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COOL BEANS
Et madundervisningsforleb

Cool Beans er et undervisningsforleb til madkundskab og under-
stottende undervisning. I Cool Beans dyrker vi velsmagen og det
gode kgkkenhandverk. Vi er nysgerrige pa alle de sanseoplevel-
ser, som madens verden giver mulighed for.

Vi haber, at du vil veere med til at veekke en nysgerrighed og mad-
glede hos bernene, sa de tor kaste sig ud i at smage ting, de maske
ikke ellers ville have smagt. Det handler om at opove et madmod,
der giver nye, speendende madoplevelser og gode madvaner pa sigt.

Cool Beans styrker borns maddannelse ved at kombinere en legende
tilgang med et hejt madfagligt niveau. Bernene far over 12 under-
visningsgange udfordret deres sanser og samarbejdsevner, og er

til sidst selv veerter ved en middag for deres foraldre og sgskende,
hvor de kan vise, hvad de har leert.

Cool Beans startede i 2014 som et samarbejde mellem Meyers Mad-
hus og Herning Kommune. Materialet her er udviklet i et samar-
bejde mellem Faaborg-Midtfyn Kommune og Meyers Madhus med
stotte fra Undervisningsministeriets pulje til styrkelse af maddan-
nelse i folkeskolen. En stor tak til leerere og elever pa Carl Nielsen
Skolen, Tre Ege Skolen og @havsskolen, som har testet materialet i
2018-2019.

Denne guide samler viden og erfaringer fra et train-the-trainer-for-
leb, hvor undervisere fra de tre skoler blev kledt pa til opgaven af
Meyers Madhus. Med den i handen kan du ogsa gennemfore et Cool
Beans-forleb pa din skole.

Rigtig god forngjelse!
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LASEVEJLEDNING

Til hver undervisningsgang hgrer et sset opskrifter og let teori, som
understotter opskrifterne med ekstra viden og sjove ovelser. Teoriaf-
snittet bestar af tre nedslag: "Dagens fokus”, “Dagens udfordring”
og “Dagens ovelse”. "Dagens fokus” giver inspiration til, hvad man
kan tale om pa dagen. “Dagens udfordring” er en kekkenteknisk
udfordring. "Dagens gvelse” er en mindre gvelse, man kan bruge

for, under eller efter madlavningen.

Bagerst i guiden finder du baggrundsviden om sensorik, bl.a.
grundsmage. Udover denne guide bestar materialet af et elevhefte,
tre plakater og et diplom.

el

STYRK BORNENES MADMOD

Maltidet rummer mulighed for at arbejde med bernenes
madmod. Ved at flytte fokus fra spisningen og fokusere pa
stemningen ved bordet, er du med til at gere bernene tryg-
ge, nysgerrige og give dem mod pa at smage noget nyt.

Ved bordet kan I bl.a. tale om:

Kender I den mad, der star pa bordet? Har I smagt den for?
Var den anderledes sidste gang, I smagte den? Hvordan
dufter maden? Hvordan meerkes maden i munden? Er den
sprod? Bled? Cremet?
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Sadan kommer du i gang

Feor du gar i gang

e Beslut forlebets omfang. Et typisk forleb streekker sig over 12
uger, men det kan forkortes eller forleenges. Vi anbefaler at afsset-
te 2,5-3 timer pr. undervisningsgang. Du kan eksempelvis gen-
nemfere forlgbet i madkundskab og understottende undervisning.

e Forlegbet kan gennemfores af leerere eller paedagoger. Det er en for-
del som underviser at have en vis portion kulinarisk grundviden.

e Undersog om der er mulighed for at fa besgg af lokale kokke eller
producenter, eller en tur til en nerliggende gard, plantage eller
supermarked, hvor I kan hgre om deres arbejde med madens vej
fra jord til bord.

Inden hver undervisningsgang

e Undersog om kokkenet har de nedvendige redskaber, f.eks.
blender, bagepapir mv.

e Bestil varer gennem skolens varebestillingsordning.
e Print opskrifterne fra elevheftet.

I undervisningen

e Pak ravarerne ud og szt dem frem pa en buffet, sa det ser
indbydende ud og veekker bernenes nysgerrighed.

e Introducér begrnene til dagens tema og gennemga
opskrifterne (se plakaten Mal og vaegt).

e Del bgrnene ind i grupper a fire til hver kekkenstation. Start med
handvask, opsat har og forkleede og sa kan madlavningen ga i

gang (se plakaten God hygiejne).

* Det er en fordel at vaske op lgbende, sa der er god tid til at spise til
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sidst (se plakaten Opvask).

e Afseet den sidste halve time af undervisningsgangen til at spise
maltidet i feellesskab. Lad gerne bernene dekke bord sammen og
slut af med at tale om dagens oplevelser og
leeringer.

Pop up-restaurant som kulmination

Cool Beans afsluttes med en pop up-restaurant for f.eks. foreeldre,
hvor bgrnene har mulighed for at vise, hvad de har leert. At lave
mad til rigtige geester skaber feellesskab, samarbejde og stolthed.
Derfor er det vigtigt at investere tid og energi i pop up-restauran-
ten. Det er hele indsatsen veerd, nar bgrnene straler, og foreldrene
oplever deres bern pa en helt ny made. Det er ogsa en oplagt lejlig-
hed til at overrsekke bgrnene deres Cool Beans-diplomer.

PRINCIPPER FOR UNDERVISNINGEN
Cool Beans bygger pa nogle grundleggende principper.

Du viser, du forteeller, du ger

Teori og praksis, viden og handveerk er integreret i det, man ger
sammen omkring kekkenbordet. Det praktiske arbejde bliver anled-
ningen til at tale om smag, ravarer, seesoner, madkultur, fedevare-
produktion, beredygtighed mv.

Maden skal afspejle de skiftende arstider

Et seesonneert kekken giver den bedste smag, er godt for miljoet og
er god gkonomisk logik. Det giver en naturlig anledning til at tale
med bernene om naturens gang. Tilpas derfor gerne opskrifterne til
seesonen.

Plads til at se, dufte, rere og smage

Bogrnene skal have mulighed for at rere, dufte og smage undervejs.
Forskning viser, at sansetrening bidrager til, at bernene udvikler
varierede madpraferencer. Lad gradvist bernene fa mere rum til
kreativitet og eksperimenter i kokkenet.

odlvvieitavieoilvvioitlaviemils
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Velsmag og sundhed er to sider af samme sag

Brug madglaeden som drivkraft for sundhed. Erfaringen viser, at
man nar leengst med at mede bernene med handgribelig inspiration
til at treeffe sunde valg, frem for formaninger.

Madlavning er handveerk

Opskrifterne er udvalgt, sa bernene kommer til at arbejde med et
bredt spektrum af teknikker og tilberedningsmetoder. Bernene ko-
ger, blancherer, sauterer, steger, bager, griller og meget andet.

Brug kulturelle forskelle aktivt

Madkulturelle forskelle er en ressource i et kokken. Religigse og
kulturelle spiseregler lgser vi pragmatisk og udramatisk i dialog
med bern og foreldre.

Opbyg en maltidskultur

At dekke bord, servere maden og spise sammen er ikke lige natur-
ligt for alle bern. Der arbejdes med at opbygge en maltidskultur og
gore det feelles maltid til ramme om en samtale.

LARING I COOL BEANS

Efter 12 undervisningsgange er malet at:

e Bornene kan selv lave enkle maltider fra bunden.
e Bornene kender en lang raekke almindelige, sunde ravarer.
* Bornene kender grundsmagene og kan arbejde med dem.

e Bgrnene har stiftet bekendtskab med et bredt spektrum af
kokkenteknikker fra den professionelle koks vaerktgjskasse.

e Bornene har faet sterre lyst, motivation og interesse for mad.

e Bornene har faet en storre forstaelse og nysgerrighed for
deres madkultur, madtraditioner og ikke mindst for andres.

e Bornene har faet grundleeggende kendskab til hygiejne,
fedevaresikkerhed, sundhed og milje.

odlvvieitavieoilvvioitlaviemils
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UNDERVISNINGSGANG 1

GRUNDSMAGE

Tomatsuppe og
blabzermuffins
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Dagens fokus:
Grundsmage og kokkenregler

GRUNDSMAGE OG TILSMAGNING AF MADEN
SAMT KOKKENREGLER

Salt, surt, sedt, bittert og umami er de fem grundsmage. De fem
grundsmage er de smage, vores tunge kan smage med sine om-
trent titusind smagslog. Alle de speendende aromaer i maden, er
det nesens opgave at opfange.

Salt, surt, sedt og bittert er ”lette” at beskrive. Umami er ikke
helt sa let. Umami beskrives bedst som den sgdlige, kadlige og
fyldige smag, som findes i kadsauce, suppe, tomater, soya, svam-
pe, tang, parmesanost og mange andre ting. De fem grundsmage
skal veere til stede i det maltid, som vi spiser. Derfor er det vigtigt
at smage sin mad til. Nar vi taler om at smage maden til, mener
vi at tilseette grundsmagene til maden og dermed skabe en vel-
smagende balance. Den rigtige balance mellem grundsmagene er
nemlig med til at give mad det, som vi kalder velsmag.

Salt og peber er ikke nok. Vi skal bruge hele paletten: Salt, surt
og sgdt er nemt at smage til med. Bittert og umami er noget,
som vi tilfgjer lebende i madlavningen. Den bitre smag kommer
i form af grenne urter, ngdder, kal og salater, men ogsa med
stegeskorpe, som ogsa er opbygning af bitterstoffer. Umamien
findes i de ingredienser, som vi tilfgjer. Man skal ove sig for at
finde den rigtige balance. Og det er det, vi skal til denne under-
visningsgang.

KOKKENREGLER

Kokkenregler er et set feerdselsregler til brug i kekkenet. Dem
finder du i elevheeftet.

SIDE 9
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Dagens udfordring

Tilsmagningen af suppen — Vaer med til
at smage til og godkende supperne

' XA LY

Dagens ovelse

Smag pa forskellige ravarer og gaet/forteel, hvilken
eller hvilke grundsmage ravarerne bestar af.

Gor klar med de ravarer, I har i kekkenskabet
i forvejen, det kan fx veere:

SODT - honning eller rosiner
SALT - kekkensalt eller saltede chips
SURT - citron, keernemesaelk eller eddike

BITTERT - peberrod eller stilken fra persille
eller andre urter

UMAMI - MSG (kemisk umami), tang, ked eller
indkogt tomatsauce

Smag pa de fem grundsmage sammen med bgrnene,
og tal om, hvad de smager af, og hvilke ravarer, de
ellers kender der smager af grundsmagen.

SIDE 10




UNDERVISNINGSGANG 2

SASON

Dansk sommerkylling
og koldskal
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Dagens fokus:
Sason og brug af kniv

HVAD ER DET NU LIGE SASON BETYDER?

Seeson er en betegnelse for den periode pa aret, hvor lokale ra-
varer kan dyrkes i/pa jorden og derfor ogsa en betegnelse for,
hvornar ravarerne smager bedst. Selvom man kan fa jordbeer og
asparges aret rundt, er det ikke ensbetydende med, at de er i see-
son. Hvis man keber jordbser og asparges om vinteren, kommer
de ikke fra Danmark, men fra udlandet. Og det betyder, at

de er transporteret langt. Asparges er i seeson i Danmark i maj
og juni. Jordbeer er i seson om sommeren. Zbler har ogsa sin
egen sason, det samme med nye kartofter og jordskokker. Men
det er ikke kun grentsager, der har ssesoner. Fisk og ked fra
vildt har ogsa s@soner. De er ofte bestemt efter, hvornar fisk

og vildt yngler.

Selvom vi ikke er sa gode til at vente, sa er der noget magisk ved
at spise de forste nye kartofler og jordbeer.

KNIVEN ER KOKKENS BEDSTE VEN

Selvom den kan vere farlig, og man kan skere sig, er den ogsa
uundverlig. Man skal veelge en kniv, som passer til ens hand og
det, man skal skeere. Velg hellere en mindre kniv, over en storre
kniv. Hold rigtigt pa kniven: tre fingre under, pegefinger pa den
ene side og tommelfinger pa den anden. Serg for at skeere i ting,
ikke mase med kniven. Hvis du maser for meget, bruger du kni-
ven som en gkse, og det er ikke meningen. Hvis det, du skerer,
vipper pa skarebreattet, skal du starte med at skaere en flad side,
det kan sta pa.

Vigtigst af alt, er at respektere kniven. Selvom det er
vores bedste ven, kan den sagtens vaere farlig.

SIDE 12




el

Dagens udfordring

Udskeering af kylling og syltning af agurker

el

Dagens ovelse

GAT EN SASON

Tal med bgrnene om sasonerne for nedenstaende
frugter og grontsager. Lad dem gatte sig vej frem.

ZEble: Sensommer og efterar
Jordbzer: Sommer
Knoldselleri: Efterar og vinter
Paxere: Sensommer og efterar
Brombeaer: Sensommer
Svampe: Efterar

Blomme: Sensommer
Rabarber: Forar og tidlig sommer
Arter: Sommer

Grenkal: Vinter

Jordskok: Efterar og vinter
Rosenkal: Vinter

SIDE 13




UNDERVISNINGSGANG 3

FISK

Fiskefrikadeller og
remoulade

el
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Dagens fokus:
Fisk og tekstur i mad

FISK OG SKALDYR

Fisk og skaldyr er fantastisk. Ogsa selvom mange mennesker, bade bern
og voksne, har det lidt sveert ved dem. Det skyldes maske fiskebenene og
den friske smag af hav. Det kan ogsa skyldes en enkelt darlig oplevelse
med fisk.

Historisk set har vi i Danmark spist rigtig meget fisk og skaldyr. Specielt
muslingerne har veret meget populere gennem hele Danmarks historie.

I Danmark har vi meget vand omkring os, hvor der lever mange fisk og
skaldyr. Det har veeret heldigt, for det er sundt at spise fisk og skaldyr. Der
er det gode fedtstof i, som hedder omega 3. Det er en form for fedtsyre, som
er meget vigtig for, at hjernen fungerer. Samtidig er omega 3 en fedtsyre,
som vi ikke selv kan danne i kroppen. Derfor er det vigtigt, at vi far omega
3 gennem vores mad. Fede fisk som makrel, laks og sild indeholder store
meengder omega 3. Magre fisk som torsk og rodspeette har ikke helt lige

sa meget, men de er stadig gode. Sa spis gerne fisk et par gange om ugen,
enten som palaeg, som aftensmad eller med meelk pa til morgenmad, hvis
du kan lide det!

TEKSTURER

Vi foler meget pa den mad, som vi spiser. Vores tunge, leeber og kinder har
mange fintfelende nerver, som konstant oplever de forskellige teksturer i
maden. Og vi elsker, nar maden indeholder mange forskellige konsisten-
ser. Specielt noget bladt og cremet - som mayonnaise, sauce eller is - kan vi
godt lide. Sammen med det sprode, som ristede log, chips og croutoner, er
det blede overst pa vores hitliste.

Hvis der er nogle ting, som man ikke bryder sig om at spise, kan det veere
konsistensen, man ikke bryder sig om. En tomat har for eksempel rigtig
mange forskellige konsistenser, som kan virke en smule overveldende at fa
i munden. Sejt skind, grynet ked, vad saft og harde kerner. Det er ikke sa
underligt, at nogle kan blive lidt skraemt af alle de konsistenser. Den bedste
made, at blive venner med forskellige konsistenser, er at prove sig frem og
tale om, hvordan konsistenserne foles inde i munden. Og sa er det en god
idé at blive ved med at ogve sig.

SIDE 15
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Dagens udfordring

At piske mayonnaise og at kende friskhedstegn
for fisk.

MAYONNAISE

Introducér bgrnene til, hvordan man pisker en mayon-
naise. Nar man pisker mayonnaise, skal man huske:

e Start med at rore ;eggeblommen sej med salt.

e Umiddelbart efter tilseetningen af salt er det
let at tilseette lidt eddike.

¢ Pisk hele tiden og pisk grundigt.
¢ Tilseet kun lidt olie ad gangen til at starte med.

e Nar mayonnaisen er emulgeret, altsa nar olie og
eggeblomme har samlet sig, kan man tilseette lidt
mere olie ad gangen.

FRISKE FISK

Gennemga friskhedstegn med bernene:
¢ dufter af frisk hav
¢ har blanke gjne

e har et fint slim over det hele

SIDE 16
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Dagens ovelse

Gat en ravare/ret — du ma kun beskrive konsistensen!

Start med at sige, om det er en ret eller en ravare. Derefter
forklarer du konsistenserne og forteller lidt om udseende.
Kan de andre gatte det? Hvis det bliver for sveert, kan man
udvide til konsistens, farve og form.

Eksempler pa konsistensgaetteleg - find selv pa flere:

En ret: Den er cremet med lidt klumper i, man kommer
et spradt drys pa og en hard klat i midten, som bliver
flydende - Risengrod

En ret: Den er blad gverst og nederst, imellem kan der
veere mange forskellige konsistenser som hardt, spredt
og cremet - Burger

En ravare: Den er helt tor og beharet udvendig og fast og
vad indvendig. Hint: Brun udvendig og gren indvendig
- Kiwi

En ravare: Den er helt flydende, men prikker i munden.
Hint: Den findes i rigtig mange farver, men mest populer
er brun — Sodavand

SIDE 17




UNDERVISNINGSGANG 4

KORN

Boller, smor
og marmelade

el

SIDE 18



el

Dagens fokus:
Korn og geer

KORN

Et korn er, selv i torret form, en lille levende storrelse, der er kodet til

at spire og blive til en ny plante. Det hele korn bestar af et ydre skallag,
ogsa kendt som kliden, som er rigt pa fibre og mineraler. Indeni ligger det
tynde aleuronlag, som bestar af fedt, proteiner og mineraler, og som om-
kranser frghviden, som er den storste del af kornet. Froghviden er stivelse
og det, som almindeligt hvidt hvedemel er lavet af. Inde i frohviden ligger
kimen, som er forstadiet til en ny plante, og en guldklump af vitaminer,
proteiner og olier.

Hvidt mel uden skaldele er let at bage af. Glutenindholdet i det hvide hve-
demel er hgjt, og gluten er det protein, som danner strukturen i brgdet,
nar det haever. Glutenstrenge udvikler sig og leegger sig som et net af
gummihinder og laver luftlommer i bredet. Nar bredet bliver bagt, stivner
glutennettet sa lufthullerne bevares. Jo flere skaldele der er i melet, jo
mindre hever braodet.

Det lille korn er en kernesund pakke, men fjerner man dele af pakken,
siger det sig selv, at kornet mister neringsveerdi. Det er med andre ord
sundest at spise mel, der er malet med kim og alle skaldele. Udover at
fuldkorn er sundere pa grund af fiberindholdet og det meetter mere, sidder
meget af smagen ogsa i skaldelene. Derfor vil bregd bagt med fuldkornsmel
altid have en bedre brogdsmag.

GAR

Geer findes overalt i luften, pa grentsager, pa frugt, alle steder er

der geer til stede. Geer er sma mikroorganismer/svampe, som elsker at
spise sukker. Nar geercellerne far sukker at spise, laver de luft (kuldioxid).
Geer laver ogsa en smule alkohol, men det bruger vi ikke, nar vi bager. Det
bruger vi kun, nar vi laver vin og ol. S& man kan sige, at nar vi kommer
ger i vores broddej, er det sma mikrosvampe, som spiser noget af sukkeret
i melet og laver det om til luft. Pa den made far geren dejen til at heve og
brodet til at blive luftigt. Ret smart!
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Dagens udfordring

ZELT, SA DU SKABER GLUTEN I DIN DEJ

Fa eltet dejen korrekt, sa vi far glutennet eller et
glutenvindue. Et glutenvindue er, nar man kan tage en
klump dej pa storrelse med en valned og spende det
ud, uden det gar i stykker, sadan at det bliver sa tyndt,
at man nesten kan kigge igennem det.

odlv

Dagens ovelse

EKSPERIMENT MED GZAR

Kom ger, vand, sukker og mel i en flaske eller en lille be-
holder og szt en ballon/lille pose/plastikhandske ovenpa, sa
den slutter teet. I lobet af et par timer kan man se, hvordan
geeren har lavet luft.

SIDE 20




UNDERVISNINGSGANG 5

BALMAD

Onmne pot bolognese og
snobrgd med urter

el
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Drejebog til balmad

Denne drejebog, og udstyrslisten pa naste side, kan hjalpe
jer til at fa succes med balmaden.

DAGEN FOR:

e Tjek op pa baludstyret. Se udstyrslisten pa neaeste side, og se,
om I har, hvad I skal bruge.

e Lav en plan for dagen. Husk at satte god tid af.

PA DAGEN:
e Saml bgrnene og gennemga dagens program.

e Bed bgrnene om at finde kviste, som I kan bruge til balet.

» Velg jeres baltype (pagode eller pyramide) og fa bernene til
at stable balet.

e Teend balet, og serg for at holde gang i det lebende. Lav ikke
balet for stort, I skal kunne rore i gryden uden at brzende jer.
Husk, at der gar ca. en time fra forste gnist, til I har et bal,
der kan bruges til madlavning.

e Forbered ravarer. Inddrag bernene ved at fa dem til at skeere,
snitte, hakke, rive, skrelle og elte.

¢ Tilbered maden. Begynd at stege og koge i god tid. Det tager
typisk leengere tid end forventet at lave mad pa bal.

* Spis et feelles maltid, nar maden er feerdig. Undga at arbejde
med de normale spisetider. At skulle spise pa et bestemt
tidspunkt stresser processen mere, end det gavner.
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Udstyrsliste til baldag

Ngglen til en god baldag er, foruden god tid, at have styr pa
sit materiel. Denne liste er holdt pa et minimum, og giver
bud pa udstyr, I skal have for at kunne lave balmad, og ud-
styr, som gor balmadlavningen endnu sjovere.

e Breende

¢ Optendingsbraende
¢ Aviser

¢ Teendstikker/lighter

e Remedier til bernene: Sma speekbraedder,
urteknive, tyndskreller

e Balhandsker

e Lang grilltang til at vende og flytte mad, der
ligger pa grillristen

¢ Lang grydeske til at rore rundt med

» Balstativ eller grill (se boks om bal og braende)
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TIPS OG TRICKS
TIL BAL OG BRANDE

Nar balet driller, eller du bare lige mangler det sidste
fif, sa er her et par tips til jeres baldag.

e Hav altid en stak klovet breende klar, gerne i
flere storrelser/tykkelser.

* Bog, eg og birk er lidt sveert at anteende. Det braender
med fa flammer og mange glader. Det er godt til glade-
bal, der giver stralevarme og lavere temperaturer over
leengere tid.

e Start med det letanteendelige breende. Hvis du har flere
typer tree, er det smart at teende op med det letantende-
lige og leegge gladebraende pa, nar ilden forst har faet
fat.

* Brug evt. en grillstarter som sidebal. P4 den made kan
du holde lidt breende i gang, som kan komme pa balet,
hvis du mangler varme.

QYreo)as)re))as)ashre)as)re))ashre)as)re)as)re
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UNDERVISNINGSGANG 6

GRON UMAMI

Daal, raita og salat

edlyv
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Dagens fokus:
Gron umami og protein

Vegetarmad bliver mere og mere populert. Vi ved, at det er vigtigt for
klimaet og godt for vores krop at spise flere grontsager. At skere ned pa
kadet har stor effekt pa vores CO2-udledning, da kedproduktion er meget
hardt for klimaet. En af de helt store udfordringer er at fa den kendte og
elskede kedsmag ind i de gregnne retter. Kadsmagen som vi ogsa kalder
umami. I dette tilfeelde skal vi finde den grenne umami i vores vegetarret-
ter. Der er en stor del umami i svampe, tomater og modnet ost som parme-
san. I dagens opskrift pa daal bruger vi linser, bouillon og tomater, som
alle er ravarer med nogen umamismag, altsa den grenne umami som skal
erstatte det "manglende” kad.

Linser har ogsa en anden vigtig egenskab, de indeholder nemlig

protein. 10-20 % af vores kost skal veere protein. Kod er en af de vigtig-

ste kilder til protein, sa nar det ikke er til stede, skal de komme fra andre
steder. Her er linser og bgnner rigtig gode. Oksekoad har ca. 23 g protein
pr. 100 g, kylling har ca. 26 g protein pr. 100 g. Rade linser har hele 27 g
protein pr. 100 g. Soyabgnner er helt oppe pa 36 g. protein pr. 100 g. Broc-
coli har kun 5 g. protein pr. 100 g. Protein er en vigtig byggesten for vores
krop, nar den skal fungere til dagligt, men ogsa nar vi vokser. Men protein
behgver ikke altid komme fra ked.

SIDE 26




el

Dagens udfordring

Tilsmagning, tilsmagning, tilsmagning.
Med gronne retter er tilsmagning alfa og omega.

Lav gerne en tilsmagningsegvelse med bgrnene, hvor I smager
tomaterne til, som I skal bruge i daalen:

* Blend tomaterne — smag pa det og tal om, hvilke grundsmage
I kan smage.

* Smag tomaterne til med salt og smag pa det. Tal om hvilken
forskel, det har gjort at smage til med salt.

e Smag tomaterne til med sodt, surt, bittert og evt. umami og gentag
processen for hver tilsmagning, sadan at bernene far mulighed
for at folge tilsmagningsprocessen og smage, hvilken forskel det
gor for retten, at man smager til med alle grundsmagene.

Husk ogsa at fortelle, at ravarerne i sig selv har nogle af grund-
smagene og til sammen i retten er en del af grundsmagene
repraesenteret. Alliegel gor det en stor forskel for velsmagen,

at man har smagt maden til, sadan at smagen er balanceret
mellem grundsmagene.
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Dagens ovelse

Tal om hvad forskellen er pa veganer, vegetar og flexitar. Tal ogsa
om, hvorvidt der er nogen, der spiser vegetarisk eller vegansk mad?

Veganer
Nar man spiser vegansk, spiser man kun grent, ingen sg, malke-
produkter, fisk eller kod.

Vegetar
Nar man spiser vegetarisk, spiser man grent, &g og meelkeproduk-
ter, men ikke fisk og ked.

Fleksitar
Nar man spiser fleksitarisk, spiser man de fleste dage som en
vegetar, men spiser typisk ogsa fisk og ked en gang imellem.

Definitionen pa en fleksitar er lidt forskelligt afhengigt af,
hvem man spegrger, men det er typisk som ovenstaende eller
varianter heraf.
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UNDERVISNINGSGANG Y7

MADPAKKEN

Madbrgd, snack og salat

el

SIDE 29



sl

Dagens fokus:
Madpakken og spiring

Vi har spist madpakker i Danmark i over 1000 ar. Helt tilbage i vikinge-
tiden fik de madpakker med ud pa skibene. Dengang var det mest torret
fisk, smor og breod. Plus en god sjat steerk ol, men madpakken var der sta-
dig. Igennem tiden har madpakken udviklet sig, men brgdet spiller stadig
en stor rolle. I 1850 var leverpostej gourmetmad. Det ville svare til, at vi i
dag fik sushi eller burger med i madpakke. Det har sendret sig en hel del.
Her i det 21. arhundrede fylder madpakken stadig meget. Uanset om den
stadig er med bred, eller om man har faet en leekker salat eller andet med,
sa er madpakken vigtig. Specielt snacks i madpakken har pa det seneste
fyldt meget. Sma frugtyoghurter med store meendger sukker, miislibarer,
melkesnitter; alt sammen lette bud pa en lille snack med i madpakken,
men det kan gores meget bedre, nar man laver det selv. At fa snacks med i
madpakken er en rigtig god idé, det skal bare veere de rigtige snacks, som
giver os en god maengde energi, uden at sende vores blodsukker gennem
loftet. Madpakken er jo en slags batteri. Det er den, der skal give os energi
til at klare os igennem skoledagen.

ENERGI I MAD KOMMER FRA 3 NERINGSGRUPPER:

e Protein (kod, benner, nagdder, ost)
e Kulhydrater (sukker, frugtsukker, korn, kartofler, ris)

e Fedt (smer, ost, kedpalaeg, mayonnaise, dressing)

Det er vigtigt, at vi far god energi gennem vores mad, for ellers virker
kroppen ikke optimalt. Vores krop har lettest ved at lave kulhydrater

om til energi. Det vil sige, at hvis der sa er fedt og protein sammen med
kulhydraterne, vil noget af fedtet og proteinerne blive lagt pa lager, til der
ikke er mere kulhydrat tilbage.
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Kulhydrater kan igen deles op: Hurtigt kulhydrat (frugtsukker og almin-
deligt sukker) og langsomme kulhydrater (ris, bred, pasta og kartofler).
Det er godt at fa4 mest af de langsomme, da man kan holde sig kerende
ilengere tid pa de langsomme, i modsetning til de hurtige, som giver
meget energi i kort tid.

Ca. 50% af vores energi skal komme fra kulhydrater
Ca. 30% af vores energi skal komme fra fedt

Ca. 20% af vores energi skal komme fra protein

VIGTIG VIDEN:

Nar du laver en salat til frokost, er det vigtigt, at du fylder det
rigtige energi i den. Her er en tjekliste, som du kan bruge:

Fylde: Ris, pasta, nudler, korn eller kartofler
— Du skal have noget at blive meaet af!

Grundsmage: Salt, surt, sedt, bittert og umami — Den rigtige
balance er negglen til velsmag.

Aroma: Karry, paprika, bacon, dild, mm. — Giver din salat et
spzndende udtryk.

Teksturer: Blgdt, cremet, fast, spredt (vent med at vende
sprade ting i, til salaten skal spises) — Forskellige konsistenser
er med til at gore din frokost speendende.

Fedt: Olie, ost, creme fraiche, dressing — Hvis der ikke er
noget fedt, der smagen hurtigt.

Farver: Greon, red, gul, hvid — Klare farver signalerer
friskhed og velsmag.
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Dagens udfordring
BAGE GULERODSBRUD

Gulerodsbrud kan se lidt kaotisk ud, men det skal veere lidt fugtigt
for at fa nogle gode saftige boller.

el

Dagens ovelse

UDSTYR TIL SPIRING

100 g mungbgnner

En spirekasse eller en fladbundet stor botte
(1,5 liters condi)

Vand

Koleskab

SPIRINGSOVELSEN

e Seet mungbennerne i bled natten over pa kel.

e Dreen mungbennerne for vand, og lav huller i laget pa din
fladbundede botte.

¢ Skyl mungbennerne i vand og lad dem veere fugtige — men ikke
vade — nede i bgtten. Opbevar bennerne i bgtten pa kel og se dem spire
efter et par dage.

e Hver morgen: Skyl bennerne i frisk vand. Lad dem blive pa kel, nar
de er skyllet, det nedseetter hastigheden af spiringsprocessen og ned-
seetter risikoen for at udvikle toksiner i bennerne.
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Dagens fokus:
Svampe og fermentering

Svampe er sin helt egen art. Svampe er en organisme, som har fellestraek
med bade dyr og planter, men er hverken et dyr eller en plante, det er sin
egen art. Svampe kan veaere utrolig sma, og faktisk helt usynlige. Og de
kan veere store og flotte og vokse i skovbunden eller pa treer. Af de sma
er en af de mest kendte geeren. Ger er en type svamp, som spiser sukker-
stoffer og producerer CO2 (luft), som far bred til at heeve. Andre typer af
gaersvampe producerer alkohol eller eddike. Forskellige svampe har for-
skellige egenskaber. Mug er ogsa med i den store svampefamilie, bade den
greonne giftige mug og den hvide spiselige, som findes pa blandt andet
brieost eller nogle typer af spegepolser. Alt i alt er svampe utrolig interes-
sante og en stor del af vores dagligdag, bade pa godt og ondt.

Der findes over 6000 store svampearter i Danmark. Nogle af dem er spise-
lige, nogle af dem er dedelige. I dag skal vi arbejde med et par af de mest
normale spiselige svampe. I gamle dage voksede champignoner i heste-
meg, men nu om dage er det almindelig kompost tilsat naturlig gedning.
Dem, du finder i butikkerne, er groet under ordnede forhold.

edlv

Dagens udfordring

SPISNING AF SVAMPE

Born har somme tider sveert ved at spise svampene. Det er typisk pa grund
af konsistensen pa svampene. Svampe kan godt veere svampede og blade i
sig selv. For at komme omkring udfordringen med konsistensen, kan man
stege svampene sprade og faste. Svampe afgiver meget vaeske og har derfor
tendens til at koge i stedet for at stege, hvis man ikke er meget opmeerk-
som. Serg derfor for, at panden er godt varm, og at der er fedtstof pa. Ger-
ne olie som kan tale den hgje temperatur fra den varme pande.
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Dagens ovelse

SNAK OM HVOR DER ER SVAMPE I VORES MAD

Fermentering, dvs. geering, virker konserverende og kan ogsa
veere med til at udvikle smag. Mange madvarer fra vores dag-
ligdag far deres gode smag fra bakterier, geer- og skimmel-
svampe. I kan eksempelvis tale om:

g1

Vin

Store spiselige svampe
Geaer

Ost

Soyasauce
Surmealksprodukter
Chokolade

Kaffe

Polser
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Dagens fokus:
Pasta og farver

Vi har altid spist mange kartofler i Danmark. Og nar det kommer til val-
get mellem ris, pasta og kartofler, har kartoflerne fort i rigtig mange ar.

Men det er ved at forandre sig. Unge mennesker og familier velger tit og
ofte pasta frem for kartofler.

Pasta er en italiensk opfindelse og fas i et utal af sterrelser, former, farver,
smage og med fyld. Pasta er ret let at lave, og bestar oftest bare af mel,
vand og salt. Hvis det skal veere lidt bedre, udskifter man vand med zg.
Man kan kebe pasta torret eller frisk. Den torre pasta har en lang hold-
barhed og er god at have som reserve derhjemme. Torret pasta kommer
ca. til at veje dobbelt sa meget efter kogning. Terret pasta har du ogsa
mulighed for at koge al dente, det vil sige med lidt bid i. Med frisk pasta
er det umuligt at koge det al dente, da de allerede er blgde. Frisk pasta
smager tit bedre, og spisekvaliteten er oftest hajere, da den ikke suger sa
meget af det kedelige kogevand og derfor virker mere fyldig. Frisk pa-
sta koster ogsa en del mere, da det fylder mere, skal pakkes pa en anden
made og transporteres og opbevares pa kel.

Farver i mad er utrolig vigtigt. Man siger ofte, at man spiser med gjnene,
og det er der noget sandt i. Hvis maden, vi skal til at spise, ser kedelig og
uappetitlig ud, kan vi miste lysten til at spise det, selvom det kan smage
helt fantastisk. Her kan klare friske farver hj=lpe godt pa vej. Salaten vi
laver i dag, er indbegrebet af Italien. Den indeholder nogle af de mest iko-
niske italienske ravarer, samtidig med at farverne matcher det italienske
flag. Vi kan leere noget af italienerne, ogsa nar det kommer til de friske
krydderurter og klare farver. Salaten, er et godt eksempel pa, hvordan
madens farver signalerer friskhed. Det er et tegn pa nylavet frisk mad,
og det er noget, vi alle kan lide. Sa prev at bevare farverne i maden. For at
bevare farverne i maden kan man for eksempel vente med at tilsette nogle
af grontsagerne til senere i tilberedningsprocessen og toppe retten med
friske urter. Alle kneb gelder for at skabe velsmag i vores mad og lysten

til at spise den.
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Dagens udfordring
DEN OPBAGTE SAUCE

Det er maske ferste gang, bernene laver en opbagt sauce, sa der
skal veere et specielt fokus pa denne. Tal gerne om processen,
inden de far opskriften. Veer opmaerksom pa felgende:

e Hav gerne en saucemakker, som kan piske i saucen, mens den
anden makker helder.

e Start processen ved hgj varme under gryden.
e Sorg for at piske intenst for at undga klumper.
¢ Tilseet veeske (meelk) lidt efter lidt og kun ganske lidt ad gangen.

e Skru ned for varmen, efterhanden som den opbagte sauce har
absorberet en stor del af vesken.

¢ Lad saucen simre et gjeblik for at samle sig og stil den herefter
til side, sa den ikke tykner for meget.

Tilsmagningen af kedsaucen er ogsa meget vigtig. Den skal veere til
den salte side, da pastapladerne laner noget af saltet i kadsaucen.
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Dagens ovelse

HVOR KOMMER MADEN FRA?

I dag laver vi mad fra Italien. Men hvor stammer maden fra? Kan
I geette landene Hvor disse retter og madvarer stammer fra?

Pasta bolognese - Italien

Daal - Indien

Keotbullar med mos - Sverige

Burger - USA

Jollof-ris — Etiopien (og store dele af Afrika laver lignende)
Tacos — Mexico

Pommes frites — Belgien

Frikadeller - Danmark (men tal gerne om, at frikadeller findes i
mange varianter i mange lande, bade med ked og uden)
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Dagens fokus:
Kod og dyrevelferd

Okologiske merkningsordninger stiller krav til dyrevelferd, sa
hvis man vil sikre sig, at man spiser kod fra dyr, der har haft et
ordentligt liv, skal man kebe gkologisk produceret kad.

el

Dagens udfordring

FARS

At stege fars er ikke let. Hvis man skruer helt op for panden, resul-
terer det i breendte beffer og ra midte. Derfor er det vigtigt at stege
sine kebenhavnerbgffer, frikadeller, krebinetter eller andre farsem-
ner ved middelvarme. Seet kun mere varme pa, hvis den er feerdig-
stegt og mangler stegeskorpe. Kegbenhavnerbefferne har ogsa en del
gront i sig, sa der er ingen risiko for, at de bliver stegt helt torre.

el

Dagens ovelse

Tal om, hvordan I kan vere med til at forbedre dyrevelfeerden. Bade
hjemme og i skolen.
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BURGER
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Dagens fokus:
Emulsion og kartofler

EMULSION OG MAYONNAISE

Mayonnaise er det, man i kokkesprog kalder en sgte sauce. Det er en
emulgeret kold sauce, der bestar af ca. 20% sggeblomme og 80% olie.
Aggeblomme og olie er ikke serlig gode venner og skilles ad - altsa skil-
ler helt fysisk - hvis man heelder det sammen i en skal. Derfor skal man
lave en emulgering, en sakaldt sammensmeltning mellem vand og fedt.
Det er fedtet og proteinet i eggeblommen, der er emulgatoren og dermed
udslagsgivende for, at emulgeringen kan lade sig gore. Nar man pisker
olien ned i sine &ggeblommer, slar man olien i sma draber, som legger
sig ned i eggeblommen. ZAggeblommen laver pa en made et net imellem
og omkring de sma oliedraber, og desto flere sma oliedraber der er i "net-
tet” jo fastere blive mayonnaisen. Derfor blive en mayonnaise tykkere,
desto mere olie du pisker i.

KARTOFLER

Kartofler er noget, mange danskere forbinder med dansk mad. Vi spiser
rigtig mange af dem, og selvom vi er begyndt at spise mere pasta og ris,
er det stadig kartoflen som har ferstepladsen. Den stammer fra Sydame-
rika, og selve den grgnne plante, kartoflen vokser ud af, er meget giftig,
sa lad veere med at spise dem. Det samme gelder, hvis du finder en gren
kartoffel; lad veere med at spise den. Der findes et hav af forskellige kar-
toffelsorter, men de mest kendte er Sava, Folva og Bintje. Vidste du, at
ca. 60% af alle dyrkede kartofler i Danmark bliver brugt til kartoffelmel?
Og kun 18% bliver brugt til almindelige spisekartofler og hele 10% bliver
brugt til chips og pommes frites? Der bliver hostet ca. 1,8 mio. ton kar-
tofler om aret i Danmark. Det er 1,8 mia. kg kartofler. Kartofler er ogsa
sunde. Udover gode mineraler er kartofler rige pa C-vitamin. Energiteet-
heden i en karfler er ogsa halvdelen i forhold til ris og pasta. Der er ca.
610 kj i 100 g ris og pasta, hvor der kun er ca. 340 kj i 100 g kartoffel.
Men husk at lade skreellen blive pa dine kartofler. Der sidder meget god
smag i skrellen, og lige bag skrellen sidder der ogsa masser af vitaminer
og mineraler.
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Dagens udfordring

PISKNING AF MAYONNAISE OG SELVFOLGELIG BURGEREN

En god burger er ikke let at lave. Der er mange steder, det kan ga
galt. Det ses tydeligt, hvor der bliver lagt kerlighed, og hvor det er
gaet lidt for steerkt. Det er vigtigt at opfordre bernene til at smage
til og gore deres bedste. Ogsa nar vi taler om de sma detaljer som
at skeere agurk, stege bof og at gore sig umage med konsistens pa
mayonnaisen.

ol

Dagens ovelse

BURGER BATTLE

I dag er det konkurrencedag, sa der er rigeligt med gvelser. Hvis
man skal lave en lille ekstra leg, kan man kebe lidt ekstra bagekar-
tofler og sa give én fra hvert hold 10 min. til at snitte en figur ud af
bagekartoflen. Det er altid sjovt, og kan veere ret dekorativt at have
staende som pynt.
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Vejledning til pop up

OVERORDNET LOGISTIK
Hvor: Skolens navn, lokaler og sale der bliver benyttet.
Hvornar: Den overordnede tidsplan.

Medetid for kokke: Hvornar kokkene kommer ind for at lave mad (beregn
en del ekstra tid, afhengigt af menuens storrelse, hellere for meget end
for lidt).

Moadetid for gaester: Tidspunktet dine gaester er inviteret til.
Hvor mange laver mad: Antal kokke der er til radighed.

Hvor mange laver vi mad til: Antal der skal have mad
(gaester+kokke+undervisere).

Ansvarlig, overordnet: Person der har det overordnede ansvar for pop-
up, star for at koordinere og uddelegere. Er personen der skal have over-
blikket og kontrol. Har ogsa det skonomiske ansvar.

Ansvarlig, kekkenet: Person der star for menu, bestilling, arbejdsplan og
har det forkromede overblik over den madmeessige del af pop up’en.

Ansvarlig, restaurant: Person der skal have styr pa logistik og opset-
ning af restaurant samt drikkevarer og evt. salg af disse.

KOKKEN

Antal retter: 2-3 retter (evt. med snack som en af dem). F.eks. forret,
hovedret, dessert / hovedret, dessert / snack, hovedret, dessert.

Menu: En beskrivelse.

Opskrifter: Opskrifter pa maden. Her behgver man ikke lave i sma por-
tioner, men ma gerne arbejde i store portioner (til 20 mennesker ganger
man f.eks. opskriften op med 5). Omkring opskrifter til pop-up kan man
ogsa vere mere large, da man som underviser kan lede slaget og satte
kokkene til at udfere specifikke arbejdsopgaver (skere grontsager, pakke
fisk i pakker, marinere al kyllingen mm.) Husk at veere realistisk i valget
af opskrifter. Se gerne pa arbejdsgange i opskrifterne mere end indhol-
det. Mange varme elementer har ogsa sine udfordringer, da det skal laves
klart lige op til. Husk at “bakke” sa meget op som overhovedet muligt.
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Bestillingsliste til ravarer: Gennemga opskrifterne og skriv op, hvad
der skal bruges. Vaer opmaerksom pa de ubeskrevne ting (bagepapir, olie,
salt, peber, muffinsforme, ekstra gront til pynt mm).

Arbejdsplan: Ved at gennemga menu og opskrifter, nedskriver man en
arbejdsplan, sa de enkelte elementer i opskrifterne bliver gjort i den rig-
tige reekkefolge. Og arbejdet med maden bliver sa effektivt som muligt.

Anretning af mad: Tag stilling til, om retterne skal anrettes pa taller-
kener eller fade. En god ide er at tallerkenanrette en kold forret, da den
kan sta og vente i 20-30 min, hvorimod tallerkenanrettet hovedret skal ga

MEGET hurtigt, sa der anbefales fade/buffet. I den forbindelse skal man
teenke over, om man har fade, tallerkener og skale nok.

Service til mad: Skale, fade, skeer til at tage med.
RESTAURANT

Service: Tallerkener, bestik, glas og salt og peber ved borde.
Borde og stole: Ver sikker pa, at der er nok af det hele.

Musik under maden: Det kan veare en god ide, da det kan blive stille i
lokalet. Et lille musikalsk indslag er ogsa en god ting.

Scene i salen: Det kan vere smart med et lille sted, hvor kokkene kan
praesentere og forteelle lidt om forlebet og menuen, de serverer pa dagen.

Udsmykning i salen: Blomster pa borde, billeder af forlgbet, anden form
for udsmykning af borde/lokale og duge.

Drikkevarer: Der skal tages stilling til, om der skal drikkes vin, most,
vand mm. til maden. Det skal ogsa besluttes, om der skal veere en drikke-
varebuffet, hvor der tages penge for most, vin, gl mm.

DIVERSE

Opvask: Det er vigtigt at have en plan for opvasken bade i lgbet af dagen,
men ogsa efterfelgende.

Frivillig hjeelp: Er der arbejdskraft man kan trekke pa? Inviter evt. en
kollega, foraelder eller lokal kok til at hjelpe til med arrangementet.

Betaling: For at finansiere restauranten skal der lidt brugerbetaling
til. Geesterne kan give 50-100 kr. alt afheengigt af priserne pa ravarer.

Betaling for drikkevarer kan ogsa veaere en god ide.

Sponsorater: Er det muligt at fa ravarer eller anden gkonomisk
tilskud igennem sponsorater eller lokalomradet?

SIDE 47
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Baggrundsviden om sensorik

Nar vi spiser, bruger vi alle vores sanser og hjernen til at bedemme ma-
den. Mennesket har nemlig evnen til at samle en raekke indtryk, som alle

er med at skabe den totale smagsoplevelse. Her er alle de fem sanser i spil:

Synssansen, smagssansen, fglesansen, lugtesansen og heresansen.

Udtrykket “flavour” benyttes om sammenfatning af de tre sansninger:
smag, duft og mundfelelse. Men ogsa estetikken er vigtig for den samle-
de oplevelse af maltidet, altsa sansningen med synet og hgrelsen. Forstil
dig et maltid der indtages ved et bord i god belysning, der er dekket flot
op med dug, peent service, foldede servietter, blomster og stearinlys. Her
serveres en pent anrettet porcelenstallerken med oprullet spaghetti med
sauce bolognese pa toppen, pyntet med tomattern, friske grenne basili-
kumsblade og hgvlet parmesan. Forstil dig sa et bord i skarp hvid belys-
ning, hvor der er lidt rodet, ingen opdekning med dug og servietter, og
maske indelukket luft. Her serveres en sammenblandet spaghetti bolog-
nese pa en lille plastiktallerken uden toppings. Hvilket bord vil du helst
spise ved?

GRUNDSMAGENE

Nar vi spiser, leder vi altid, ofte uden at vide det, efter en passende ba-
lance mellem de fem grundsmage salt, surt, sedt, bittert og umami. Hver
iseer gor de noget forskelligt for smagsoplevelsen. Og at smage maden
grundigt til gor ofte forskellen mellem mad, der smager nogenlunde, og
mad der smager skont.

Salt
Saltet, som du sikkert er vant til at smage til med, forsteerker madens
egen smag.

Sedt
Det sode giver syrligheden og bitterheden modspil og afrunder madens
smag, f.eks. i sovse, supper, dressinger og dip.

Surt

Du kan bruge det syrlige til at balancere det sgdlige og det fede. Det giver
friskhed og lethed. F.eks. kan kogte grontsager vaere noget flade i sma-
gen uden lidt syre.

Bittert

Ofte teenker vi ikke over, at der er lidt bitterhed til stede, der giver frisk-
hed og modspil til det sode og fede. Lidt bitterhed fra peber, torrede kryd-
derier eller krydderurter er godt til tilsmagning, men den bitre smag er
let genkendelig, nar der er for meget af den i f.eks. kaffe, te, chokolade
med hgjt kakaoindhold, julesalat og citrusskal.
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Umami

Umami er den femte og lidt mere uhandgribelige grundsmag. Pa japansk
betyder umami ‘velsmag” og kan maske bedst beskrives som en sgdlig,
fyldig smag, der mest forbindes med stegt ked. Den kommer fra aminosy-
rer, hvor den mest kendte er mononatriumglutamat, det sakaldte tredje
krydderi”, der i ren form bruges som smagsforsteerker. Umami er, i mod-
s@etning til de andre grundsmage, sjeldent noget man forst tilferer i den
sidste tilsmagning. Umami kan planlaegges fra starten, som ved langsom
tilberedning, terring, lagring af ked, grentsager og oste.

VARME ELLER STAERKT

Mundfolelsen spiller en vigtig rolle sammen med de fem grundsmage.
Det geelder ogsa den nervepavirkning vi oplever som varme fra frisk-
kveernet sort peber og frisk eller torret chili og den behageligt stikkende
fornemmelse, nar vi spiser peberrod, sennep og ingefeer. I grunden er det
en behagelig smerte, vi paferer os selv, som giver en ekstra sanselighed i
spiseoplevelsen.

KONSISTENSER

Generelt vinder maden ved at indeholde bade blade, faste og sprede ele-
menter. For eksempel bliver cremede supper og grgd naste altid bedre af
spradt tilbeher eller topping. Og sprede salater bliver forst fuldendte, nar
en cremet dressing eller fetaost binder det hele sammen. Tenk altid over,
om maden mangler noget sprgdt, bladt, cremet eller fast.

AROMA

Aromaer er alt det, vi opfatter med neesen i neesehulen, men ogsa med
lugtesansen, nar vi tygger maden. Man siger, at op mod 90 % af alt smag
opleves i naesehulen og derved kun 10% gennem grundsmagene i mun-
den og pa tungen. Mens vi kun kender fem grundsmage, skal aromaerne
teelles i tusinder eller titusinder. Aroma omtales ofte som smagen af f.eks.
estragon, jordbeer eller citronskal. Men holder man sig for neesen, smages
kun grundsmagene. Friske krydderurter, citrusskal og terrede krydderi-
er er hgjaromatiske ingredienser, der giver liv til maden.
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KILDER TIL
GRUNDSMAGENE

Salt
Forskellige typer salt, soyasauce, fiskesauce, gsterssauce, klipfisk,
ansjoser, bacon, salturt, strandkal, oste.

Sedt

Diverse sukkertyper, honning, sirup, terret og frisk frugt, tilbe-
redte rodfrugter, tilberedte log, kokosmelk, ahornsirup, redbeder,
mayjs, sede kartofler, graeskar, hvid chokolade, ribsgelé.

Surt
Alle typer eddike, vin, saft fra citrusfrugter, beer, syrnede melke-
produkter, tomater, skovsyre, havtorn, rabarber, syrlige a&bler.

Bittert

De fleste torrede krydderier og friske krydderurter, brunede log, ci-
trusskal, kakao, merk chokolade, julesalat, radicchio, ra tranebeer,
ol, grape, mange kaltyper, kaffe, valngdder, aubergine, bladselleri,
rucola, gren peber.

Umami

Koad, skaldyr, modne og soltorrede tomater, stegte svampe, parme-
sanost og andre lagrede oste, torrede pglser og skinker, tang,
fermenterede produkter som miso, soya, fiskesauce og hoisin
sauce, bouillon, fede melkeprodukter, kartofler, gregnne srter

og asparges.

Kilder til “'varme” eller steerkt
Peber, peberrod, radiser, sennep, wasabi, chili, ingefer, ra log og
hvidleg.
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