o

ERE

Tl ﬁfﬁ@

o
OF fda
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Byt 50/50

SADAN GOR I:

1. Lav en kedsovs, f.eks. Coop
Madskoles ‘Spaghetti bolognese
med rodfrugter’, men byt halvdelen
af kedet ud med en fast linsetype,
f.eks. sorte linser, belugalinser,
delikatesselinser eller en dase
kidneybgnner.

Find
opskrifterne her

I_E_I"'-tEI

TEST OG SNAK:

- Kan man smage, at der er baelg-
frugteri?

+ Hvad gor baelgfrugterne ved kon-
sistensen og den folelse, man har i
munden, har man tygger maden?
Bliver den mere fyldig? Eller cremet?

+ Kunne du forestille dig at bruge kod-
sovsen andre steder, f.eks. i pitabred?

- Ville du selv lave den derhjemme?

.;[,
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FRUGT OGC GRONTSAGER

HVAD ER FRUGTER OG GRONTSAGER?

Frugter og grontsager er planter, som vi spiser og som kroppen elsker! Frugt er ofte sed og er
den del af planten, der kommer fra blomsten. Tit indeholder de fre. Grentsager kan veere
rodder, blade, stilke eller blomster pa planten, f.eks. guleradder, salat, selleri og blomkal.

HVORFOR ER FRUGTER OG GRONTSAGER SA VIGTIGE?

Frugter og grentsager er fulde af vitaminer, mineraler og fibre, som ger kroppen stzerk, hjselper
fordegjelsen og giver dig energi til at laere, lege og koncentrere dig. De indeholder ofte fa kalorier, men
rigtig mange gode naeringsstoffer. Derfor anbefaler De officielle Kostrad, at vi spiser meget gront.

Bade frugter og grontsager er rigtig gode for dig. Men det er grontsagerne, som du skal prove
at spise flest af, fordi de giver flest forskellige naeringsstoffer og fylder godt pa tallerkenen.
Grontsager er derfor placeret i bunden af Madpyramiden og frugterne i midten.

HVAD ER NARINGSSTOFFER?

Makrongeringsstoffer er dem, vi har Mikroneeringsstoffer har kroppen
brug for mest af. De giver energi og brug for i mindre maengder, men
byggesten: de er stadig vigtige:

Kulhydrat giver energi til kroppen og Vitaminer hjeelper kroppen med
hjernen (f.eks. fra brgd, ris, pasta og mange forskellige ting, f.eks.
kartofler) immunforsvar, knogler og syn

Protein hjeelper kroppen med at bygge Mineraler er vigtige for bl.a.
muskler og vokse (f.eks. fra fisk, baelg- knogler, teender, muskler og nerver
frugter, 2eg og mejeriprodukter)

Fedt giver energi og hjzelper hjernen
og kroppen med at fungere (f.eks. fra
fisk, ngdder, fro og planteolier)

Vitaminer og mineraler far du iszer fra frugt og grentsager, fuldkorn,
baelgfrugter, mejeriprodukter, fisk og nedder.

Du far altsd bade makro- og mikronaeringsstoffer, ndr du spiser varieret
og felger Madpyramiden - iszer nar du spiser fuldkorn, grontsager, frugt,
baelgfrugter og fisk.
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KAN JUICE OG FRUGTSTANGER ERSTATTE FRUGT?

Juice og frugtstaenger kan smage rigtig godt. Men nar frugt bliver presset til juice (eller lavet
om til en bar), forsvinder mange af fibrene. Fibre hjeelper maven med at arbejde godt, og de ger,
at du bliver maet i leengere tid. Desuden kan juice indeholde naesten lige sa meget sukker som
sodavand.

Derfor er hel frugt og hele grgntsager naesten altid et bedre valg end juice og snacks, der minder
om slik. Hvis du drikker juice, sa nojes med et lille glas om dagen. En smoothie kan ogsa veaere fin,
iseer hvis du blender den med f.eks. baer og lidt grent. Men det er bedre at tygge frugten end at
drikke den.

HVORDAN SPISER JEG FRUGT OG GRONTSAGER?

Langt det meste frugt kan du spise rd. Sa snup et aeble, en handfuld beer eller nogle
vindruer til morgenmad eller som en lille snack. Husk at skylle dem forst eller skreaelle de
frugter, hvor man ikke spiser skrzellen, f.eks. banan, appelsin og ananas.

Nogle grontsager kan du spise rd, mens andre skal tilberedes forst. Mange greontsager kan
faktisk spises bade ra og tilberedte. Og de kan smage helt forskelligt, alt efter hvordan

du laver dem. Du kan f.eks. spise dem ra, dampe dem, bage dem i ovnen eller bruge demii
suppe og gryderetter.

Grontsager kan ogsa give forskellige folelser i munden. Nogle gor maden frisk og spred,
andre bliver blede og andre igen er faste at tygge i (har mere bid). De forskellige mund-

folelser kaldes teksturer. Det er det, vi maerker, nar vi tygger maden. Nar vi far lidt af det
hele, bliver maden mere spaendende, og bade hjernen og smagslagene bliver glade.

Sa naeste gang, du laver en sandwich, kan du f.eks. preove at bruge bade f.eks. sprode
salatblade, saftige tomater og faste agurkeskiver eller peberfrugtstrimler.

TAENK: KNAS -+ BLODT - SAFTIGT | SAMME BID
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SADAN FAR DU MERE FRUGT OG GRONT IND | DIN HVERDAG

Du kan gore grontsager mere spaendende ved at blande mange forskellige farver, f.eks.
rod peberfrugt, guleredder og broccolibuketter pa samme tallerken. Det bliver bade mere
farverigt og mere leekkert - og faktisk betyder vekslende farver ogsa, at der er mange
vitaminer og mineraler, som vores krop elsker.
Teenk frugt og greontsager ind i lobet af hele dagen. Det kan f.eks. veere:

+ Etlille glas juice, en handfuld beer eller et halvt zeble i tern til morgenmaden.

- Gulerodsstave eller et stykke frugt, f.eks. en paere som formiddagssnack.

+ Agurk og cherrytomater sammen med din frokost.

- En banan, en smoothie eller frugt med yoghurt til eftermiddagsmad.

- Wokret med broccoli, forarsleg og sukkeraerter, tacos med salat, peberfrugt,
majs og avocado eller en spred salat som tilbehor til aftensmad.

FRUGT OG GRONT CHALLENGES

+ Ny grentsag hver uge:
Prov de naeste 4 uger at smage pa én ny grentsag hver uge.

- Regnbue-challenge:
Prov om du kan spise 3-5 farver frugt eller gront pa en dag.

- Smag pa en ny made:
Tag en grentsag, f.eks. gulerod, broccoli eller peberfrugt og prev den
pa to mader feks. rd og ovnbagt/dampet. Hvad kan du bedst lide?
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TEKSTURER (MUNDFOLELSER)

Tekstur betyder, hvordan maden foles i munden, nar du tygger.
Nar en ret har flere teksturer, bliver den ofte mere spaendende at spise.

Eksempler pa teksturer: Snak sammen:
- Sprodt/knasende: gulerod, - Hvilke grentsager kender du,
agurk, peberfrugt, kal, salat, og hvordan foles de i munden?

tyndt snittet spidskal, seble
+ Prov at sammensczette retter,
- Blgdt/cremet: avocado, hvor der er forskellige
banan, mango, kartoffelmos, mundfolelser samlet.
bagt greeskar eller squash

- Saftigt: tomat, appelsin,
vandmelon, fersken

Fast/med bid: majs, let dampet
gulerod, broccoli, blomkal, redkal
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Frugt og gront: Opskrifter og avelser

Nu skal | veere mad-detektiver! | skal undersege, hvordan frugt og gront sendrer sig,
nar | skaerer det pa forskellige mader og tilbereder det forskelligt. Den samme gulerod
kan f.eks. veere bade knasende, sod eller blod, alt efter hvad | gor ved den. Til sidst laver
| dips og pestoer, som gor grentsagssteenger og rugbrodsstave ekstra laekre.
Brug opskrifterne som inspiration og juster selv smagen undervejs.

( )
Shil ~Test - Samme. gronfsag., ny opfevelse
SADAN GORI: TEST OG SNAK:

1. Veelg en grentsag, feks. gulerod + Beskriv, hvordan mundfglelsen er i de
eller agurk. forskellige varianter. Hvilken version
er mest sprod?
2. Skeer den pa 3 mader
+ Er der forskel pa smagen?
- Snit fint (tynde skiver/strimler)
- Hak groft (store tern) + Hvor vil du helst bruge de forskellige
- Tyndskrzel (tynde b&dnd med en versioner (f.eks. i sandwich, salat eller
skreeller) som snack)?

\_ ,
( )
[itbereahings—Test: Pa, dampel oy ovnbngl

SADAN GORI: TEST OG SNAK:
1. Veelg en grentsag, f.eks. gulerod, + Hvilken metode gor grontsagen
broccoli, knoldselleri eller redbede.
- Spdest?
2. Tilbered den pd 3 mader - Blodest?
- Mest knasende eller sprod?
- Ra (f.eks. fint snittet eller revet)
- Dampet eller kogt * Hvilken kan du bedst lide?
- Ovnbagt
- Hvor vil du helst bruge de forskellige
versioner (f.eks. i sandwich, salat eller
som snack)?
\_ W,
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( )
Lav jeres egne dps og pesoer
SADAN GOR I: TEST OG SNAK:

« Hvilken dip eller pesto kunne du

1. Lav endip eller pesto og server
bedst lide og hvorfor?

med grentsagssteenger (f.eks. gule-
rod, agurk, peberfrugter) og/eller

rugbrodsstave. - Var det lettere at spise grontsager,

nar der var dip eller pesto til?

| kan ogsa bruge dressingerne i
stedet for sovs, f.eks. i pitabred
eller til at dyppe nuggets i.

- Hvordan sendrede grontsagerne sig,
da |l blendede dem?

.

Hvilken dip/pesto ville du helst bruge
som:

- Dip til grontsager?
- Fyld i sandwich eller pitabred?
- Sovs til aftensmad?

KRYDDERURTER

Mange dips og pestoer indeholder krydderurter.
Det er planter, som man tilssetter maden for at
give smag. Nogle af de mest almindelige er
basilikum, persille og purlgg. Ligesom frugt

og gront indeholder krydderurter ogsa en hel
masse vitaminer og mineraler.



https://gocook.dk/opskrifter-madpyramiden/
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@ LEGMED MADPYRAMIDEN

[der Tl viglre akliviteler

Hvis | er blevet mega nysgerrige pa Madpyramiden, kommer her forslag til aktiviteter,
I kan lave sammen i klassen:

- Byg jeres egen Madpyramide: Frem med farveblyanterne, saks og lim! | skal tegne,
klippe og klistre (f.eks. madvarer fra tilbudsaviser eller klippeark fra coopmadskole.
dk) eller tag billeder af madvarer og byg jeres egen Madpyramide.

- Sammenlign Madpyramider fra forskellige ar: Kan | se forskel pa den forste
Madpyramide fra 1976 og den nyeste Madpyramide fra 2026? | finder alle danske
Madpyramider gennem tiden pa madpyramiden.dk/historie.

Snak sammen:

- Er der nogle typer mad, som rykker rundt i pyramidens lag?
- Er der madvarer, som gar igen hvert ar?

- Er der noget, der er kommet til - eller er forsvundet?

- Planlaeg en dag med Madpyramiden: Kom med forslag til morgenmad, frokost,
aftensmad og mellemmaltider, som passer til Madpyramidens anbefalinger. Hvordan
veelger | at sammensaette maltiderne? Og ser klassens maltider forskellige ud?

- Madpyramide-bingo: Kan | fa ravarepladen fuld? Lav jeres egne bingoplader og

9 9 » 9 9

brikker med f.eks. "noget fra bunden”, ’noget fra toppen”, ’noget med fuldkorn”, ’en

baelgfrugt”, "noget gront”, *fisk”, “mejeriprodukter” osv. Nar plader og brikker er klar,
kan spillet begynde.

- Kritisk taeenkning om sundhed - snak i klassen:
Tal om, hvor | sgger information om sundhed og mad, og hvordan man kan finde
ud af, om den er til at stole pa. Nar | ser rad om mad og sundhed (pa sociale medier,
reklamer eller fra nogen | kender), sa sporg:

- Hvor kommer radet fra?
(TikTok, YouTube, en hjemmeside, en reklame, en voksen, skolen?)
- Hvem har lavet det og hvorfor?
(myndigheder, forskere, influencer, virksomhed, reklame?)
- Lyder det for sort-hvidt? Ord som “altid”, “aldrig”, “mirakel”,
“hurtigt” kan veere et tegn pa, at man skal veere ekstra skeptisk.
- Er det én persons mening eller bygger det pa viden fra mange undersogelser?
- Kan man tjekke det et andet sted?
F.eks. finde samme rad hos Fadevarestyrelsen eller andre trovaerdige kilder.
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Materialet er udviklet af Coop Madskole og muliggjort med pantdonationer fra Coops kunder.

Coop Madskole er Coops non-profit madprogram. Vi arbejder hver dag for at give barn og
unge lyst, mod og feerdigheder til selv at ga i kekkenet - bade i skolens madlavningslokale
og derhjemme.

Nar du trykker pa “donér din pant”-knappen ved flaskeautomaten er du derfor med til at
oge born og unges maddannelse. Tak for stgtten!

Donér
din pant

Sa stotter du borns
madkundskaber gennem

Coop Madskole GoCook
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