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LARERVEJLEDNING TIL BOOST-UNDERVISNINGSOPGAVER
OM FRUGT OG GRONT | 7. KLASSE

Forovrdl

Denne lzerervejledning er en del of undervisningsmaterialet, som blev
udviklet til forskningsprojektet Boost. Boost var en skole- og lokalsamfunds-
baseret frugt- og grentindsats for 7. klasse, som blev implementeret i
skoledret 2010/2011. Indsatsen havde til formal ot ege de unges frugt- og
grentindtag og derigennem indvirke positivt pa deres trivsel og indleering.

Projektet inddrog de unge, deres foraeldre, skolen samt sports- og
fritidsklubber i lokalomrédet i forseget pa at skabe de bedst mulige vilkar
for, at unge veelger at spise sundt. Indsatsen blev udviklet, implementeret og
evalueret af Center for Interventionsforskning, Statens Institut for Folkesund-
hed, Syddansk Universitet.

Et tilfseldigt udvalg af 40 danske skoler, fordelt pa 10 ftilfaeldigt udvalgte
kommuner, deltog i projektet. 20 skoler indgik som indsatsskoler og 20 skoler
indgik som sammenligningsskoler (uden indsats). Vi vil gerne rette en stor tak

til alle de skoler, der deltog i Boost.

Boost-undervisningsmaterialet blev opdateret i 2014, séledes at alle skoler
kan bruge materialet i undervisningen, hvis de har lyst. Materialet er
mélrettet 7. klassetrin. Det samlede undervisningsmateriale (laerervejledning,
drejebog til emneuge, elev-opgavehaefte) findes pa
www.interventionsforskning.dk (under ‘Forskning’, ‘Berns sundhed’, ‘Boost -
Frugt og grent’). Her kan | ogs& laese mere om projektet og finde resultaterne

fra evalueringen.




Leerervejledningen er udarbejdet af Boost-projektgruppen og kandidat i
kommunikation og sundhedsfremme Ida Monrad i samarbejde med Rasmus
Getsche, hjemkundskabslaerer samt rédgiver og iveerkseetter, Kebenhavns
Madhus, Helle Brennum Carlsen, folkeskole- og seminarielserer, N. Zahles
Seminarieskole/Laereruddannelsen Zahle samt Jens Aarby og Sanne Schnell
Nielsen, undervisere, Leereruddannelsen Blaagaard/KDAS.

En seerlig tak til planlaegningsgruppen bag Boost-projektet, til vores norske
kolleger Mona Bjelland og Nanna Lien, Afdeling for Ernaeringsvidenskab, Oslo
Universitet samt kollegerne i Forskningsprogrammet for Bern og Unges Sundhed
og Trivsel, Statens Institut for Folkesundhed, Syddansk Universitet for sparring pa
undervisningsmaterialet. Vi vil ogsé gerne takke laererne, som deltog i et tidligere
Boost-kursus, for deres feedback og konstruktive kommentarer pa et tidligere
udkast af materialet. Til dette undervisningsmateriale har vi dels udviklet nye
opgaver og dels hentet inspiration fra eksisterende undervisningsmateriale om
frugt og grent, som vi har tilpasset Boost og mélgruppen 7. klasse. Tak til de, som
har ladet os bruge deres materiale. En liste over inspirationskilder findes bagerst i

denne vejledning.
Vi héber, at | vil f& glaede of materialet.

Med venlig hilsen
Boost-projektgruppen

Thea Suldrup Jorgensen (ph.d.-studerende),
Anne Kristine Aarestrup (ph.d.),

Pernille Due (professor, forskningsleder) og
Rikke Krolner (ph.d., projektleder)

Kebenhavn 2014
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INTRODUKTION

Intro

Barn og unge spiser for lidf frugt og grent i forhold il anbefalingerne i Danmark.

Seerligt drenge og bern fra lavindkomstfamilier har et lavt indfag. Undersagelser

viser ogsd, at frugr og grentindiaget bliver mindre, jo zeldre eleverne bliver. Der er

desuden meget, der tyder pd, at usund kost har en negativ indvirkning pa elevers

koncentrationsevne.

Foreeldre og opvaekstmiliz spiller en central rolle
for barns leering og udvikling af spisevaner og
madpreeferencer. N&r barn bliver zldre og
begynder i skolen, far leerere, jsevnaldrende og
andre unge sammen med medier sterre betydning.
Gradvist bliver de mere uafhaengige af foreeldres
pavirkninger og begynder at tage deres egne valg
og beslutninger om mad.

Skolen har gode muligheder for at fremme sunde
mad- og spisevaner blandt unge fra alle
samfundsgrupper, da de tilbringer en stor del of
deres dagligdag i skolen og indtager frokost og
mellemmaltider her. Samtidig er de unge sammen
med andre jsevnaldrende, og skolen kan derfor
vaere med fil at pavirke sociale normer for, hvad
og hvordan man spiser i skolen.

Undervisningsmaterialet skal give anledning til,
at eleverne reflekterer over den frugt og grent,
de spiser: Hvad kan de lide? Hvad pdvirker
deres smagspraeferencer? Spiser de nok?
Hvordan far de det af ot spise frugt og grent?

Undervisningsmaterialet er tilrettelagt, s& det kan
integreres i flere fag, og s& besvarelsen af opga-
verne er med til at opfylde fagmal for 7. klasse.
Materialet indeholder bade opgaver, som skal
gennemfgres i klassen — i form af gruppearbeijde,
opleeg, undersagelser og feelles diskussioner og
hjemmeopgaver, som involverer elevernes familie.
Vi vil séledes gerne understrege vigtigheden af, at
elevernes familier involveres i lasningen af udvalgte
opgaver. Undervisningsmaterialet suppleres af en
drejebog til en emneuge for 7. klassetrin om frugt
og grent samt et opgavehzefte til eleverne.



BOOST-NYHEDSBREVE TIL FORALDRE

P& www.interventionsforskning.dk findes fire
nyhedsbreve til forzeldre i 7. klasse, som giver
forzeldrene idéer fil, hvordan de kan hijzelpe deres
bern til at spise mere frugt og grent.
Nyhedsbrevene omhandler blandt andet
smagspraeferencer, tilgsengelighed, priser samt
opskrifter.

Nyhedsbrevene falger s& vidt muligt arstiden og
de emner, som eleverne undervises i i Boost (se
forslag til tidsplan). Vi opfordrer derfor fil, at
nyhedsbrevene laegges p& skolens intranet for
foreeldre pa de tidspunkter, der er angivet i
nyhedsbrevene.

LARERVEJLEDNING OG OPGAVEHAFTER

| denne lzerervejledning finder | alle opgaver om
frugt og grent samt en beskrivelse af, hvordan
opgaverne kan gennemfares. | Boost-opgavehazeftet
til eleverne findes de samme opgaver. Eleverne skal
bruge deres opgavehafte hver gang, de har en
Boost-opgave.

LARERVEJLEDNINGENS OPBYGNING

Denne lzrervejledning bestér af 12 obligatoriske
opgaver samt en raekke valgfrie opgaver til 7.
klasse. Desuden indgér der nogle ekstraopgaver og
idéer til andre opgaver og akfiviteter.

Sidstnaevnte opgaver og aktiviteter kan gennem-
fores, hvis man ensker at g& i dybden med frugt og
grent i fagene dansk, kemi, historie, biologi eller
idraet, hvis en elev er hurtigt feerdig med den Boost-
opgave, klassen er i gang med, eller hvis der er lidt
tid il overs i en time.



OPGAVEBESKRIVELSERNE BESTAR AF FOLGENDE DELE:

OPGAVEPRIORITET Angivelse of om opgaven er obligatorisk eller valgfri (se forklaring pé naeste
side).

FORMAL Kort beskrivelse af det overordnede formél med opgaven i forhold til at pévirke 7. klasses
elevers indtag aof frugt og grent.

ELEVFORUDSATNINGER Kort beskrivelse af hvilke forudsaetninger, der kraeves, for at eleverne kan
lzse opgaven. Det kan fx veere, at eleverne skal have kendskab fil smagssansen, nér de skal tale om
smagspraeferencer.

BESKRIVELSE Vores forslag til, hvordan opgaven kan gennemfgres. Sterstedelen af opgaverne laegger
op til gruppearbejde og efterfalgende feelles diskussion.

MATERIALER Lliste over de materialer, der er nadvendige for at gennemfare opgaven.

FAG Forslag til hvilke fag, de enkelte opgaver er egnede til. Disse forslag er vejledende, og det kan
derfor besluttes internt i laerergruppen, hvilke fag der er mest egnede og realistiske at gennemfgre opgo-
verne i.

ANTAL LEKTIONER Tidsforbruget til gennemfarsel af de enkelte opgaver er vejledende. Det vil i praksis

afhaenge aof den enkelte leerer, klasse og diskussionernes omfang.

INSPIRATIONSKILDE Angivelse af, hvor vi har hentet inspiration til opgaven. En samlet oversigt over
de anvendte inspirationskilder findes bagerst i dette haefte.

FAGMAL SAMT LARINGSMAL Det er for hver opgave angivet, hvilke fagmél der opfyldes ved at lase
opgaven. | angivelsen af fagmal er det kun den del af maélet, som er relevant for den givne opgave, der
er medtaget. Tegnene |(...) angiver sdledes, at en del af mdlet er udeladt. Leeringsmalene udgeres of de
elementer, som eleverne skal ‘vide’, 'kunne’, ‘vaere’ og 'ville’ efter, at de har gennemfart opgaven.



TIDSPLAN FOR UNDERVISNINGEN

P& side 12 finder | vores forslag til en overordnet
tidsplan for, hvornér opgaverne kan
gennemfares. Inden for den enkelte periode
veelger | selv, hvornér | onsker at gennemfere
opgaverne.

Undervisningsopgaverne er mélrettet de
faktorer, som er vigtige for bern og unges frugt-
og grentindtag, blandt andet smagspraeferencer,
kendskab fil anbefalinger, bevidsthed om hvad
man spiser, holdning til frugt og grent samt
pévirkning fra familie, venner og medier. Hvis |
laver de obligatoriske opgaver, er | kommet godt
omkring disse emner. P& forslaget til tidsplanen
kan | se, hvilke opgaver, der er henholdsvis
obligatoriske og valgfrie. | er velkomne til at
justere pé tidsplanen eller bytte om pa
opgaverne, hvis det er nedvendigt for at komme
gennem emnerne.

Vi opfordrer til, at undervisningsopgaverne i
Boost spredes over hele skoledret, s Boost-
opgaverne integreres som en naturlig del of
undervisningen i 7. klasse, og s& eleverne far en
regelmaessig "dosis" af undervisningen. Det er
valgfrit, hvornér | gennemferer Boost-emneugen
eller aktiviteter herfra. Det kunne veere i uge 41,
hvor Skolernes Motionsdag ligger.

ETISKE OVERVEJELSER

Det er et vigtigt princip i Boost, at Boost-
aktiviteterne ikke mé bidrage til, at nogle elever
foler sig udstillet i klassen, fordi de ikke spiser nok
frugt og grent, eller fordi der ikke er nok frugt og
grent tilgaengeligt derhjemme, eller fordi de vejer
for meget.

Vi har séaledes lagt stor vaegt pé at fremhaeve
hvilke opgaver, der egner sig til klassediskussion,
og hvilke opgaver eleverne blot selv kan taenke
over, fordi det kan vaere for sarbart for eleverne at
besvare dem i klassen. | kan selvfelgelig tilpasse
disse anbefalinger efter jeres kendskab til den
pégaeldende 7. klasse.

GOD FORNQJELSE!




FORSLAG TIL TIDSPLAN FOR BOOST-UNDERVISNING | 7. KLASSE

Ticdisplan

Hver maned kan starte med, at klassen taler om, hvilken frugt og/eller

grentsag, det er saeson for. http://www.saeson-web.dk/

TIDSPUNKT

2010

SEPTEMBER

OKTOBER

NOVEMBER

DECEMBER

2011

JANUAR

FEBRUAR

MARTS

APRIL

MAJ

OPGAVER

OPGAVE 1A Hvor meget frugt og grent spiser jeg egentlige:
Computer tailoring 1

OPGAVE 1B Hvor meget frugt og grent og spiser vi egentlig?:
Statistik over klassens frugt- og grentindtag

OPGAVE 2 Hvad vejer frugt og grent?

OPGAVE 3A Introduktion til de fem grundsmage: Ableforseg
OPGAVE 3B Hvordan smager frugt og grent?

OPGAVE 4 Research pd frugt og grent og afsluttende Boostkongres
Eventuelt emneuge’

OPGAVE 5 Analyse af reklamer
OPGAVE 6 Hvorfor er det sa svaert at spise frugt og grent?

OPGAVE 7 Hvor meget frugt og grent spiser jeg egentlig:
Computer tailoring 2 (hjemmeopgave)

OPGAVE 8 Fremstil en reklame

OPGAVE 9 Hvordan pdvirker frugt og grent kroppen?

OPGAVE 10 Blindsmagning

OPGAVE 11 Frugt og grent i familien (hjemmeopgave)
OPGAVE 12 Kroppens reaktioner pd frugt og grent

OPGAVE 13 Hvorfor er det sa svaert at spise frugt og grent?
OPGAVE 14 Vitaminindhold i frugt og grent

OPGAVE 15 Hvor meget frugt og grent spiser jeg egentlig:
Computer tailoring 3

PRIORITET

Obligatorisk
Obligatorisk
Obligatorisk
Valgfri

Obligatorisk
Obligatorisk

Obligatorisk
Valgfri
Obligatorisk
Valgfri
Obligatorisk
Obligatorisk

Obligatorisk
Valgfri

Obligatorisk
Valgfri

Obligatorisk

1 Det kan vaere en mulighed at leegge emneugen i uge 41, hvor flere skoler holder sundhedsuge, og Skolernes Motionsdag
afholdes http://www.skolernesmotionsdag.dk. Det er dog valgfrit, hvornér | pé skolen planleegger at gennemfare emneugen.
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OBLIGATORISK

Opgave 1a

Hvor meget frugt og grent spiser jeg egentlige: Computer tailoring 1

FORMAL

Formdlet med opgave 1 er at gere eleverne bevid-
ste om sterrelsen af deres indtag aof frugt og grent i
forhold til anbefalinger (1a) og det gennemsnitlige
indtag i klassen (1b). Elevernes indtag kan even-
tuelt ogsé sammenlignes med de avrige 7. klasser
pa skolen, landsgennemsnittet og jeevnaldrende i
andre lande. Denne bevidsthed kan vaere med fil
at motivere eleverne til at gge indtaget. Derudover
skal eleverne arbejde med statistiske begreber og
modeller, s& eleverne kan undersgge og fortolke
statistiske beskrivelser og dermed de oplysninger,
de far fra deres tabeller.

ELEVFORUDSATNINGER
Der kraeves ingen forudgdende undervisning for at
gennemfare denne opgave.

BESKRIVELSE - COMPUTER TAILORING
Computer tailoring er et program, der bestar af for-
skellige computerbaserede spergsmal om elevernes
frugt- og grentindtag. Pa baggrund aof elevernes
svar, far eleven nogle personlige r&d, tilpasset ele-
vens eget indtag af frugt og grent. Formalet med at
lade eleverne gennemfare programmet er at give
dem indsigt i deres eget frugt- og grentindtag samt
idéer til, hvordan og hvorndr de kan spise frugt
og grent. Programmet bestar aof to dele, én der
omhandler deres frugtindtag og én, der omhandler
deres grentsagsindtag. Det tager cirka 10 minutter
at gennemfere hver del.

Vi opfordrer til, at eleverne gennemfarer
programmet tre gange i lzbet af skoledret, da de

personlige rad er relateret til deres aktuelle

indtag af frugt og grent. Deres indtag af frugt og
grent kan sendre sig i labet af skolearet. Néar
eleverne skal gennemfare programmet senere, kan
de saledes sammenligne de tidligere personlige
r&d med de nye og se, om deres indtag har
sendret sig.

LARERINSTRUKTION TIL ELEVERNE:

1. Forteel eleverne, at de skal besvare nogle
spgrgsmal om deres frugt og grentindtag pa en
computer. Nér eleverne har besvaret spargsmé-
lene, vil de f& nogle rad skraeddersyet til dem.
Svarene kan ikke ses af andre og de r&d, som
eleven far til sidst, er kun til eleven selv — de
behaver ikke at vise dem til resten of klassen.

2. Eleverne skal sidde ved hver deres computer.

3. Programmet findes pa felgende link:
www. interventionsforskning.dk (under ‘Forskning’,
'Barns sundhed’, ‘Boost - Frugt og grent’).

4. Lad eleverne gennemfare bade frugt og grent-
sagsspergsmalene. Eleverne bestemmer selv,
hvilke de vil starte med.

o

Lad eleverne laese deres personlige réd og bed
dem om at printe dem ud, hvis det er muligt. De
printede rad skal bruges til at sammenligne de
r&d, som eleverne fér, nér de skal gennemfere
programmet senere pd dret.

6. Eleverne kan vise svarene til deres foraeldre,
hvis de har lyst. Dette kan give anledning til en
diskussion om, hvordan familien kan hjzlpe
hinanden til at spise mere frugt og grent. Det er
dog vigtigt, at eleverne gemmer dem til naeste
gang, de skal gennemfare programmet.



KLASSEDISKUSSION MATERIALER

Nar alle har lzest deres personlige réd kan fglgen- ¢ Computer med internetforbindelse
de spargsmal diskuteres i klassen. Det anbefales at @ Boostopgavehaefte

diskutere frugt og grent hver for sig.

® Hvilke rad fik eleverne i det personlige svar@

* Kunne eleverne forestille sig at felge nogle aof
rddene?

® Hvilke r&d vil de felge?

® Hvad kan gere det svaert at falge rddene?

FAG: Madkundskab
INSPIRATIONSKILDE: Pro Children
ANTAL LEKTIONER: 1 lektion

FALLES MAL (FAG) FAGMAL

MADKUNDSKAB

® Mad og sundhed

® Ernzering og energibehov
MADKUNDSKAB

* Mad og sundhed
¢ Sundhedsbevidsthed

Viden om kostanbefalinger og
deres grundlag

Vurdere egne madvalg i forhold
til sundhed, trivsel og milje

Viden om faktorer der pévirker
madvalg, sundhed, trivsel og
miljg

22

LARINGSMAL

Eleverne skal:

Vide, om de spiser nok frugt og
grent i forhold til anbefalinger.
Kunne identificere, hvilke faktorer,
der ger det let eller sveert at spise
frugt og grent.

Vaere bevidste om, hvor meget
frugt og grent, de spiser.

Ville have lyst til at spise (mere)
frugt og grent.



OBLIGATORISK

Opgave b

Hvor meget frugt og grent spiser vi egentlige:
Statistik over klassens frugt- og grentindtag

Se opgave la for formdl.

ELEVFORUDSATNINGER
Der kan op til og under opgaven arbejdes med
statistiske begreber og modeller, for at eleverne har
forudsaetningerne for at kunne arbejde med de tal,
de indhenter i deres tabeller. Der skal i opgaven
arbejdes med regneark, tabeller og diagrammer.
Der kan ligeledes inddrages procentregning og
grafiske afbildninger. Forud for dette skal eleverne
kunne arbejde med brakbegrebet, der er funda-
mentet i arbejdet med bade brek, decimaltal og
procent.

BESKRIVELSE

Eleverne skal registrere, udregne og lave statistik
over henholdsvis eget og klassens daglige frugt- og
grentindtag samt beregne, om det er drengene el-
ler pigerne, der spiser mest frugt og grent.

KLASSEDISKUSSION FOR QVELSEN
Hvem tror eleverne spiser mest frugt og
grent, drengene eller pigerne@ Hvorfore

F = FRUGT

1. EGET INDTAG:

a. Lad hver elev udfylde skemaet nedenfor over
deres frugt- og grentindtag dagen fer. Eleverne
skal angive, hvor mange stykker frugter eller
grentsager de har spist. Angiv separat for
frugter og grentsager. Lad eleverne skrive re-
sultaterne ind i et excel-ark (brug eventuelt den
opstilling, der er brugt i skemaet nedenfor) og
lave forskellige typer diagrammer fx dio-
grammer, der viser om de spiser mest frugt eller
grent, hvordan deres indtag af henholdsvis frugt
og grent varierer pa forskellige tidspunkter af
dagen eller tre sgjler med frugt, grent og samlet
frugt- og grentindtag.

2. KLASSENS INDTAG:
Lad derefter hver elev skrive deres samlede ind-
tag af henholdsvis frugt og grent pé en seddel

uden navn, men med angivelse af, om de er en
dreng eller pige. (Anonym undersggelse for at
ingen faler sig udstillet).

Sedlerne samles derefter sammen og skrives ind
i et excel-ark af enten lzereren, en gruppe af
elever eller alle eleverne.

o

G = GRONTSAG

ELEV MORGEN FORMIDDAG FROKOST EFTERMIDDAG AFTENSMAD  AFTEN I ALT SAMLET

F G F G F G F

EGET
INDTAG

G F G F G F G F+G



¢. Lad eleverne udregne henholdsvis klassens totale
frugtindtag, grentindtag samt samlede frugt og
grentindtag i excel-arket (brug eventuelt SUM-
funktionen).

d. Lad eleverne udregne klassens gennemsnit af
henholdsvis frugt-, grent- samt samlet frugt- og
grentindtag.

e. Hvor mange elever/hvor stor en andel ligger un-
der eller over klassegennemsnittet p& henholds-
vis frugt, grent- og samlet frugt og grentindtag?

f. Lad eleverne sammenligne gennemsnittet af
henholdsvis frugt- og grentindtag i klassen med
deres eget indtag. Ligger de over eller under
klassegennemsnittet2

g. Sundhedsstyrelsen anbefaler, at man spiser 6
stykker frugt og/eller grent om dagen. Hvor stor
en andel af eleverne i klassen lever op til denne
anbefaling® Og hvor langt ligger klassens gen-
nemsnit fra denne anbefaling?

h. Lad eleverne regne ud, om det er drengene eller
pigerne, der spiser mest frugt, grent og samlet
frugt og grent.

i. Lad eleverne regne ud, hvor stor en procentdel,
som henholdsvis drengenes og pigernes indtag
udger af det samlede indtag.

Hvis | ikke har adgang til computer, kan eleverne
udfylde en tabel som foregdende for alle klassens
elever.

KLASSEDISKUSSION

Nar skemaerne er udfyldt og beregningerne lavet,

kan felgende spergsmal diskuteres:

® Gennemgd svarene pd 2c og 2e (men ikke 2f)

e Spiser klassen mest frugt eller grent2 Hvorfor?

* Hvordan er klassens indtag i forhold til Sund-
hedsstyrelsens anbefalinger om at spise 6
stykker frugt og grent dagligt? Hvordan er
indtaget i forhold til anbefalingerne om, at 3
srykker skal vaere Frugt og 3 stykker skal vaere

grent. Lees om anbefalingerne her:
www.altomkost.dk ('Under rad og anbefalinger’).
Gennemgad svarene fra 2h og 2i. Fik eleverne de

svar, de havde regnet med?

En dansk repraesentativ undersegelse fra 2010
af 4922 elever viser, at piger gennemsnitligt
spiser mere frugt og grent end drenge?.
Diskuter, hvorfor det mon er sddan? Er det ogsa
sédan i jeres klasse? Hvorfor/hvorfor ikke?
Diskuter, hvordan henholdsvis drenge og piger
kan motiveres til at spise mere frugt og grent. Er
det de samme ting, der motiverer begge kan?
Hvad kan der veere of fejlkilder, nar man selv
skal rapportere, hvor meget frugt og grent man

spiser?

- Hvad betyder over- og underrapportering i
forbindelse med registrering af frugt og grentind-
tag og udregninger af klassens gennemsnitlige
indtag? Tror eleverne, at der er sket en over- eller
underrapportering?

EKSTRAOPGAVE

e Hvis andre af skolens 7. klasser ogsa har lavet
denne opgave, kan klassen sammenligne deres
egne tal med tallene fra de andre klasser.

o | hvilket land tror eleverne, at unge spiser mest
frugt og grent2® Hvorfor?

¢ Gennemsnittet af klassens indtag kan sammenlig-
nes med tal fra Danmarks Statistik over befolknin-
gens indtag af frugt og grent. Diskuter forskelle
i indtag i forskellige aldersgrupper. Hvor tror
eleverne, der er forskelle?

e Det kan undersages hvilken frugt og grentsag,
der bliver spist mest af i klassen, og det kan sam-
menlignes med landsgennemsnittet p& Danmarks
Statistik®.

e Alle elevers tabeller kan skrives ind i en samlet
tabel, séledes at klassen kan lave diagrammer,
der viser hvordan deres samlede indtag varierer

2 http://www.hbsc.dk/rapport.php?file=HBSC-Rapport-2010.pdf s. 52. Skolebernsundersagelsen er det danske bidrag til Health Behaviour in School-aged
Children (HBSC) og gennemferes af Syddansk Universitet. Data indsamles hvert fierde ér, hidtil 1984, 1988, 1991, 1994, 1998, 2002, 2006, 2010 og 2014.

3 hitp://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0003/163857/Social-determinants-of-health-and-well-being-among-young-people.pdf2ua=1
s. 111-114. Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) er et internationalt forskningsprojekt, som omfatter 42 lande. Undersegelsen leverer

data om 11-15-driges sundhedsadfeerd og selvrapporterede helbred. Data anvendes til grundforskning og som grundlag for sundhedsfremme blandt
bern og unge.
4 http://www.madklassen.dk/om_dig_og_din_mad/frugt_og_gront/Det_spiser_danskerne/forside.htm



hen over dagen. P& hvilke tidspunkter af dagen
er der plads til forbedringer? Lad eleverne
komme med idéer til, hvordan klassen kan f&
spist frugt og grent flere gange om dagen.

MATERIALER

* Boost-opgavehaefte

® Eventuelt kan leereren medbringe udprint aof
diagrammer fra den danske og internationale
HBSC-rapport samt Madklassens oversigt over,

hvilken frugt og grent danskerne spiser mest af.

e Computer med excel-program og eventuelt netad-

gang

FAG: Matematik, madkundskab
INSPIRATIONSKILDE: Pro Children
ANTAL LEKTIONER: '2-1 lektion til at introducere eleverne for opgaven. 2-3 lektioner til at

gennemfgre regneopgaver og felge op med diskussionsspargsmal.

FALLES MAL (FAG)

MATEMATIK
* Matematiske kompetencer

MATEMATIK

® Matematiske emner

MATEMATIK
* Matematik i anvendelse

MATEMATIK
® Matematik i anvendelse

MATEMATIK

* Matematiske arbejdsmader

MADKUNDSKAB
* Mad og sundhed
® Erneering og energibehov

MADKUNDSKAB
* Mad og sundhed
e Sundhedsbevidsthed

FAGMAL

Kende, vaelge og anvende hjzelpe-
midler i arbejdet med matematik
— herunder it — og have indblik i
deres muligheder og begraensnin-

ger

Anvende tal i praktiske og teoreti-
ske sammenhzenge

Anvende statistiske begreber il
beskrivelse, analyse og tolkning af
kvantitative data

Leese, forsté og vurdere statistik og
sandsynlighed i forskellige medier

Undersege, systematisere, raeson-
nere og generalisere i arbejdet
med matematiske problemstillinger

Viden om kostanbefalinger og
deres grundlag

Vurdere egne madvalg i forhold fil
sundhed, trivsel og milje

Viden om faktorer der pavirker
madvalg, sundhed, trivsel og miljo

LARINGSMAL

Eleverne skal:

Vide, hvad tallene i tabellerne
forteeller og kende de officielle
kostanbefalinger om 6 stykker
frugt og grent om dagen.

Kunne lzse en tabel, lave regne-
ark og diagrammer samt procent-
regning pd de enkelte tal.

Veere i stand til at diskutere, hvor-
dan tallene er fremkommet og de-
res validitet. Veaere opmaerksomme
pa forskellige fejlkilder i kostunder-
segelser. Desuden skal eleverne
f& en sterre bevidsthed om eget
frugt- og grentindtag, herunder at
de bade skal spise frugt og grent
for at leve op til anbefalingerne.
Ville have en sterre lyst til at spise
(mere) frugt og grent.



OBLIGATORISK

Opgave2

Hvad vejer frugt og grente

FORMAL

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at alle voksne og
barn over 10 ar spiser mindst 600 g frugt og grent
om dagen®. Anbefalingen lyder spis "6 om dagen”.
Bern under 10 &r anbefales at spise cirka 400 g
om dagen. Der er mange individuelle og strukturel-
le forhold, der kan gere det sveert at komme op pé
at spise 600 g frugt og grent om dagen herunder,
at man ikke ved, hvor meget der egentlig skal til
for at leve op fil anbefalingerne. Denne gvelse skal
give eleverne et bedre indblik i, hvor meget 600 g
frugt og grent egentlig er, og hvordan man i hgjere
grad kan inkludere det i de daglige maltider.
@velsen vil dermed forhdbentlig hjzelpe eleverne il
i hajere grad at opnd at spise 600 g frugt og grent
om dagen.

ELEVFORUDSATNINGER
Der kraeves ingen forudgdende undervisning for at
gennemfgre denne opgave.

1 FRUGT = 100g

1 HANDFULD GR@NT = 100g

BESKRIVELSE

Hvis skolen har en frugt- og grentordning, kan frugt
og grent herfra bruges til denne opgave. Opgaven
kan eventuelt laves i samarbejde med andre
opgaver i skolekakkenet.

VEJNING OG KLASSEDISKUSSION

1. Lad eleverne gaette, hvor meget frugt, der svarer
til 100 g, og hvor mange grentsager, der svarer
il 100 g.

2. Find portioner af frugt og grent, som taller for
100 g aof de 600 g om dagen (dvs. 1 of de 6
om dagen). Brug eventuelt kekkenvaegten til at
finde ud of, om det passer.

3. Snak om, hvad der tzller med i 6 om dagené:

- Konserves og frossen frugt og grent teeller
med - ogsd fléede tomater.

— Kartofler teeller ikke med, da kartofler regnes
som kulhydrater ligesom ris, pasta og bred. Det
er dog stadig sundt at spise kartofler, da de
indeholder c-vitaminer og fibre.

1 STK GRGNT = 100g

5 https://www.foedevarestyrelsen.dk/Publikationer/Alle?%20publikationer/2003201.pdf ("6 om dagen -

6 spis mere frugt og gront")

http:/ /altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad/ spis-frugt-og-mange-groensager/

hvad-taeller-med-i-6-om-dagen/



http://www.foedevarestyrelsen.dk/Publikationer/Alle%20publikationer/2003201.pdf

- Tarret frugt og ngdder tzller heller ikke med,
men de er et godt alternativ il slik og andre
sade sager. Det anbefales at spise maksimum
30 gram (%2 dI) of hver om dagen, da ter-

ret frugt og nedder indeholder 7-8 gange s&
mange kalorier som frisk frugt og grent.

— Juice, smoothies og most teeller med, men kun
som 1 af de 6 om dagen, uanset hvor mange
glas, man drikker, eller hvilken slags. Juice,
smoothies og most teeller kun med, hvis der ikke
er tilsat sukker, honning, maelk eller andet. Hvis
man selv laver sine smoothies ved at blende
frugt og grentsager, kan man dog tzlle det hele
med.

— Frugtdrikke tilsat sukker teeller ikke med.

Lad eleverne finde pé& idéer til, hvordan man
kan spise mere frugt og flere grentsager i hver-

»

dagen. Brug eventuelt www.voresmad.dk eller
www.alfomkost.dk til inspiration. Vaer opmaerk-
som p4, at en lignende gvelse indgar som en
del af Boost- emneugen.

b

Se nedenstaende opskrift p& kedsovs, der ikke
indeholder saerlig meget grent. Lad eleverne
komme med forslag til, hvordan de kan skifte
halvdelen of kedet ud med grent. Maske har de
nogle idéer hjemmefra. Hvis det er muligt, kan
eleverne lave kedsovsen i madkundskab.
Eleverne kan ogsé tage opskriften med hjem og
opfordre deres forzeldre il at preve en ny opskrift
eller selv lave mad en dag derhjemme.

OPSKRIFTER

K@DSOVS

4 personer

® 500 gram okseked

® 125 gram bacon

* 2 finthakkede lag

e 2 fed hvidlag

e 1 dase hakkede tomater
e 70 gram tomatpure

® Salt, peber og oregano

K@DSOVS MED GRONTSAGER
4 personer

® 400 gram hakket okseked (8-10%)

e 2 finthakkede lag

* 3 fed fintrevet eller -hakket hvidlag

e 2 tsk. frisk eller tarret timian

e 2 tsk. terret oregano

o 1 finthakket chili (kan udelades) eller efter smag
e 2 déser hakkede tomater

e 1 peberfrugt

® 2 guleradder skaret i sma tern

V4 kg friske champignon skéret i smd tern
® ' squash skdret i smd tern
e Salt og peber

Forslag til tilbeher: Grgn salat, groft bred,
fuldkornspasta.

MATERIALER

e Forskellige slags frugter og grentsager fra skole-
kokkenet, kantinen, eller som eleverne
medbringer hjemmefra

* Kokkenvaegt

¢ Eventuelt computer med netadgang

* Boost-opgavehaefte

® Se opskrift for ingredienser, hvis | vaelger at lade
eleverne lave kedsovsen med grentsager

EKSTRA (kan eventuelt lzses i matematiktimen):

® Hvis der er ekstra tid kan eleverne preve at
omregne deres eget og/eller klassens indtag aof

frugt og grent til gram p& baggrund af tabeller-
ne, de udfyldte i opgave 1b. Hvordan er elevens
og/eller klassens indtag i forhold til Sundheds-
styrelsens anbefalinger om mindst 600 g frugt og
grent dagligt? Hvordan er indtaget i forhold il
anbefalingerne om, at 300 g skal veere frugt og
300 g grent. Lees om anbefalingerne her:

htto.//altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-
officielle-kostraad)/spis-frugt-og-mange-
groensager/


http://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad/spis-frugt-og-mange-groensager/

FAG: Madkundskab
INSPIRATIONSKILDE: 6 om dagen, Frugtfest
ANTAL LEKTIONER: 2 |ektioner

FALLES MAL (FAG) FAGMAL LARINGSMAL

MADKUNDSKAB Omszette viden om sund mad i El‘everne skal:
e Mad og sundhed madlavning Vide, hvor meget frugt og grent,

e Sundhedsbevidsthed

der svarer til 100 g samt kende
Viden om kostanbefalinger og de officielle kostanbefalinger om

deres grundlag 600 g frugt og grent om dagen.
Kunne tilfzje og udskifte forskel-
MADKUNDSKAB ' ‘ lige ingredienser i en opskrift, sa
. Kunne udvikle opskrifter de far mere frugt og grent. Kunne
e Madlavning )
. . omregne portioner/stykker frugt
o Madlavningens mal og | dermed
struktur og grent til gram og dermed vur-

dere, om de selv spiser nok frugt
og grant.

Veere bevidste om, hvor meget
frugt og grent, der skal til for at
spise 600 g om dagen, samt hvad
der teeller med i 6 om dagen.
Ville vaere motiverede for at tilfzje
mere frugt og grent i deres kost.
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Opgave 3a

Infroduktion til de fem grundsmage: A bleforsag

FORMAL ELEVFORUDSATNINGER

At introducere eleverne til de fem grundsmage: Der kraeves ingen forudgdende undervisning for at
sedt, surt, salt, bittert og umami og dermed hjzelpe  gennemfere denne opgave.

eleverne til at identificere forskellige smage i den

mad, de spiser og tilbereder.

DE FEM GRUNDSMAGE

SADT er smagen af glukose. Smagen findes typisk i sukker, honning, sirup, moden og terret frugt, flade
og sedmaelk.

SURT findes typisk i citron, eddike, vin, kaernemaelk, yoghurt og andre syrnede mejeriprodukter.

SALT stammer fra smagen af natriumclorid (alm. bordsalt). Den salte smag kommer fra blandt andet
soja, kapers, saltet kad og fisk samt hvid ost i saltlage.

BITTERT findes fx i kaffe, merk chokolade, mandler, kél, salat og rygeost.

UMAMI blev anerkendt som den femte grundsmag i 2000. Ordet kommer fra japansk og betyder
velsmagende eller delikat. Umamiholdige r&varer bidrager til at ege madens smagsfylde uden at tilfare
naevneveerdige fedtkalorier. Umami ger smagen rundere, laengere og mere intens. Stoffet i umami
hedder glutaminat og er en af de tyve aminosyrer, der er proteinernes byggestoffer. Det betegnes ogsé
mono- sodiumglutaminat eller mononatriumglutaminat og kaldes i daglig tale for “Det tredje krydderi”.
Umami-smagen fremkommer ved at nedbryde stofferne. Derfor findes umami-smagen i hgj grad i
produkter, der er nedbrudt gennem fx modning, geering, lagring og kogning. Umami findes i hgj
koncentration i rvarer som |ogrede, terre oste (fx pormescm), so]a, modne tomater, ansjoser, asparges,
kinakal, kogte kartofler, zerter, mais, friske og terrede bgnner, velhaengt okseked, terrede skinker og
pelser, fond og bouillon. Frugter, bortset fra papaya og visse aeblesorter indeholder ikke umami”.

7 Carsten Lunding og Claus Angelo Brandt. Smagsdommerne. Eget Forlag, 2007, 2. udgave.

Se ogsa rapporten "Guide til danske révarer" pa www.voresmad.dk
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BESKRIVELSE

1. De fem grundsmage er byggesten i kakkenet.
En fuldendt smagssammensaetning i retter
indeholder disse fem smage. Tungen er fuld of
sanseceller, der sender signaler om smagen
til hjernen. Smag fremkommer dog ogsé ved
naesens hjzelp, hvor vi kan opfatte alle smagens
nuancer (prav fx at opfordre eleverne til at spise
lidt frisk dild, mens de holder sig for naesen —
farst nar de slipper, vil de kunne smage, at det
er dild). Ravarens konsistens og udseende er
ogsd en del af smagsoplevelsen. Det
foregaende afsnit introducerer kort de fem
grundsmage.

2. Ableforsag: Skaer en masse abler ud i bade
og anret dem pé& fem forskellige fade. Server
zblerne med henholdsvis 1) sukker, 2) citron-
saft, 3) kekkensalt, 4) rucola eller grape, 5)
parmesan eller feta.

3.Bed derefter eleverne om at smage pd de for-
skellige abler og f& dem til at udfylde smageso-
len, der viser, hvor kraftig den enkelte grund-
smag er. Hvis ablet er lidt salt farveleegges én
stribe, hvis det er meget salt farvelaegges alle tre
striber. Solens avrige straler (grundsmage)
farvelaegges p& samme méde. Ovenfor ses,
hvordan en smagesol fx kunne udfyldes for en
gulerod.

\)(\%

Js‘.’@ N

KLASSEDISKUSSION

® Hvordan smagte de forskellige aebler?

® Var der nogle, eleverne kunne lide bedre end
andre?

® Lad eleverne sammenligne deres smagesole: Var
deres smagsoplevelser forskellige?

FACIT

o Sukker = Sadt

e Citron = Surt

¢ Kgkkensalt = Salt

® Ruccola eller grape = Bittert
¢ Parmesan eller feta = Umami

FORSLAG TIL LITTERATUR

e Karina Kyhn Andersen. Sans din mad. Erhvervs-
skolernes Forlag, 2009, 1. udgave.

e Karina Kyhn Andersen. Kulinarisk sensorik.
Erhvervsskolernes Forlag, 2008, 1. udgave.

MATERIALER

o Abler

e En lille kniv eller en aebledeler
¢ Fade

o Sukker

o Salt

® Ruccola eller grape
e Citron

® Parmesan eller feta
* Boost-opgavehaefte
¢ Eventuelt dild

Boq susBowg :uoyoysny||



FAG: Madkundskab, biologi
INSPIRATIONSKILDE: Smagens Dag
ANTAL LEKTIONER: En lektion

FALLES MAL (FAG) FAGMAL

MADKUNDSKAB
e Fodevarebevidsthed

o Ravarekendskab

Eleven har viden om
rvaregruppers smag og

anvendelse
MADKUNDSKAB Eleven kan skelne mellem
« Madlavning forskellige grundsmage, konsistens
* Smag og filsmagning ©g aroma

Eleven har viden om grundsmage,
konsistens og aroma

BIOLOGI Beskrive og forklare vaesentlige
* Milig og sundhed kropsfunktioner

LARINGSMAL

Eleverne skal:

Vide, hvilke grundsmage, der
findes, og hvordan man kan
frembringe dem.

Kunne identificere de fem
grundsmage.

Veere i stand til at skelne mellem
de fem grundsmage og vaere
bevidste om, at vores smags-
oplevelser kan vaere forskellige.
Ville have lyst til at udfordre
deres smagsleg ved at smage
pé forskellige fadevarer.



OBLIGATORISK

Opgave

Hvordan smager frugt og grente

FORMAL

Smagspraeferencer er en de faktorer, der har sterst
betydning for, hvor meget frugt og grent barn og
unge spiser. Der er mange forskellige forhold,

som pdvirker vores smagssanser, og som har en
betydning for, hvad vi kan lide og ikke kan lide at
spise. Formdlet med denne opgave er at udfordre
elevernes smagsleg, at undersege, hvilke smags-
komponenter forskellige frugter og grentsager er
sammensat af, samt at vurdere, hvordan tilbered-
ning pavirker smagen af en frugt eller grentsag.
Endvidere skal opgaven gere eleverne bevidste
om, at de kan andre smagspraeferencer med alde-
ren. Hvis eleverne praver sig frem, kan det vise sig,
at de kan lide grentsager og frugt nu, som de ikke
kunne lide, da de var sma.

ELEVFORUDSATNINGER

Der kan op til eller under opgaven undervises i
smagssansen: Hvor sidder den, og hvilke ting har
betydning for, hvad man smager (lugt, konsistens,
udseende). Desuden kan eleverne undervises i sam-
menhaengen mellem de forskellige sanser.

BESKRIVELSE

1. Lees eventuelt om smagssanser i rapporten "Guide
til danske r&varer" pé www.voresmad.dk.

Husk at tale med eleverne om, at smags-
praeferencer er individuelle, og at det
derfor ikke er sikkert, at de alle kan lide
de samme frugter og grentsager.

2.Placer tre forskellige frugter eller grantsager
foran hver elev. Veelg béde noget det er saeson
for, og noget det ikke er saeson for. | oktober
(hvor opgaven kan laves ifglge den foresldede
tidsplan) kunne det vaere: abler, jordbaer og
blomme eller asparges, blomkdl og radiser.

3. Lad eleverne vaelge det stykke frugt eller den
grentsag, de helst vil spise og bed dem be-
skrive, hvorfor de valgte netop det. Eleverne vil
sandsynligvis ogsa have andre argumenter end
"det smager og dufter godt” eller “fordi, det ser
lekkert ud”. Ablet vaelges maske “fordi, det er
efterar”, og jordbaerret vaelges fra, “fordi, jord-
beer ikke smager af noget om efterdret”. Derved
vil eleverne blive bevidste om, at det ikke kun er
smagen, der betyder noget for, hvad man gerne
vil spise af frugt og grent. Vores smagspraefe-
rencer kan sdledes ogsé pavirkes of tidligere
oplevelser med den pégaeldende frugt eller
grentsag, der giver os positive associationer
eller minder (fx sommerferie, mormors frugttraeer
osv.), ndr vi spiser den eller giver os en forvent-
ning om en positiv eller negativ smagsoplevelse
(fx hvis ens ferste made med frugten eller grant-
sagen var praeget af den méde, det var tilberedt



http://www.dr.dk/DR!/hadegodt/indslag/Aftenkonsultationer/2009/0505130513.htm
http://www.dr.dk/DR!/hadegodt/indslag/Aftenkonsultationer/2009/0505130513.htm
http://www.dr.dk/DR!/hadegodt/indslag/Aftenkonsultationer/2009/0505130513.htm

pa sdsom udkogt blomkdl). Hvis eleverne pri-
maert henviser til sanserne, kan du sperge dem,
om der er andre forhold end smags-, lugte- og
synssans, der pavirker, hvad de kan lide/ikke
kan lide of frugt og grent.

4. Lad eleverne spise det stykke frugt eller grent,
de valgte. Bed eleverne om at fale pa det, lugte
til det, leegge maerke til konsistensen og se
godt pa det, inden de spiser det. Eleverne skal
derefter udfylde nedenst&ende smagesol for det
stykke frugt eller grent, de har spist. Se beskri-
velse af de fem grundsmage i opgave 3a.

Nogle elever ansker mdske ikke at deltage i avel-
sen, fordi de ikke kan lide frugt og grent. Eleverne
skal derfor instrueres i, at de skal forestille sig, at
de er smagsdommere, der ligesom vinsmagere skal
beskrive smagskomponenterne af frugt og grent.
De skal blot dufte til frugten/grentsagen, smage
efter og lade det blive lidt i munden. De kan spytte
det ud igen, hvis de ikke bryder sig om det.

Sedt

[
Smagen af

U
mam;
\)(\C.)

Js‘f{y N

5. Lad eleverne forteelle, hvordan de har udfyldt
smagesolen, og lad dem argumentere for, hvor-

FRUGT/GRONTSAG UDSEENDE

LUGT

for de synes eller ikke synes om konsistensen,
smagen, lugten osv.

VURDER:

e Udseende (fx farve, form, starrelse, friskhed,
appel)

® Lugt (fx neutral, krydret, gammel, steerk, sur, sed,
blomsteragtig, frugtens egen duft, muggen)

e Konsistens (fx hard, bled, saftig, spred, fedtet,
flydende, knasende, traevlet, sej, svampet, kli-
stret, melet, spred, vandet)

e Smagen (fx sedt, surt, salt, bittert, umami)

e Hvordan den er at rere ved (fx ru, glat, bled)

Opgaven kan ogsé laves med henholdsvis en ra
og en tilberedt frugt/grentsag. Tag fx udgangs-
punkt i broceoli, guleradder og paerer, der alle er
velegnede ra, kogte, dampede eller lynstegte. Fa
eleverne til at vurdere smagen og konsistensen og
til at udfylde smagesolen. Hvilken tilberedning eller
servering af frugten/grantsagen kan eleverne bedst
lide? Lad dem begrunde hvorfor. Eleverne kan
eventuelt lave denne opgave derhjemme.

6. Hvad er elevernes yndlingsfrugt og grentsag?

a. Lad eleverne skrive navnet pd deres tre favorit-
frugter og -grentsager.

b. Lad eleverne forklare, hvorfor de bedst kan
lide disse, og hvad der betyder noget for, hvad
de bedst kan lide (fx smag, duft, udseende,
konsistens, minder, tidligere smagsoplevelser,
associationer, de far, ndr de spiser frugten eller
grentsagen).

c. Skriv ligeledes de tre frugter og grentsager, de
mindst kan lide, samt hvorfor.

d. Lad eventuelt eleverne g& sammen to og to,
hvor de stiller hinanden spargsmal omkring

KONSISTENS SMAG RORE



deres yndlingsfrugt og grentsag og giver
hinanden idéer til, hvordan de kan komme til

MINE TRE FAVORITFRUGTER ER:

Jeg kan lide dem, fordi:

at kunne lide, frugt og grent, de ikke kan lide i
dag, fx ved at tilberede det p& en anden mdade.

DE FRUGTER, JEG IKKE SA GODT KAN LIDE, ER:

Jeg kan ikke lide dem, fordi:

MINE TRE FAVORITGRONTSAGER ER:

Jeg kan lide dem, fordi:

DE GRONTSAGER, JEG IKKE SA GODT KAN LIDE, ER:

Jeg kan ikke lide dem, fordi:

KLASSEDISKUSSION

® Hvad betyder smag, konsistens, lugt og udse-
ende for de frugter og grentsager, som eleverne
har smagt?

® Var der noget, som eleverne kunne lide, men
som de forventede ikke at kunne lide?

e Er der nogen aof eleverne, som fer har veeret
kraesne, men ikke er det s& meget laengere? Kan
de huske, hvordan det var at spise nye ukendte
ting? Hvordan har de det med at prave nye og
ukendte ting i dag? Hvad ger, at de har lyst/ikke
har lyst til at preve noget nyte

¢ Hvordan udvikler smagspraeferencer sig over tid2
Fa eleverne til at overveje, om der er noget, de
tidligere har kunnet lide, som de ikke lsengere
kan lide eller omvendt2 Hvorndr skete skiftet, og
hvorfor2

® Opsummér elevernes svar p& deres favoritfrugt
og -grent: Hvad er klassens top 3 over
favoritfrugt og -grent? Hvorfor?

e Opsummér elevernes svar p& den frugt og grent,
de ikke sa godt kan lide; hvad er klassens top 3
over frugt og grent, de ikke kan lide2 Hvordan
kan de komme til at kunne lide dem?



® Hvorfor er det godt med variation?
® Hvordan kan man ggre henholdsvis frugt og
grent bedre og lettere at spise?

FORSLAG TIL LITTERATUR

e Carsten Lunding og Claus Angelo Brandt.
Smagsdommerne. Eget Forlag, 2007, 2. ud-
gave.

e Karina Kyhn Andersen. Sans din mad. Erhvervs-

skolernes Forlag, 2009, 1. udgave.
e Karina Kyhn Andersen. Kulinarisk sensorik.
Erhvervsskolernes Forlag, 2008, 1. udgave.

FAG: Madkundskab, biologi
INSPIRATIONSKILDE: Smagens Dag
ANTAL LEKTIONER: En lektion

FALLES MAL (FAG) FAGMAL

MADKUNDSKAB
e Fodevarebevidsthed

¢ Ravarekendskab

MADKUNDSKAB
* Madlavning

® Smag og tilsmagning
* Madens aestetik

aroma

Fortolke sanse- og madoplevelser

Viden om sanselighed

BIOLOGI
* Milig og sundhed

kropsfunktioner

Redegere for almindelige ravarers
smag og anvendelse

Skelne mellem forskellige
grundsmage, konsistens og

Beskrive og forklare vaesentlige

MATERIALER

o Skolekakken

e Frugter og grentsager, man vaelger at anvende,
fx aebler, jordbser og blomme eller asparges,
blomkal og radiser eller paere, broccoli og gule-
redder eller andet

® Boost-opgavehaefte

QUIZ OM GRUNDSMAGE

* Lav eventuelt denne quiz om hvad
forskellige madvarer smager af:

htto://www.dr.dk/Undervisning/Norden/
MUMS/Smagsloeget/smagsloeget. htm

LARINGSMAL

Eleverne skal:

Vide, hvad smagssansen er, og at
smagspraeferencer er individuelle
og kan aendre sig med alderen.
Vide, hvad der har betydning for,
hvad man smager.

Kunne smage forskel pd, hvordan
forskellige frugter og grentsager
er tilberedt, og hvad det betyder
for smagen.

Veere fortrolig med smagssansen,
og hvordan forskellige sanser,
tidligere oplevelser, associationer
m.m. pavirker ens smagspraeferen-
cer (hvad man kan lide/ikke kan
lide).

Ville have lyst til at preve at
smage forskellige smage.


http://www.dr.dk/Undervisning/Norden/MUMS/Smagsloeget/smagsloeget.htm

OBLIGATORISK

Opgave ¢

Research pd frugt og grent og afsluttende Boostkongres

FORMAL

Formdlet med denne opgave er at give eleverne
viden om forskellige frugter og grentsager og give
dem lyst til at smage frugter og grentsager, de mé&-
ske ikke kendte i forvejen. Eleverne skal udforske
forskelligt frugt og grent og preaesentere resultaterne
for hinanden pé en frugt- og grentkongres. Ele-
verne far sdledes erfaring med at praesentere deres
resultater for en forsamling pé kort tid. Opgaven
kan give anledning til at gennemga fagspecifikke
emner i relation til opgaven, fx de biologiske og
geografiske forudsaetninger, som de enkelte frugter
og grentsager lever under.

ELEVFORUDSATNINGER

Far eleverne starter p& researchen, kan der gen-
nemgds emner, den enkelte laerer finder relevant

i forhold til opgaven. Dette kan vaere i fagene
biologi og geografi, hvor jordens klimazoner og
plantebaelter kan gennemgds for derved at kunne
bruge det i opgaven til beskrivelse af, hvor forskel-
lige frugter og grentsager dyrkes.

BESKRIVELSE

1. Lad eleverne forestille sig, at de er forskere og
bed dem foretage grundig research pé en be-
stemt frugt eller grentsag. Resultaterne af elever-
nes research skal som anden forskning praesen-
teres pd en frugt og grentkongres i klassen. Der
kan vaelges danske frugter og grentsager, eller
frugter og grentsager, som ikke er s& alminde-
lige og/eller kommer langveis fra. Eleverne kan
eventuelt kigge pd billederne af frugt og grent
ved ekstraopgave 5 for at f& idéer fil, hvilken

frugt eller grentsag, de vil udforske. Eleverne
kan finde information om forskellige frugter og
grentsager her:

e http://www.voresmad.dk

o htto://www.saeson-web.dk/frugt-groent
e hitp://www.raavareguiden.dk/

* http://www.eksotiskefrugter.emu.dk/

® pjecer i supermarkeders frugt- og grentafdeling

Serg sa vidt muligt for, at eleverne undersager
bade frugt og grent. Lad eleverne veelge forskelligt
frugt og grent, sa der ikke forekommer ens plan-
cher. Eleverne kan g& sammen i mindre grupper.

2. Ved researchen kan der tages udgangspunkt i
nedenstdende spergsmal (klassen kan eventuelt
finde pa flere spargsmal, som de selv synes
er spaendende at f& svar pd). Researchen kan
eventuelt laves som hjemmearbeijde.

RESEARCHSPORGSMAL

* Hyvilke fakta findes der om frugten/grentsa-
gen? Hvilken form for frugt og grent er det (se
ekstraopgave 5 for forskellige inddelinger af
frugt og grent)2 Hvordan ser den ud2 Hvordan er
konsistensen2 Hvor kommer frugten/grentsagen
oprindeligt fra?

e Hvis den oprindeligt er fra et andet land, hvor-
dan er den s& kommet til Danmark?

 Hvordan dyrkes frugten/grentsagen?

e Hvorndr er det saeson for frugten/grentsagen?




* Hvad betyder det for prisen pa en frugt eller
grentsag, om det er saeson for den2 Hvad bety-
der det for kvaliteten?

e Hvordan kan frugten/grentsagen anvendes/tilbe-

redes?

* Hvordan opbevares den?

® Hvor kan man kebe frugten/grentsagen?

e Hvilken betydning kan frugten/grentsagen have
for hjemlandets skonomi?

® Hvor mange i klassen/hvor stor en procentdel
har smagt frugten/grentsagen?

e Hvordan dufter og smager frugten/grentsagen?
Se opgave 3a, 3b eller 10, som blandt andet
handler om, hvad smag, lugt, udseende og kon-
sistens betyder. Eventuelt kan resten af klassen
tilbydes smagspraver i forbindelse med praesen-
tationen.

3. Eleverne udformer derefter en planche eller
lignende, som de kan praesentere for resten af
klassen med kildeangivelser. Klassen kan even-
tuelt blive enige om en skabelon til plancherne,
s& de har samme udtryk.

4. Eleverne haenger plancherne op i klassen og
far skiftevis to minutter til at praesentere deres
planche. Resten af klassen kan stille spargsmal.

5. Eleverne kan eventuelt kdre den bedste planche:

Hvad ger den szerlig god2 Vurder fx ud fra
sprog, overskuelighed, formidling?

6. Efter praesentationen kan plancherne blive
haengende i klassevaerelset som udsmykning, og
de kan eventuelt ogsd praesenteres til foraeldre-
arrangementet i forbindelse med emneugen.
Eleverne kan ogsd gé pd beseg i de andre 7.
klasser og se deres plancher, eller man kan
veelge at afholde en feelles kongres for alle sko-
lens 7. klasser, eventuelt med elever fra andre
klassetrin pa skolen som publikum.

KLASSEDISKUSSION

e Var der noget, der overraskede eleverne i deres
research?

® leerte de noget om den pagaeldende frugt/grent-
sag, de ikke vidste i forvejen?

MATERIALER

® Pap/karton til planche

® Blade med billeder of frugt og grent

e Computer med infernet

® Printer

e Lim, saks, farver

* Boost-opgavehaefte

* Eventuelt frugt og grent til smagspraver



FAG: Dansk, madkundskab, geografi, biologi
INSPIRATIONSKILDE: Frugtkvarter
ANTAL LEKTIONER: 2-4 lektioner

FALLES MAL (FAG)

DANSK
e Sprog, litteratur og
kommunikation

DANSK
* Sprog, litteratur og
kommunikation

DANSK
e Sprog, litteratur og
kommunikation

MADKUNDSKAB
e Fodevarebevidsthed
e Baeredygtighed og miljz

GEOGRAFI
® Regionale og globale
manstre

BIOLOGI

* De levende organismer

og deres omgivende natur

FAGMAL

Anvende informationsteknologi til
segning og kommunikation

Gare rede for og anvende forskel-
lige genrer, fremstillingsformer,
forteelleteknikker og virkemidler

Udtrykke sig i billeder, lyd og tekst
i komplekse produktioner

Analysere fedevaregruppers vej fra
jord til bord og til jord igen

Viden om betydningen af
madhéndtering for beeredygtighed
og milje

Give eksempler pa naturgeografi-
ske menstre, kredsleb og sammen-
haenge pd regionalt og globalt
plan

Kende og beskrive udvalgte orga-
nismer, deres systematiske tilhars-

forhold, livsytringer og tilpasninger

til forskellige livsbetingelser

LARINGSMAL

Eleverne skal:

Kende til flere frugter og grentsa-
ger end fer, de lavede opgaven.
Kunne beskrive de forhold, den
enkelte frugt/grentsag lever under
samt relatere det til generel viden
om levesteder og livsbetingelser.
Kunne indsamle og bearbejde
data og praesentere dem kort og
klart.

Vaere mere informerede om, hvor-
nér det er saeson for forskellige
frugter og grentsager, og hvordan
de bedst opbevares.

Ville have lyst til at smage frugter
og grentsager, de ikke kender el-
ler ikke har smagt tidligere.



OBLIGATORISK

Opgave

Analyse af reklamer

FORMAL

Reklamer kan pavirke os til at kebe bestemte varer.

Vi udsaettes for reklamers pévirkning overalt p&
infernettet, i fiernsynet, i blade, p& gaden osv. Der
er mange flere reklamer for usunde snacks end for
frugt og grent. Formdlet med denne opgave er at
kleede eleverne pa til at vaere bevidste forbrugere,
der kritisk kan vurdere og vaere opmaerksomme pé
de virkemidler, der bliver brugt i reklamer for at
pavirke dem til at kebe bestemte varer.

ELEVFORUDSATNINGER
Leereren kan vaelge at gennemgd reklameanalyse,
inden eleverne arbejder med denne opgave.

BESKRIVELSE

Reklamer har til formdl at pavirke os til at kebe

et bestemt produkt, men der er forskel p&, hvilke
virkemidler reklameproducenter vaelger at benytte.
Nogle reklamer laegger veegt pd, hvad produktet
indeholder, andre leegger vaegt pd, at produktet
signalerer, hvem eller hvad man ensker at vaere (fx
cool, sund eller sporty). Felgende to reklamer er
valgt som eksempler pa reklamers budskaber og
signaler, og ikke fordi vi ensker at markedsfare de
to produkter. Coca Cola-reklamen fokuserer p& at
signalere et bestemt univers, hvorimod reklamen
for Innocent Smoothie i hgjere grad fokuserer pa
produktets indhold. Eleverne skal derfor analysere
begge reklamer og derefter sammenligne dem.
Reklamerne kan analyseres ud fra nedenstdende
arbejdsspergsmal. Hvis eleverne er blevet prae-
senteret for en anden analysemodel til brug ved
reklamer, kan denne anvendes.

1. Analysér falgende Coca Colo-
reklame: http://www.youtube.com/
watch@v=R INnyE6DDnQ&NR=1

2. Analysér derefter falgende reklame for
Innocent Smoothie: http://
www.youtube.com/ watch@v=uvNAbOnjb04

ARBEJDSSP@RGSMAL
— skal besvares til begge reklamer

e Giv en kort beskrivelse af reklamen

® Hvem er afsender?

® Hvem er modtager? (aldersgruppe, kan)

® Hvad er budskabet i reklamen? Er der bade
direkte og skjulte budskaber2 Hvilke?

e Hvilken type information bliver der givet i rekla-
men?

o Hyvilke teknikker/metoder anvendes i reklamen
for at vaekke opmaerksomhed (fx farver, musik,
lydeffekter, kendte mennesker, stereotyper osv.)2

® Hvad signalerer reklamen?

e Tror eleverne, at reklamen virker efter hensigten?
Hvorfor/hvorfor ikke?

e Der findes ikke lige s& mange reklamer for frugt
og grent, som der findes for fx slik og sodavand.
Hvorfor tror eleverne, det er sédan?

3. Sammenlign de to reklamer
® Hvad er forskellene p& de to reklamefilm?
e Er der forskel pa, hvad de to reklamer ensker
at formidle?
® Hvis ja, hvad er forskellen, og hvordan kom-
mer den fil udtryke


http://www.youtube.com/watch?v=R1NnyE6DDnQ&NR=1
http://www.youtube.com/watch?v=uvNAbOnjb04

KLASSEDISKUSSION

Efter reklameanalyserne gennemgas elevernes svar

pa arbejdsspergsmdlene, og nedenstdende spergs-

mdl diskuteres i klassen:

e Eleverne skal naevne en reklame, der fokuserer
pd produktets indhold.

e Eleverne skal naevne en reklame, der fokuserer
pd produktets signalvaerdi.

® Eleverne skal naevne deres favoritreklame for
mad og drikke. Hvorfor netop denne reklame?
Hvilken slags reklame er det2

® Tror eleverne, at de spiser eller drikker bestemte
varer, fordi de er pavirket af reklamer, de har
set. Hvilke varer er det®

® Diskuter, om eleverne lader sig pavirke af de
reklamer, de ser. Hvorfor/hvorfor ikke?

® Hyvis eleverne skulle lave en reklame for frugt
og grent malrettet unge pa deres egen alder,
hvordan skulle den s& se ud2 Overvej felgende
spergsmdl:

- Hvad skal vaere hovedbudskabet? (Skal der vaere
meget eller lidt information Hvad skal reklamen
signalere?)

— Skal der veere et slogan i reklamen?

— Hvilke(n) kanal(er) skal reklamen formidles via
(fx avis, ugeblad, tv, radio osv.)?

— Hvilken information skal vaere med i reklamen?

— Hvilke teknikker/metoder skal bruges i reklamen
for at vaekke opmaerksomhed?

(Opgave 8 giver mulighed for at fremstille en

s&dan reklame.)

MATERIALER

e Computer med netadgang

e Eventuelt projektor, hvis klassen skal se reklamen
samlet frem for ved hver deres computer

® Papir og blyant

* Boost-opgavehaefte

FAG: Dansk, sundheds- og seksualundervisning og familiekundskab, madkundskab

INSPIRATIONSKILDE: Heia
ANTAL LEKTIONER: 1-2 lektioner
FALLES MAL (FAG) FAGMAL

DANSK

Forholde sig analytisk og reflek-

LARINGSMAL

Eleverne skal:

 Det skrevne sprog - leese

SUNDHEDS- OG
SEKSUAL-
UNDERVISNING OG
FAMILIEKUNDSKAB

¢ Handling og forandring

MADKUNDSKAB
¢ Mad og sundhed
¢ Sundhedsbevidsthed

teret til tekster og andre grafiske
udtryk som redskab til omverdens-
forstéelse

Analysere og vurdere inferesser
bag kampagner, reklamer og
anden mediepdvirkning inden for
sundhedsomrédet

Viden om faktorer der pdvirker
madvalg, sundhed, trivsel og milje

Vide, hvilke virkemidler, der bliver
benyttet i forskellige reklamer.
Kunne analysere en reklame og
reflektere over, hvorfor reklamen
er opbygget, som den er.

Veere bevidste om, hvordan og
hvorfor reklamer pdvirker.

Ville kunne bruge deres analyse
af en reklame i forbindelse med
opgaven “Fremstil en reklame”.



VALGFRI

Opgave 6

Hvorfor er det s& svaert at spise frugt og grante

Der er forskellige ting, som pavirker os, ndr vi

skal bestemme os for, hvad vi skal spise og drikke

i forskellige situationer, fx smagspraeferencer, til-
gaengelighed, priser, reklamer, familie, klassekam-
merater, venner og sociale normer. | denne opgave
konfronteres eleverne med forskellige dilemmaer
og skal lzse dem enten gennem rollespil, diskussion
eller ved at tage stilling til dem.

P4 tidsplanen findes denne opgave béde i
november 2010 (valgfri) og i april 2011 (opgave
13, obligatorisk). Det er en god idé ogs& at gen-
nemfare opgaven i november, da en diskussion
blandt eleverne om, hvordan venner kan pavirke
frugt- og grentindtaget, vil vaere relevant at tage
kort tid efter, at eleverne har registreret deres
eget og klassens indtag (opgave 1, september).
Eleverne vil i opgave 1 blive bevidste om, hvad de
selv og klassen spiser af frugt og grent, og de kan
med diskussionen i denne opgave blive bevidste
om, hvad der betyder noget for indtaget.

Den fulde opgave er beskrevet i opgave 13. ®



OBLIGATORISK

Opgave P

Hvor meget frugt og grent spiser jeg egentlige: Computer failoring 2

(hiemmeopgave]

Det er nu anden gang, eleverne skal gennemfare
det computerbaserede program om deres frugt og
grentindtag. Denne gang skal opgaven gennemfg-
res som en hjemmeopgave.

Se opgave | a for formdl, elevforudszetninger og

naermere beskrivelse af computer tailoring.

BESKRIVELSE

1. Fortzel eleverne, at de derhjemme skal gen-
nemfgre det computerbaserede program med
spergsmdl om deres frugt og grentindtag.
Programmet findes pé felgende link:

www. inferventionsforskning.dk (under ‘Forskning’,

'Berns sundhed’, ‘Boost - Frugt og grent’).

2, Bed eleverne om igen at gennemfgre bé&de frugt-

og grentsagsdelen. Eleverne bestemmer selv,

hvilken del, de vil starte med. Bed eleverne lzese

de personlige rad, de far, og printe dem ud,
hvis de har adgang til en printer derhjemme.

3. Bed eleverne om at overveje felgende spergs-
mal derhjemme:

- Spiste eleven nok frugt og grent i forhold til
anbefalingerne om 600 gram om dagen?

— Huvis eleven ikke spiste nok, hvorfor tror eleven,
at han/hun ikke spiser nok frugt og grent?

- Spiser eleven mere, mindre eller lige s& meget
frugt og grent som sidste gang, han/hun gen-
nemfarte programmet?

— Hvilke r&d fik eleven i det personlige svar sidst,
og har han/hun fulgt r&dene? Hvad har gjort
det let/sveert at falge radene?

- Hbvilke ré&d fik eleven nu2 Kunne eleven forestille

sig at felge nogle af rédene denne gang?

— Hvilke rad vil eleven felge?

4, Eleverne kan vise svarene til deres forseldre,
hvis de har lyst. Dette kan give anledning til en
diskussion om, hvordan familien kan hijzelpe
hinanden til at spise mere frugt og grent.

5. Bed eleverne om at gemme deres udskrift, hvis
de har printet rédene ud. Sa kan eleverne
sammenligne deres indtag fra ferste og anden
gang, de svarer pd spgrgsmalene, med den
tredje gang senere pa skoledret.

KLASSEDISKUSSION

* Var der noget, der overraskede eleverne, da
de gennemfarte programmet, eller da de laeste
deres personlige r&d?

¢ Havde elevernes indtag af frugt og grent sendret
sig siden ferste gang, de benyttede programmet -
enten i den ene eller den anden retning?

* Kunne eleven forestille sig at felge nogle af
r&dene denne gang?

¢ Hvad har gjort det let/sveert at felge de r&d, de
fik ferste gang, de gennemfarte programmet

MATERIALER

e Computer med internetadgang

e Personligt svar fra sidste computer tailoring
(opgave 1)

* Boost-opgavehaefte

Se opgave | a for oplysninger om fag, inspirati-
onskilde, antal lektioner og fagmal.




VALGFRI

Opgave 8

Fremstil en reklame

FORMAL

Denne opgave bygger videre p& opgave 5. Ved
at udforme en reklame for frugt og grent malrettet
deres jeevnaldrende skal eleverne opmuntres til at
reflektere over, hvad der motiverer dem selv og
deres venner til at spise frugt og grent, og hvordan
man bedst markedsferer frugt og grent til deres
aldersgruppe.

ELEVFORUDSATNINGER

Det er en fordel, hvis eleverne har gennemgéet
og diskuteret reklamer pa et tidligere tidspunkt, fx
i forbindelse med opgave 5. Herved har eleverne
en idé om, hvilke reklamer de synes er gode og
darlige, og hvilke virkemidler, der med fordel kan
anvendes i reklamer. Desuden skal eleverne have
et vist kendskab til det medie, de vaelger til deres
reklame, fx computer, kamera osv.

BESKRIVELSE

1. Udarbeijd en reklame for frugt og grent, der
er mdlrettet klassens elever og andre jaevnald-
rende. Formélet med reklamen skal vaere at f&
unge fil at spise mere frugt og grent.

2. Eleverne kan selv bestemme, om det skal vaere
en skriftlig reklame, en reklamefilm eller et
radiospot.

3. Eleverne kan derefter fremlaegge reklamerne for
hinanden, herunder forteelle hvilke overvejelser,
der ligger til grund for, at reklamen ser ud, som
den ger.

4. Klassediskussion (se diskussionsspargsmal
nedenfor).

5. Til sidst kan eleverne eventuelt kare den bedste

reklame, herunder begrunde valget af reklamen.
Klassen kan eventuelt i faellesskab opstille nogle
kriterier inden afstemningen, som reklamerne
skal bedgmmes ud fra.

ARBEJDSSPORGSMAL

Ved udarbejdelse af reklamen kan eleverne over-
veje felgende spargsmal:

® Hvad kan motivere dem selv og deres jsevnald-
rende til at spise mere frugt og grente

Hvad skal hovedbudskabet vaere? (Skal der
vaere meget eller lidt information? Hvad skal den
signalere?)

Skal der veere et slogan i reklamen?

Hvilke(n) kanal(er) skal reklamen formidles via
(fx avis, ugeblad, tv, radio osv.)2

Hvilken information skal vaere med i reklamen?
Hvilke teknikker/metoder skal bruges i
reklamen for at vaekke opmaerksomhed?

e Skal der vaere foto eller tegninger af frugt og/

eller grantsager?

Hvilke former for frugt og grent skal med i rekla-
men? Hvorfor?

KRITERIER

— hvis i papirformat

e | farver

e Eventuelle billeder, som bruges i reklamen, skal
vaere i "trykkekvalitet”

KRITERIER
— hvis i tvmediet/radiospot
® Varighed: max 5 minutter



KLASSEDISKUSSION

Nar eleverne har fremstillet reklamerne, kan klas-

sen diskutere dem ud fra felgende spergsmal:

* Hvad er godt ved de forskellige reklamer?

e Hvad fungerer ikke2 Hvorfor?

¢ Hvad skulle aendres ved reklamerne, hvis de
skulle henvende sig til henholdsvis en yngre eller
zldre aldersgruppe?

* Henvender reklamerne sig lige meget til piger/
drenge? Hvorfor/hvorfor ikke?

Desuden kan arbejdsspargsmdlene fra opgave
5 (analyse af reklame) bruges til at analysere de
reklamer, eleverne har fremstillet.

MATERIALER

¢ Materiale til det reklameformat, som eleverne
vaelger

¢ Eventuelt kamera/videokamera/optager/
diktafon

e Eventuelt bede eleverne om at tage butiksrekla-
mer/blade med billeder of frugt og grent med i
skole, den dag gvelsen gennemfares

e Computeradgang

e Printer

¢ Boost-opgavehaefte

FAG: Dansk, sundheds- og seksualundervisning og familiekundskab, madkundskab

INSPIRATIONSKILDE: Heia

ANTAL LEKTIONER: Cirka to dobbelttimer, dog alt afhaengig af hvor omfattende og grundig reklamen

skal veere.

FALLES MAL (FAG) FAGMAL

DANSK

e Det skrevne sprog — skrive  gndre medier

DANSK
® Sprog, litteratur og

kommunikation

DANSK
® Sprog, litteratur og

kommunikation

Gare rede for og anvende forskel-
lige genrer, fremstillingsformer,
forteelleteknikker og virkemidler

Udtrykke sig i billeder, lyd og tekst
i komplekse produktioner

LARINGSMAL

Praesentere en tekst i samspil med

Eleverne skal:

Vide, hvordan der bedst kommu-
nikeres til deres malgruppe samt
overveje, hvordan der kan kom-
munikeres til andre méalgrupper.
Kunne fremstille en reklame.
Vaere bevidste om, hvilke faktorer,
der kan motivere deres alders-
gruppe il at spise mere frugt og

DANSK
® Sprog, litteratur og

kommunikation

SUNDHEDS- OG
SEKSUAL-
UNDERVISNING OG
FAMILIEKUNDSKAB

e Handling og forandring

MADKUNDSKAB
* Mad og sundhed
¢ Sundhedsbevidsthed

Anvende informationsteknologi og
elektroniske mediers muligheder
bevidst og hensigtsmaessigt

Analysere og vurdere inferesser
bag kampagner, reklamer og
anden mediepavirkning inden for
sundhedsomradet

Viden om faktorer der pavirker
madvalg, sundhed, trivsel og milje

grent.

Ville f& lyst til at spise mere frugt
og grent gennem arbejdet med
frugt og grentreklamen.



OBLIGATORISK

Opgave 9

Hvordan pavirker frugt og grent kroppen?

INTRODUKTION

Barn og unge giver i interviewundersggelser
udtryk for, at de ikke finder det relevant at taenke
pd langsigtede helbredseffekter af deres kost,

ndr de veelger, hvad de skal spise: “Sundhed og
helbred er noget man kan bekymre sig om, nér
man bliver voksen!” Det, der interesserer dem, er,
hvad der foregdr her og nu. De kan sdledes bedre
forholde sig til de umiddelbare gevinster ved at
spise frugt og grent s&som at blive staerkere, kunne
praestere bedre i skolen og til sport, at f& paenere
hud, veegtkontrol osv. @velserne nedenfor skal
give eleverne et indiryk af sammenhaengen mellem
kost og krop og et indblik i, hvilken mad der giver
den nadvendige ernaering til at have energi til hele
dagen.

ELEVFORUDSATNINGER

For at eleverne kan lazse nedenstdende opgaver, er
det ngdvendigt, at eleverne introduceres til elemen-
ter som kulhydrat, protein, fedt samt vitaminer og
mineraler i kosten.

FORSLAG TIL LITTERATUR

* Basisbog i gymnasiet, biologi for gymnasiet
(1996) af Vagn Juhl Larsen, Kirsten Selchau,
Per Christensen, side 37.

® Ny biologi 2, grundbog (1999) af Hans Erik
Berthelsen, side 12-13.

9 Basisbog i biologi (1996) af Vagn Juhl Larsen

1. ERNARING

Sammensaet dit mellemmdltid

FORMAL

Mellem hovedmadltiderne kan det vaere godt at

f& et lille mellemmdltid, som kan give energi

og stille sulten indtil det naeste store maltid. Det
anbefales, at hvert mellemmaltid bestdr af cirka
1500 kJ?. Falgende opgave skal hjzlpe eleverne
til at f& et indtryk af, hvor meget 1500 kJ er samt
f& dem til at taenke over, hvad og hvor meget
man kan spise og alligevel holde sig inden for

1500 kJ.

ELEVFORUDSATNINGER
For at lase denne opgave kan det vaere en fordel
hvis klassen har kendskab til felgende begreber:
Kilojoule (kl) og kilokalorier (kcal). Ligeledes vil det
veere en fordel, hvis det gennemgés, hvordan der
er individuelle forskelle i energibehov, alt afhaengig
af alder, ken og fysisk aktivitetsniveau.

Brug eventuelt www.altomkost.dk fra Fedevare-
styrelsen som inspiration.

BESKRIVELSE

Skemaet pé naeste side skal give eleverne et indtryk
af, hvor meget de kan spise af de enkelte fede-
og drikkevarer, for de nér op p& 1500 kJ. Det er
dog en god idé, at eleverne fér mulighed for at

veje varerne og dermed se fx, hvor mange gram
abler, der svarer til 1500 kJ.



Ud fra dilemmakortene pa neeste side skal
eleverne udfylde dilemmaerne gruppevis, hvor

de skal vaelge 3 x 500 kJ.

KLASSEDISKUSSION

Dvelsen slutter af med, at hver gruppe begrunder

netop deres valg. Snak om, hvorfor de valgte, som

de gjorde, hvornar de foretog et sundt valg, og
hvornar de ikke gjorde.

HVAD KAN DIT MELLEMMALTID BESTA AF?
Her kan du se, hvor mange gram og deciliter 500 k] eller 119 kcal svarer til af frugt, grent, kager, slik,

morgenmad og drikkevarer ©

FRUGT

® 200 g appelsin
e 125 g banan
e 200 g peere

e 35 g rosiner

e 208 g =ble

® 147 g vindruer
* 172 g kiwi

* 19 g mandler

GRONTSAGER

e 1000 g agurk

e 357 g blomkal

e 458 g champignon
e 263 g gulerod

e 333 g hvidkal

e 455 g peberfrugt
e 385 g tomat

e 157 g kartoffel

KAGER/BR@D

e 26 g wienerbrad

e 23 g smakager

e 28 g sandkage

e 28 g kiks

e 44 g franskbred

® 50 g rugbrad

® 61 g pizza

o 42 g fledeskumskager

SLIK/CHIPS

e 22 g chokolade

e 26 g Mars Bar

e 38 g lakrids

e 26 g fledebolle

e 21 g chips

e 25 g popcorn

e 31 g bolcher

e 41 g pommes frites

10 Ny biologi 2 (1995) aof Hans Erik Berthelsen

MORGENMAD

e 31 g havregryn

¢ 30 g cornflakes

e 31 g chokopops

e 30 g musli

e 156 g ymer

® 29 g sukker

e 135 g frugtyoghurt

e 156 g letmaelksyoghurt

DRIKKEVARER

e 2,75 dl sodavand

e 2,75 dl appelsinjuice

e 2,50 dl blandet frugtsaft
e 2,75 dl sblejuice

¢ 2 dl kakaoskummetmaelk
e 2,50 dl letmaelk

e 1,75 dl sedmaelk

e 3,25 dl laeskedrik



DILEMMAKORT

Skriv forslag fil et mellemmaltid i de forskellige situationer (A-F)'". Brug oplysningerne fra skemaet “Hvad
kan dit mellemmaltid bestd af2” Dit mellemmaltid mé indeholde 1500 kJ.

A. Din sportsklub har bedt dig komme med
forslag til, hvad der kan serveres til “eftermid-

dagssnack”.
Hvad vaelger du:
500 k) = g
500 kJ = g
500 kl = g

B. Sammensaet et mellemmadltid, som du kunne
taenke dig at tage med p& en skovtur.

Hvad veelger du:

500 kl = g
500 k) = g
500 kJ = g

C. Sammensaet et mellemmaltid, som du vil
servere for dine bedsteforzeldre sendag aften.

Hvad veelger du:

500 kJ = g
500 kJ = g
500 kJ = g

2. MAD OG ENERGINIVEAU

FORMAL

Kroppen skal bruge energi fil at holde sig i gang,
og det far den gennem den mad, man spiser. Nar
man har tygget og sunket sin mad, gér kroppen
straks i gang med at lave den om til energi. Selv om
man sidder stille, forbraender man energi — kroppen
har brug for energi til at holde sig i gang. Nér man
traekker vejret, og nar hiertet slar, forbraender man
energi. Hvis man er fysisk aktiv, seetter man ekstra

11 Ny biologi 2 (1995) af Hans Erik Berthelsen

D. Du kommer hjem fra traening. Du er traet og
sulten, og der er lang tid til du skal have
aftensmad.

Hvad vaelger du:

500 kJ = g
500 kJ = g
500 ki = g

E. Du skal i biffen med vennerne lardag aften,
og skal have lidt laekkert med.

Hvad veelger du:

500 ki = g
500 kJ = g
500 kJ = g

F. Sammensaet et mellemmailtid, som du kunne
teenke dig at spise sammen med dine venner
en hyggelig eftermiddag.

Hvad veelger du:

500 kJ = g
500 kJ = g
500 kJ = g

gang i sin forbreending. Dette skyldes, at musklerne
bruger energi, nar de arbejder'?. Formalet med
falgende opgaver er at give eleverne en idé om,
hvordan energiniveauet pavirkes af det, de spiser.

ELEVFORUDSATNINGER

Forud for denne opgave skal eleverne have lzert
om naeringsstofferne kulhydrat, protein og fedt,
hvilken betydning disse har for kroppen, og i hvilke
madvarer, de findes. Denne viden skal szettes i
relation til kroppens energiniveau.

12 http://www.madklassen.dk/om_dig_og_din_mad/Sukker/Energi/forside.htm



BESKRIVELSE

Lad eleverne lzse de falgende to opgaver, som

handler om sammenhaengen mellem mad og energi.

1. ENERGI | LOBET AF DAGEN

— Fa& eleven fil at beskrive nedenstéende figurer.
De md gerne bruge nogle aof de fagtermer, de
har lzert (kulhydrat, protein, fedt).

— F& dem derefter til at forestille sig, at de skal
forklare, hvad der sker pd tegningerne til en
4. klasse.

2. HVORNAR SPISER DU?

Det er ngdvendigt at spise med jsevne mellemrum
hele dagen. Fé& eleverne til at seette kryds ud for de
tidspunkter p& dagen, de spiste i labet af i gar pa
tidslinjen pé& naeste side.

lllustration: Kreftforeningen Norge




TIDSLINJE
KLOKKEN:

06 07 08 09 10 11 12 13 14

KLASSEDISKUSSION

Nér eleverne har udfyldt tidslinjen, kan felgende

spergsmdl diskuteres:

e Spiser eleverne normalt pa de samme tidspunk-
ter, som de gjorde i géré Hvorfor/hvorfor ikke2

 Hvordan pdvirker det kroppen, hvis eleverne:

— Ikke spiser morgenmad?

— lkke far mellemmaltider?

— Springer frokosten over?

- Spiser sen aftensmad?

* Hvorfor er det vigtigt at spise regelmaessigt2

® Hvad ville hjzlpe eleverne til at spise regelmaes-
sigte

* Indgik frugt og grent i elevernes kost i gar2 P&
hvilke tidspunkter af dagen?

* Hyvilken rolle spiller frugt og grent i elevernes
maltider i lobet af dagen?

e Hvordan har eleverne det/hvordan er deres
energiniveau, nér de har spist frugt og grent, fx

sammenlignet med, nér de har spist slik, chips,
kage, pomfritter? (Der kan vaere bdde positive og
negative oplevelser forbundet med begge.

Indtag af frugt og grent kan fx gere, at man feler
sig mere veloplagt og let, og den sade frugt kan
tilfredsstille ens sede tand, men frugt og grent kan
ogsé give luft i maven. Indtag af slik og chips kan
gere én glad, fordi det smager godt, og man
forbinder det med hygge, men kan ogsd gere én
traet og tung i kroppen).

13 http://www.science.ku.dk/oplev-science/grundskolen/science._:

14 Tkeal svarer til 4,184 kJ

15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

3. MAD OG FYSISK AKTIVITET:
HVOR LANGT SKAL DU L@BE?

FORMAL

Mad er en vigtig del af vores liv. Den giver os
vigtige neeringsstoffer og er en kilde til nydelse,
gleede og velvaere. Et sundt liv haenger bade sam-
men med, hvad vi spiser, hvor meget vi bevaeger
os og livsstilen i avrigt. Samspillet mellem mad

og fysisk aktivet har stor betydning for velvaere,
appetit og veegt'®. Formalet med denne opgave er
at give eleverne en idé om, hvordan mad og fysisk
aktivitet spiller sammen.

ELEVFORUDSATNINGER
Eleverne skal have kendskab til kilojoule og kalo-
rier.

BESKRIVELSE

Maden, vi spiser, bliver brugt som braendstof eller
til opbygning af vores celler. Et chokoladestykke,
fx et stykke Mars Bar pd 5 g og en gulerod p& 80
g indeholder samme maengde energi malt i kl/
kalorier — nemlig cirka 100 k] eller 23,9 kalo-
rier'. (Mars Baren er valgt som et eksempel pé
chokolade, og ikke fordi vi gnsker at markedsfare
produktet.)

1. Start opgaven med at vise eleverne, hvor meget
100 kJ eller 23,9 kcal svarer til i henholdsvis en
Mars Bar (5 g) og guleradder (80 g).

2. Lad derefter eleverne gaette pd, hvor langt de
tror, de skal g&, fer energien i et af stykkerne er
brugt op.

3. Lad eleverne spise 80 g gulerod eller 5 g Mars
Bar.

skoletienesten/mediebibliotek/mediebibliotek_oevelser/kostkompasset.pdf.pdf/


http://www.science.ku.dk/oplev-science/grundskolen/science_skoletjenesten/mediebibliotek/mediebibliotek_oevelser/kostkompasset.pdf.pdf/

4, Eleverne skal nu udregne, hvor mange minutter,
de skal labe, for de har brugt al energien fra
Mars Baren eller guleroden, eller hvor langt, de
skal lebe (distance). Se eksemplerne.

5. Send eleverne ud pd en lgbetur, hvor de
skal forbraende cirka den energi, de lige har
indtaget i form af Mars Baren eller guleroden.
Lad eventuelt nogle of eleverne melde sig som
"forsagspersoner”.

HVOR LANG TID SKAL ELEVERNE LOBE:

Hvis eleverne lgber, forbraender de 2500 kJ/timen.
Man kan udregne, hvor lang tid, eleverne skal labe
pa felgende made:

EKSEMPEL 1
Her er antallet af minutter, som eleverne skal lzbe,
hvis de regner i kJ:

Tiden, der skal lzbes, bliver:

100 x 60
2500

= 2 min 40 sek

EKSEMPEL 2
Her er antallet af minutter, som eleverne skal lzbe,
hvis de regner i kcal:

Tiden, der skal lzbes, bliver:

23,9 x 60
597,5

= 2 min 40 sek

HVOR LANGT SKAL ELEVERNE LOBE:
Eleverne kan vaelge at udregne distancen, de skal
lzbe for at forbraende Mars Bar eller gulerod i
forhold til egen vaegt eller i forhold til fiktiv person.
Man forbraender 1 keal pr. kilo pr. km. Giv even-
tuelt et eksempel pa tavlen med en fiktiv person.
Lad eleverne regne deres eget tal. Elevernes egne
tal skal ikke gennemgds i klassen, da det kan vaere
sérbart at oplyse sin vaegt.

EKSEMPEL 1
Her er distancen regnet ud ved hjzlp af en fiktiv
elevs vaegt. Distancen er regnet ud med kcal:

Veegt: 45 kg

S& langt skal den fiktive elev lzbe:

23,9 x 60
45

=ca. 531 m

ALTERNATIVT

Hvis det er nemmere for eleverne at forholde sig
til, kan eleverne “labe en hel Mars Bar” af. Den
vejer cirka 50 g og indeholder cirka 1000 k] eller
238,1 kcal. Opgaven kan ogsé laves med pizza,
burger eller cola med og uden sukker.

DISKUSSION

e Diskuter forskellene i energifordelingen. Var
eleverne klar over forskellen2

e Diskuter om dette forsag kan have betydning for,
hvad eleverne vaelger at spise resten af dagen
eller dagen efter.

FORSLAG TIL LITTERATUR

e lisbet Lentz Olesen. Hvad skal vi spise2 Kgben-
havn: Alinea, 1995.

e Arne Bjerrum, Elisabeth Dannesboe, Finn
Sandby Hansen og Mogens Riis. Ind i biologien.
Grundbog 7. klasse. Kabenhavn: Alinea, 1998,
1. udgave.

MATERIALER

® Gulergdder

® Mars Barer

e Stopur

® Lommeregner

* Boost-opgavehaefte

epepp———



FAG: Biologi, idrset, madkundskab, matematik
INSPIRATIONSKILDE: Madklassen, Heia og bogen Ny biologi 2 (1995) af Hans Erik Berthelsen
ANTAL LEKTIONER: 1-2 lektioner pr. “underopgave”.

FALLES MAL (FAG)

BIOLOGI
* Milig og sundhed

BIOLOGI
* Milje og sundhed

IDRAT
® Kroppen og dens mulig-
heder

MADKUNDSKAB
* Mad og sundhed
® Erneering og energibehov

MADKUNDSKAB
* Maltid og madkultur
* Maltidets komposition

MATEMATIK
* Matematiske kompetencer

MATEMATIK

* Matematiske emner

MATEMATIK

* Matematik i anvendelse

FAGMAL

Beskrive og forklare vaesentlige
kropsfunktioner

Kende forskellige faktorer, der
pavirker menneskets sundhed

Anvende viden om fysiske og
biologiske faktorer i idraetten

Redegere for energibehov og
ernzering i forhold til egen

sundhed (...)

Opbygge hverdagens maltider
ud fra formal

Erkende, formulere, afgraense og
lzse matematiske problemer og
vurdere lazsningerne (problembe-
handlingskompetence)

Deltage i udvikling af hensigts-
maessige beregningsmetoder p&
baggrund af egen forstdelse samt
vaelge og benytte regneregler og
formler

Anvende faglige redskaber,
begreber og kompetencer il
lzsningen af matematiske
problemstillinger i forbindelse
med dagligliv, samfundsliv og
natur

LARINGSMAL

Eleverne skal:

Vide, hvad kulhydrater, proteiner,
fedt, vitaminer og mineraler er og
kende deres betydning for krop-
pen. Desuden have kendskab il
kilojoule og kalorier.

Kunne redeggre for sammenhaen-
gen mellem ernzering og mad og
fysisk aktivitet og se, hvordan et
stykke frugt eller grent i skolen
kan give dem mere energi fil at
preestere i skolen og til sport.
Veere bevidste om, hvad der er
det gode og sunde valg og de
barrierer, der kan vaere for at
spise sundt.

Ville have lyst til at spise mere
frugt i lebet of dagen og i forbin-
delse med sportsaktiviteter.



OBLIGATORISK

Opgave 70

Blindsmagning

FORMAL

Formalet med denne opgave er at fa eleverne til
at smage forskellige frugter og grentsager. Ved
at lave blindtestning far eleverne mulighed for at
smage frugt og grent, de normalt ikke spiser pga.
smag eller fordomme, - eller fordi de ikke kender
frugten eller grentsagen i forvejen. @velsen skal
give eleverne mod pd at smage nye frugter og
grentsager i skole, hjem og hos venner.

ELEVFORUDSATNINGER

Forud for denne opgave kan de forskellige sanser
og deres sammenhaeng gennemgds i undervisnin-
gen. Eleverne skal have indblik i samspillet mellem
de forskellige sanser, og hvordan vi ofte bruger
mere end én sans ad gangen. (Se ogsé opgave 3a
og 3b om smagspraeferencer). Brug gerne Karina
Kyhl Andersens to bager (se under “Forslag il
litteratur”).

BESKRIVELSE

1. Inden @velsen er det en god idé at tale med ele-
verne om, at smagspraeferencer er individuelle,
og at det derfor ikke er sikkert, at de alle kan
lide det samme.

2. Del klassen op i to hold og giv hvert hold et
udvalg af bade frugter og grentsager - uden
at lade det andet hold se, hvad de far. Der m&
gerne vaere b&de frugter og grentsager, som
eleverne kender og ikke kender.

3. Bed nu hvert hold om at skeere frugten og
grentsagerne ud og lav fade med smagspraver,
svarende til antal elever pé holdet. Herefter
skal de daekke fadene til, s& eleverne pd det

andet hold ikke kan se, hvad der er p& fadet.
Alternativt kan lsereren forberede fadene med
smagspraver.

4, Bed eleverne om at g sammen i grupper pd to
med en repraesentant fra hvert hold.

5. Lad den ene elev tage bind for gjnene, hvorefter
den anden elev giver smagspraver fra det fad,
de har tilberedt.

6. Eleverne kan ligeledes prave at smage pa
frugterne og grentsagerne, mens de holder sig
for naesen. Derved udelukker de den aromatiske
del af smagsoplevelsen, der kan vaere meget
tydelig ved nogle frugter, grentsager og kryd-
derurter.

Nogle elever ansker mdske ikke at deltage i ovel-
sen, fordi de ikke kan lide frugt og grent. Eleverne
skal derfor instrueres i, at de skal forestille sig, at
de er smagsdommere, der ligesom vinsmagere skal
beskrive smagskomponenterne af frugt og grent.
De skal blot dufte til det stykke frugt eller grentsag,
de fér, smage efter og lade det blive lidt i munden
- og kan spytte det ud igen, hvis de ikke bryder sig
om det.

7. Det er vigtigt, at eleverne far sat konkrete ord
pa deres smagsoplevelse. Fa eleven til at svare
p& spergsmdlene i den falgende tabel, som
ogsé findes i Boostopgavehasftet.
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SVAR PA FOLGENDE SPORGSMAL, NAR DU HAR BLINDTESTET ET STYKKE FRUGT

ELLER GRONTSAG
— skriv dit svar i de tomme felter

Hvad hedder frugten/grentsagen?

Hvordan smager den?
(surt, sedt, salt, bittert, umami)

Hvordan er konsistensen?
(hard, bled, spred, vandet)

Kan du lide den? Anmeld smagen
med stierner fra 1-5, hvor 1 er
darligst og 5 er bedst.

Var det, du smagte, det samme, som
du troede? Hvad troede du, det var?

Var der nogle smage, som overras-
kede dig? Var der noget, du ikke
var klar over, du godt kunne lide?

Hvis du ikke havde smagt frugten
eller grontsagen for blindtesten:
Ville du have smagt p& den, hvis

du ikke havde bind for gjnene?
Hvorfor2 Hvorfor ikke2 (Eksempel-
vis pa grund af udseende, darlige
oplevelser med den fra tidligere eller
at andre har fortalt, de ikke kunne

lide def).

Smagte den, som du forventede?
Hvorfor/hvorfor ikke2

o -
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KLASSEDISKUSSION

Der er mange ting, som pdvirker os, nér det
gaelder, hvilken mad vi kan lide at spise, og hvad
vi ikke kan lide. Diskuter efter blindtesten felgende
spergsmdl i klassen:

* Hyvilke frugter og grentsager kunne eleverne lide,
og hvilke kunne de ikke lide?

* Var der frugter og grentsager, som eleverne blev
overraskede over at kunne lide/ikke lide?

e Hvordan ser de forskellige frugter og grantsager
ud, hvordan lyder det, nér man tygger dem, og
hvordan lugter de? Hvad betyder udseende og
lugt for, hvad eleverne kan lide/ikke lide?

FAG: Madkundskab, biologi
INSPIRATIONSKILDE: Pro Children
ANTAL LEKTIONER: En dobbeltlektion

FALLES MAL (FAG) FAGMAL
MADKUNDSKAB Skelne mellem forskellige
* Madlavning grundsmage, konsistens og

® Smag og tilsmagning aroma

* Madens aestetik

Fortolke sanse- og madoplevelser

Viden om sanselighed

BIOLOGI

e Miljg og sundhed kropsfunktioner

Beskrive og forklare vaesentlige

MATERIALER

* Fade

® Frugter og grentsager

o Halsterklaeder eller andet til at binde for gjnene

e Viskestykke eller servietter til at daekke fadene,
inden eleverne ser dem

* Knive og skaerebraet til udskaering

* Mulighed for opvask

® Boostopgavehafte

FORSLAG TIL LITTERATUR

e Karina Kyhn Andersen. Sans din mad. Erhvervs-
skolernes Forlag, 2009, 1. udgave.

e Karina Kyhn Andersen. Kulinarisk sensorik.
Erhvervsskolernes Forlag, 2008, 1. udgave.

LARINGSMAL

Eleverne skal:

Vide, hvilke sanser der findes, og
hvordan de spiller sammen, nér
man smager.

Kunne beskrive, hvordan en
smagsoplevelse kan vaere ander-
ledes, n&r man enten ikke kan se
eller lugte.

Vaere dbne for at preve frugter og
grentsager, de enten ikke kender,
ikke har smagt fer, eller normalt
ikke kan lide.

Ville have lyst il at udfordre deres
smagsleg ved at smage pa forskel-
lige fedevarer.



OBLIGATORISK

Opgave 17

Frugt og grent i familien (hjemmeopgave)

FORMAL

Det er et konsistent fund i kostundersagelser, at der
er sammenhaeng mellem forzeldres og berns indtag
af frugt og grent. Hvis foreeldre spiser meget frugt
og grent, er der stor sandsynlighed for, at bgrn
ogsd spiser meget frugt og grent. Hvis foreeldrene
spiser lidt, spiser barnene sandsynligvis ogsé lidt.
Formdlet med denne opgave er at gere eleverne
bevidste om, hvad deres familie kan lide og spiser
af frugt og grent, og hvad dette kan betyde for,
hvad eleverne selv spiser.

ELEVFORUDSATNINGER

Denne opgave kraever flere af de samme elevfor-
udsaetninger som opgave 1 (Computer tailoring og
statistik over klassens frugt- og grentindtag). Det vil
sige statistiske begreber samt regneark, tabeller og
diagrammer.

BESKRIVELSE

Det er vigtigt, at eleverne ikke faler, at deres fami-
lie bliver udstillet, og det ma sikres, at de spergs-
mal, der tages op under klassediskussionen, ikke
er for sgrbare for eleverne at besvare.

TABEL TIL SAMMENLIGNING AF ELEV
OG FORALDRES/S@SKENDES FRUGT- OG GRONTINDTAG

Skriv i tabellen antal stykker frugter eller grantsager
| har spist den pégeeldende dag

F = FRUGT

G = GRONTSAG

UGEDAG MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG S@NDAG I ALT SAMLET

TYPE F G F G F G F
MIG

MOR

FAR

SOSKENDE

SOSKENDE

SOSKENDE

SOSKENDE

SOSKENDE

G F G F G F G F G F+G



FAMILIENS FRUGT- OG GRGONTINDTAG

Eleverne skal registrere deres foraeldres og sasken-

des frugt- og grentindtag i lebet af en uge og sam-

menligne det med deres eget frugt- og grentindtag:

1. Eleverne skal bruge foreg&ende skema og
angive, hvor mange stykker frugter og grant-
sager, der bliver spist i labet af ugen. Angiv
separat for frugter og grentsager. Eventuelt kan
eleverne i stedet for at udfylde skemaerne blot
vaere opmaerksomme pd, hvad der bliver spist
af frugt og grent i lzbet af ugen og komme med
et kvalificeret geet.

2. Eleven kan nu regne det totale frugtindtag,
grentindtag samt samlede frugt og grentind-
tag ud for hvert familiemedlem og for familien
samlet.

3. Eleven kan udregne familiens gennemsnit of
henholdsvis frugt, grent- samt samlet frugt- og
grentindtag.

4. Eleven kan eventuelt lade sig inspirere af op-
gave 1 og lave forskellige diagrammer.

5. Eleven kan ogsd preve at sammenligne deres
egen tabel med den tabel de udfyldte i opgave
1. Har de spist mindre eller mere i denne uge?

Hvis der er forskel, hvorfor tror de, at der er
forskel?

DISKUSSION | HIEMMET
6. Folgende spargsmal kan eleverne diskutere med
deres familie, nar de spiser affensmad derhjem-
me. Eleven kan eventuelt medbringe sine tabel-
ler, beregninger og diagrammer til spisebordet:
® Er der en sammenhaeng mellem foreeldres/
saskendes frugt- og grentindiag og elevens
indtag? Hvorfor/hvorfor ikke? Er sammen-
haengen den samme eller forskellig i forhold
til henholdsvis frugter og grentsager2 Spiser
de fx lige meget? Er det de samme dage, de
spiser lidt frugt og grent pa?
® Lever familien op til anbefalingen om “é om
dagen” (eller “4 om dagen” for saskende
under 10 ar)2
* Hvad ger det sveert at spise frugt og grent?
e Hvordan kan familien hjselpe hinanden til at
spise mere frugt og grente

® Betad det noget for familiens indtag af frugt
og grent, at de var under observation? Spiste
de fx mere eller mindre?

FAMILIENS SMAGSPRAFERENCER
7. Eleverne skal skrive ned, hvad deres yndlings-
frugt og -grentsag er, og hvad de tror, deres
foreeldres og s@skendes yndlingsfrugter og
-grentsager er. De skal bede deres foraeldre og
saskende om at gere det samme.
8. Eleverne skal desuden skrive ned, hvilke frugter
og grentsager, de mindst kan lide og lade for-
zeldrene og seskende gere det samme.
9. P& baggrund of dette skal eleverne sammen
med deres familie overveje falgende spargsmal:
e Kender familien hinandens praeferencer? Er
der overensstemmelse mellem familiens geet-
terier og faktiske smagspraeferencer? Familien
kan eventuelt lave en lille konkurrence om,
hvem der har flest rigtige svar.

* Kan familien lide/ikke lide de samme ting?

® Var der noget, familien ikke vidste om, hvad
hinanden kunne lide/ikke kunne lide?

e Spiser eleverne de frugter og grentsager, de
kan lide/ikke kan lide derhjemme?

® Har eleverne smagt det, de ikke kan lide?

KLASSEDISKUSSION

Felgende spargsmal kan diskuteres i klassen, nar

eleverne har lavet hjemmeopgaven:

* Var det generelt mgdrene eller faedrene, som
spiste mest frugt og/eller grant, eller spiste de
lige meget?

e Var det generelt de yngste eller aeldste saskende,
der spiste mest frugt eller grant, eller spiste de
lige meget?

* Var det generelt bredre eller sastre, der spiste
mest frugt og grent, eller spiste de lige megete

® Kunne familien lide de samme frugter og grentsa-
ger som eleven?

* Var der noget, der overraskede eleverne?

e Diskuter fordele og ulemper ved selvrapporte-
ring som i opgave 1 og ved observation. Tror
eleverne, at de havde fdet nogle andre svar, hvis
foreeldre og saskende selv skulle oplyse deres



frugt- og grentindtag? Her kan fx diskuteres over-
og underrapportering, og hvilken betydning det

komme til at spise mere frugt og grent, fordi man
registrerer det.

kan have, at man bliver observeret.

e Diskuter fordele og ulemper ved at rapportere
indtag for dagen far som i opgave 1 og at fare
dagbog som i denne opgave? Her kan fx disku-
teres recall-bias (sveert at huske), og at man kan

MATERIALER

o Skemaer

® Papir og blyant
* Boost-opgavehaefte

FAG: Madkundskab, sundheds- og seksualundervisning og familiekundskab, matematik

INSPIRATIONSKILDE: Boost
ANTAL LEKTIONER: Hjemmeopgave og en lektion til opfelgning.

FALLES MAL (FAG)

MADKUNDSKAB
* Mad og sundhed

¢ Sundhedsbevidshed

MADKUNDSKAB

¢ Fedevarebevidsthed
e Kvalitetsforstelse og
madforbrug

SUNDHEDS- OG SEKSU-
ALUNDERVISNING OG
FAMILIEKUNDSKAB
o Arsager og betydning

MATEMATIK

* Matematiske emner

MATEMATIK

* Matematik i anvendelse

MATEMATIK
* Matematiske arbejds-
mader

FAGMAL

Vurdere egne madvalg i forhold fil
sundhed, trivsel og milje

Viden om faktorer der pévirker

quva|g, sundhed, trivsel og mi|];a

Viden om faktorer der pévirker
madforbrug

Beskrive fysiske og psykiske fakto-

rer og diskutere deres samspil og

indvirkning pé sundhed |...)

Anvende tal i praktiske og teore-
tiske sammenhaenge

Anvende statistiske begreber il
beskrivelse, analyse og tolkning
af kvantitative data

Underszge, systematisere, reeson-
nere og generalisere i arbejdet

med matematiske problemstillinger

LARINGSMAL

Eleverne skal:

Vide, hvordan egne og familiens
smagspraeferencer er.

Kunne reflektere over, hvordan
familie og venners smagspraefe-
rencer og vaner pdvirker ens egne
smagspraeferencer og vaner.
Vare i stand til at diskutere,
hvordan tallene er fremkommet og
deres validitet.

Ville have lyst til at spise mere
frugt og grent derhjemme og at
gere frugt og grent il et feelles
familieprojekt.



VALGFRI

Opgave 12

Kroppens reaktioner pd frugt og grent

FORMAL

Formalet med disse undersagelser er at fa eleverne
til at undres og s@ge svar pd spergsmdl vedre-
rende kroppens “maerkelige” reaktioner pd udvalgt
frugt og grent. Undersagelserne skal hjzlpe til at
pirre elevernes nysgerrighed og give dem mod

pé at spise og eksperimentere med de forskellige
frugter og grentsager. Samtidig skal eleverne leere
selv at tilegne sig den ngdvendige viden til at f&
svar p& deres spgrgsmal.

BESKRIVELSE

1. Start timen med at lave forsag, hvor eleverne
fx skal:

- Skaere lag og opleve, at gjnene begynder at
lzbe i vand.

— Spise ra eller syltede redbeder, derefter tisse
i slutningen af timen og opleve, at deres tis er
redt.

— Spise nogle asparges, derefter tisse i slutningen
af timen og opleve, at deres tis lugter.

— Spise en stor handfuld bldbaer og opleve, at
deres tunger farves bld.

2. F& derefter eleverne til at undersege nedensta-
ende undringsspargsmdl i relation til de forsag,
de lige har udfert eller andre "maerkelige”

forhold.

Undringsspergsmdlene kan vaere
"Hvorfor...”:

— Man tisser redt af redbede?

- Man graeder of at skeere log?

— Man far orange hud af guleradder?

15 http://en.wikipedia.org/wiki/Beeturia

— Man prutter of k&l2

— Tis lugter, nar man har spist asparges?
— Tungen bliver red af blabaer?

— Chili far dig til at svede?

3. Llad eleverne veelge, hvordan de vil praesentere
resultatet for resten af klassen. Det kan vaere i
form af en mundtlig praesentation for klassen
med fx powerpointshow eller en kort rapport,
som kan indeholde beskrivelse af “det maerke-
lige forhold”, hvorfor det sker, og hvad man
eventuelt kan gere for at forhindre det.

Svar pd undringsspargsmdl

(eleverne skal selv finde frem til disse svar, eller

nogen der ligner)

1. Redbeden indeholder farvestoffet betanin (efter
redbedens slaegtsnavn Beta). Farven skyldes de
vandopleselige pigmenter betacyaniner. Nogle
mennesker, ca. 10-14% af befolkningen, kan
ikke nedbryde dette pigment i mave-tarm-syste-
met og fér lyserad eller rad urin efter at have
spist redbede’®.

2. Nér man skeerer lag, sa skaerer man lagkagen
(bunden af lzget) of. Det frigiver et enzym,
som hedder cystein. Nar man skaerer i laget,
skader man lagcellerne, og det far cysteinet til
at omdanne sig til en svovlholdig gas. Hvis den
gas bliver kombineret med vand, s& reagerer
de og laver en syre. Gassen kan fx reagere
med vandet i gjnene, og s& har man syre i
gjnene. Denne syre (svovlsyre) irriterer gjnene
og stimulerer tarekirtlerne til at producere tdrer.




Det er det, der far os til at graede. Hjernen far
at vide, at det svider og laver derfor ekstra tdrer
for at skylle gjnene. For yderligere laesning om
lzg, laes folgende rapport om lag, der er skrevet
af eleveri 6., 7. og 8. klasse'.

Orange hud er et resultat af overforbrug af
mad, der indeholder beta-caroten, sdsom graes-
kar og guleradder. Man skal dog spise rigtig
mange guleredder, for det sker, - cirka 1 kg om
dagen i en méned"”.

Man prutter mere af kal, fordi k&l danner meget
gas i maven. Det samme geelder blandt andet
asparges, broccoli, benner, abler/zblejuice,
eerter og kulsyreholdige drikke. En prut bestar
til dels af luft, vi sluger, nar vi spiser, men
primaert af gasser, der bliver dannet af bakterier
i tarmen, ndr vi fordgjer maden. Flere of disse
gasser er lugtfri; det geelder kuldioxid, brint og
metan. Andre gasser lugter, fordi de dannes af
bakterier, der fremkommer, nér proteiner med
svovlholdige aminosyrer nedbrydes. Lugten p&
vores prutter kan i nogen grad pévirkes aof den
mad, vi indtager. De fleste vil opleve at f& aget
luft i maven, hvis man begynder at spise meget
fiberholdigt, fx meget frugt og grent, men pao-
radoksalt nok lugter disse prutter ikke sa slemt.
Spiser man meget fed mad, fx fastfood, f&r man
til gengaeld meget lugtende prutter, da fastfood
bevaeger sig meget langsomt igennem tarmen
og dermed giver sig god tid til at danne gas'®.
Nogle mennesker oplever, at deres urin far

en lettere ubehagelig lugt, nér de har spist
asparges. Det skyldes, at asparges indeholder
nogle svovlholdige bestanddele, som udskilles i
urinen. De svovlholdige bestanddele nedbrydes
hurtigt, sa lugten kan allerede komme 15-30
min efter indtagelse. Det er ikke alle mennesker,
der kan lugte det. Der har derfor vaeret en del
debat om, hvorvidt det skyldes, at nogle menne-

sker ikke er genetisk disponeret for det enzym,
der nedbryder de svovlholdige bestanddele, s&
deres urin dermed ikke kommer til at lugte efter,
at de har spist asparges. Nyere undersagelser
tyder dog pd, at alle mennesker nedbryder de
svovlholdige bestanddele, men at kun 22% of
befolkningen er genetisk disponeret for at kunne
lugte bestanddelene i deres egen (eller andres
urin)'?.

6. Nér syren i blabserrene kommer i kontakt med
det basiske spyt i munden, neutraliseres syren
og farven bliver endnu kraftigere og farver din
tunge?.

7. Smerten eller nydelsen der opstar, nar man
spiser chili, stammer fra en gruppe kemiske
forbindelser - capsaicinoider. Dette er lugt og
smagslase kemikalier, som ligger gemt i det
hvide ked pa indersiden af peberfrugten. Nar
man spiser den, binder stofferne sig til de
samme receptorer i mund og svaelg, som ellers
registrerer varme. Dette giver den braendende
fornemmelse. Hjernen far besked om, at mun-
den er forbraendt, kroppen udsender derfor
sit eget brandvaesen for at fierne stofferne,
og dette sger blodomlgbet. Man begynder at
svede, tdrerne triller og naesen render. | tillaeg
frigeres smertestillende endorfiner — som nogle
mener, @ger nydelsen?'.

KLASSEDISKUSSION

Nar eleverne har udfert forsegene, kan felgende

spergsmal diskuteres i klassen:

e Er det noget, som eleverne har oplevet pé& egen
krop fare

e Hvad var &rsagerne til de forskellige ting?

e Opgaverne viser, at de maerkelige forhold ved
frugt og grent er helt naturlige biologiske og ke-
miske reaktioner. Er de maerkelige forhold noget,
der tidligere har haft betydning for, om eleverne

http:/ /www.tandsletfriskole.dk/images/ stories/klasser/Udgaard/dokumenter/Unge-Forskere/ TUDEFJAES . pdf
http:/ /politiken.dk/forbrugogliv/sundhedogmotion/ECE1506834/klarlunds-brevkasse-kan-man-faa-for-mange-guleroedder/

http:/ /www.food.dtu.dk/Nyheder/2013/12/Derfor-prutter-vi

http://www.raavareguiden.dk/index.php2option=com_content&task=view&id=21, http://en.wikipedia.org/wiki/Asparagus

http://www friluftslivsuddannelsen.dk /5336111
http://fpn.dk/mad/article1150112.ece


http://www.raavareguiden.dk/index.php?option=com_content&task=view&id=21

spiser de forskellige frugter og grentsager?
Undgédr de fx asparges for, at deres tis ikke skal eller revet

lugte? ® Blabaer

o Syltede eller ra redbeder skaret i sma stykker

e Asparges, fx pa glas eller kogte

MATERIALER
e Computer med infernetadgang
® lag, kniv og skaerebraet

FAG: Biologi, fysik, kemi
INSPIRATIONSKILDE: Boost

* Boost-opgavehaefte

ANTAL LEKTIONER: Cirka tre lektioner, athaengig af hvor omfattende rapporten eller fremlaeggelsen
skal vaere, og hvor mange af forsegene, der gennemfares. | kan ogsé bede eleverne om at udfere

forseget derhjemme.

FALLES MAL (FAG)

BIOLOGI
* Miljg og sundhed

BIOLOGI
* Arbejdsméde og
tankegange

FYSIK-KEMI
® Fysikkens og
kemiens verden

FYSIK-KEMI
® Fysikkens og
kemiens verden

FYSIK-KEMI
* Arbejdsmader og
tankegange

FYSIK-KEMI
* Arbejdsmader og
tankegange

FAGMAL

Beskrive og forklare vaesentlige
kropsfunktioner

Planleegge, gennemfare og vurde-
re undersegelser og eksperimenter
i naturen og laboratorier

Benytte fysiske og kemiske
begreber og enkle modeller til at
beskrive og forklare faenomener
og haendelser

Kende til vigtige stoffer og
materialer og deres egenskaber

Planleegge, gennemfare og
vurdere undersggelser og eksperi-
menter med relevant udstyr

Formidle resultatet af arbejdet
med fysiske, kemiske og tekniske
problemstillinger

LARINGSMAL

Eleverne skal:

Vide, hvilke processer, der forar-
sager de forskellige reaktioner, og
at det ikke er farligt at spise de
pagaeeldende frugter og grentsa-
ger.

Kunne relatere det til kemiske/
fysiske processer.

Veere interesserede i at undersege
kroppens reaktioner.

Ville have mod pa at spise de
pagaeldende frugter og grentsa-
ger pd trods af kroppens pudsige

reaktioner herpd.

\ A
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OBLIGATORISK

Opgave13 @&

Hvorfor er det s& svaert at spise frugt og grante

FORMAL

Der er forskellige ting, som pdvirker os, nar vi skal
bestemme os for, hvad vi skal spise og drikke i
forskellige situationer, fx egne smagspraeferencer,
tilgeengelighed, priser, reklamer, familie, klas-
sekammerater, venner og sociale normer. Det er
derfor vigtigt at overveje, hvordan man vil reagere
i forskellige situationer, hvor man stilles over for et
valg mellem sunde og usunde fedevarer. Sddanne
overvejelser vil forhdbentlig hjzelpe eleverne il
mere bevidst stillingstagen i disse situationer. |
denne opgave konfronteres eleverne med sédanne
dilemmaer og skal lzse dem enten gennem rolle-
spil, diskussion eller ved at tage stilling til dem.

ELEVFORUDSATNINGER
Der kraeves ingen forudgéende undervisning for at
gennemfgre denne opgave. Leereren kan tale med
eleverne om, hvad “sociale normer” betyder, sa de
er forberedt, ndr de skal diskutere dilemmaerne.
Ordet norm betyder "forventet adfeerd i en be-
stem social situation”. Normer kan vaere uskrevne
og/eller nedskrevne. Normer er ofte kulturelt
bestemte, fx har vi i Danmark en norm, der siger,
at vi skal sige “tak for mad” efter vi har spist, mens
det i visse andre kulturer er anset som god skik at
bavse efter maden. http://da.wikipedia.org/
wiki/Norm_(sociologi)

BESKRIVELSE

| denne opgave praesenteres eleverne for nogle
forskellige situationer/dilemmaer i forhold til at
spise frugt og grent. Eleverne skal forestille sig,

at en eller flere jaevnaldrende befinder sig i et
dilemma og preve at finde forskellige lzsninger.
Det kan vurderes, hvilken eller hvilke af nedensta-
ende modeller til lzsning af opgaven, der egner sig
bedst til klassen.

MODEL 1:

Diskussion

Bed eleverne g& sammen to og fo eller i smé
grupper. Hvis udgangspunktet var, at man gerne
ville spise mere frugt og grent, hvad ville eleverne
s& have gjort, hvis de befandt sig i nogle af de
situationer og dilemmaer, der er beskrevet pd de
naeste sider? Lad eleverne diskutere de forskel-
lige dilemmaer. | kan ogsd vaelge at opfare nogle
af dilemmaerne som et lille rollespil for resten af
klassen. Tal derefter i klassen om de forskellige
dilemmaer og rollespil. Eventuelt kan dilemmaerne
fordeles mellem grupperne for at n& alle igennem.

MODEL 2:

Rollespil

Eleverne fér tildelt forskellige roller med en dertilhg-
rende holdning, som de skal diskutere og argu-
mentere ud fra, i stedet for at udirykke deres eget
personlige standpunkt. Den ene elev kan fx veere
én, som skal holde fedselsdag og gerne vil servere
noget sundt til sin fadselsdag, mens den anden er
gaest og absolut ikke gider at spise sundt - synes,
det er ulakkert og brokker sig. Rollespillet kan
foregd i klassen eller i mindre grupper. Opgaven
kan ogsd laves som en klassediskussion.


http://da.wikipedia.org/wiki/Norm_%28sociologi%29

MODEL 3: eleverne til at forklare, hvorfor de svarer, som de
Tag stilling ger.

Hvis det er svaert at f& klassen til at diskutere, kan

dilemmaerne eventuelt fremlaegges som udsagn, MATERIALER

man kan erkleere sig enig eller venig i. Prav at f& ® Boost-opgavehaefte

DILEMMAER | FORHOLD TIL AT SPISE FRUGT OG GRGNT

Forestil dig, at en dreng fra syvende bliver tilbudt noget slik af sine venner. Han har egentlig mere
lyst til at spise de guleradder, han har med i skole. Han er dog bange for, at de vil se skaevt til
ham, hvis han ikke spiser det samme som dem og vil drille ham med at veaere sundhedsfreak/kanin.
Hvad ger han2 Hvad taenker han? Hvad kunne du gere for at hjselpe ham?

Forestil dig, at en dreng fra syvende har en af sine venner pd besgg. De skal spille computer, og
vennen plejer at spise chips eller slik, nér han spiller computer derhjemme. Vennen siger hele tiden,
at han traenger til chips og slik. Hvad siger drengen til sin ven2 Skal der nu vaere slik neeste gang
vennen er p& besgg? Hvad, hvis vennen ikke gider komme pd besag igen, hvis der ikke er slik,
men hellere vil vaere hos andre eller hjemme hos sig selve

Forestil dig, at en dreng fra syvende gér i kiosken sammen med sine klassekammerater i spisefri-
kvarteret. Alle de andre kaber chips og cola i kiosken, men drengen har egentlig ikke lyst fil at
kebe noget. Hvad ger han? Hvad siger han til sine klassekammerater?

Forestil dig, at en pige fra syvende sidder derhjemme sammen med en of sine venner og bliver
lidt sulten. Der ligger en masse gulergdder i kaleskabet, som kan skraelles, men det er hurtigst at
snuppe de kiks, som star i skabet. Hvad gar hun2 Hvorfor vaelger hun det ene frem for det andet?
Hvad betyder det, hvis vennen helst vil have enten gulergdder eller kiks

Forestil dig, at en dreng fra syvende har fedselsdag og skal have noget laekkert med til sine klasse-
kammerater. Hvad vaelger han? Hvorfor2 Hvad siger han til sine klassekammerater2 Forestil dig nu,
at der er kommet en regel pd skolen om, at man ikke ma dele slik og kage ud til fedselsdage. Hvad
vil du foresl& drengen at dele ud i stedete

Forestil dig, at en pige fra syvende har en smule penge, og skoledagen er forbi. Hun skal fil
treening efter skole, men har brug for noget hurtigt at spise. Hvad vaelger hun2 Hvorfor?

Forestil dig, at en dreng fra syvende er med sine foreeldre ude at kabe ind. Forzeldrene siger, at
han ma veelge noget at spise. Hvad veelger han2 Hvorfor2

Forestil dig, at en dreng fra syvende fér serveret salat til aftensmad. Drengen kan rigtig godt lide
salaten, men broren/sasteren siger, at han/hun ikke kan lide noget af det, der ligger pa tallerkenen.
Hvad kan foraldrene gere, for at fa dem fil at spise salaten@ Hvad kan drengen gere for at fa sine
saskende fil at kunne lide salaten lige sa godt, som han kan2 Hvad siger han til sin bror/sester?

FORTSATTER »
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Forestil dig, at det er tid til aftensmad hjemme hos en pige fra syvende, og hun er sammen med resten of
familien. Der er nogle grantsager p& menuen, som hun ikke kan lide. Hvad ger hun2 Hvad siger hun til
familien? Hvad kan foraeldrene gere for at f& hende til at spise grentsagerne?

Forestil dig, at det er tid til aftensmad hjemme hos en dreng fra syvende, og han er sammen med resten
af familien. Han har lyst til salat, men der er ikke noget salat til det, de skal have til affensmad. Hvad ger
han? Hvad siger han fil familien?

Forestil dig, at en fra pige syvende er hjemme hos en ven om eftermiddagen efter skole. Hun er sulten og
bliver kun filbudt chips. Hvad ger hun2 Hvad siger hun til vennen?

Forestil dig, at en of de yngre elever sparger en dreng fra syvende, om han vil kebe noget slik med fra
bageren i spisefrikvarteret, fordi de yngste elever ikke mé& g& uden for skolen i spisefrikvarteret. Vil han
gere det? Hvad siger han til den yngre eleve

Forestil dig, at foraeldrene til en pige fra syvende serverer nogle grentsager derhjemme,
tilberedt p& en méde, hun ikke bryder sig om. Hvad ger hun2 Hvad siger hun til foraeldrene?

Forestil dig, at foraeldrene til en pige fra syvende skal se fiernsyn og er vildt lsekkersulten og derfor under-
seger familiens beholdning af slik og smékager. Der er ingen slik og kager, men fil gengzeld en masse
frugt, grentsager og beer. Hvad vil du foresla pigen at lave som tv-snack?

Forestil dig, at en dreng fra syvende ikke nér at spise frugt, fordi han hellere vil spille fodbold i frikvarte-
rerne. Hvordan kan han fa tid il at spise mere frugt og grentsager i lgbet of dagen?

Forestil dig, at en dreng fra syvende skal til traening i den lokale sportsklub, hvor man kun kan kebe pom-
fritter, chokoladebarer og sodavand. Har du forslag fil, hvordan han kan f& spist frugt og grentsager, nér
han er i sportsklubben? Kan han spise frugt og grent, hvis alle de andre i klubben spiser chokolade og

sodavand? Hvordan kunne man f& alle i klubben til at spise frugt og grent i stedet for slik og chokolade?

Forestil dig, at en pige fra syvende skal il traening i den lokale sportsklub, hvor man kun kan kabe pom-
fritter, chokoladebarer og sodavand. Har du forslag fil, hvordan hun kan f& spist frugt og grentsager, nér
hun er i sportsklubben2 Kan hun spise frugt og grent, hvis alle de andre i klubben spiser chokolade og
sodavand? Hvordan kunne man f& alle i klubben til at spise frugt og grent i stedet for slik og chokolade?

Forestil dig, at en pige fra syvende altid fér grentsager og frugt med i skole, hvorimod de andre piger i
klassen har smékager og slik med hjemmefra, som de deler og bytter med deres veninder. Hvordan har
pigen det med de andre piger2 Fér hun ogsé del i smékagerne og chokoladeng Hvordan tror du, at de
andre piger vil reagere, hvis hun siger nej til den slik og de smakager, de tilbyder hende? Tror du, de
andre piger ville synes, det var ok, at hun har frugt og grent med? Hvilken frugt og grent kunne hun tage
med, hvis hun gerne ville dele det med veninderne?



FAG: Dansk, sundheds- og seksualundervisning og familiekundskab

INSPIRATIONSKILDE: Pro Children/Boost
ANTAL LEKTIONER: En dobbeltlektion

FALLES MAL (FAG)

DANSK
¢ Det talte sprog

SUNDHEDS-

OG SEKSUAL-
UNDERVISNING OG
FAMILIEKUNDSKAB

¢ Handling og forandring

FAGMAL

Beherske samspillet mellem
stemme og kropssprog afpasset
efter genre og situation

Opstille og diskutere idéer til aktiv
handling for et sundt liv og sunde
levevilkar i fremtiden

LARINGSMAL

Eleverne skal:

Vide, at folk reagerer/handler
forskelligt i forskellige situationer.
Kunne argumentere for deres
valg/lesning.

Vaere bevidste om, hvordan

de selv vil reagere i bestemte
situationer, og hvordan andre kan
pévirke deres valg of fadevarer.
Ville kunne bruge deres lasnings-
forslag i konkrete situationer, hvor
de star over for valget mellem
sunde og usunde fedevarer.
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Opgave 14

Vitaminindhold i frugt og grent

FORMAL

Frugt og grentsager indeholder mange kostfibre
og forskellige vitaminer, mineraler og andre sunde
stoffer. Formdlet med denne opgave er at lzere
eleverne, hvilke vitaminer forskellige frugter og
grentsager indeholder. Desuden skal eleverne
lzere, hvorfor de forskellige vitaminer er vigtige for
kroppen, og hvorfor det dermed er vigtigt med en
varieret kost.

ELEVFORUDSATNINGER
Der kraeves ingen forudgdende undervisning for at
gennemfgre denne opgave.

BESKRIVELSE

Denne opgave kan gribes an pé tre forskellige

mader:

1. Eleverne skal udforme en oversigt over de for-
skellige vitaminer med billeder og beskrivelser
af, i hvilke frugter og grentsager, man kan finde
disse vitaminer.

2. En anden mulighed er at lade eleverne under-
sege, hvilken mad (fokus pd frugter og grent-
sager), det anbefales, at man skal spise, hvis
man fx:

* Vil styrke synet

® Vil styrke hud, hér og negle

® Vil styrke immunforsvaret

* Gerne flere ...

3. Endelig kan hver elev, eller mindre grupper,
vaelge et vitamin og udforme en top 5 inden
for fedevarer, der indeholder store maengder af
netop dette vitamin.

Eleverne kan selv vaelge, hvordan de vil praesen-
tere deres resultater. Det kan vaere pd en plakat,
planche eller i en kort rapport. Alle elever/grup-
per skal fremlaegge deres vitaminundersagelser
mundtligt med udgangspunkt i plakat, planche eller
rapport. Resultatet kan haenges op i klasselokalet,
hjemkundskabslokalet eller i kantinen. Eleverne kan
ogsé holde fernisering pd skolen den sidste dag i
emneugen, hvor foreeldrene inviteres (se drejebog
for emneuge dag 5).

OVERSIGT OVER VITAMINER
® A-vitamin (retinol)

¢ B1-vitamin (tiamin)

® B2-vitamin (riboflavin)
e B3-vitamin (niacin)

e Bé-vitamin

® B12-vitamin

e C-vitamin

® D-vitamin

e E-vitamin

o K-vitamin

® Folsyre

¢ Pantotensyre

LINK TIL OVERSIGT OVER VITAMINER
| FORSKELLIGE FODEVARER:

e http://www.sundhedsguiden.dk/da/temaer/

alle-temaer/vitaminer-og-mineraler/generelt-om-
vitaminer/vitaminer-/

® http://www.vom.dk/index.php@id=14&mid=233


http://www.sundhedsguiden.dk/da/temaer/alle-temaer/vitaminer-og-mineraler/generelt-om-vitaminer/vitaminer-/

LINK TIL OVERSIGT OVER FRUGT OG
GRONTSAGER OG DERES VITAMIN-
INDHOLD:

e htfp://altomkost.dk/fakta/naeringsindhold-i

-maden,/ vifam/'ner-og-minera/er/
KONSEKVENSER VED MANGLENDE
FRUGT OG GRONT
Vitaminer findes kun naturligt i meget sma maeng-
der i kroppen. Da vitaminer er ngdvendige for en
lang raekke af kroppens funktioner, er det derfor
nedvendigt at tilfare dem udefra.

Hvis man spiser rigeligt med frugt og grent, far
man den nedvendige maengde C-vitamin, som
har betydning for kroppens immunforsvar, da det
blandt andet beskytter mod virus og bakterier. C-
vitamin (Askorbinsyre) findes blandt andet i citrus-
frugter, kiwier, baer, tomater, blomkal, nye kartofler
og grenne bladgrentsager.

Hvis man derimod ikke fér nok frugt og grent,
kan man pé sigt komme til at lide af C-vitaminman-
gel. De farste tegn p& C-vitaminmangel er traethed,
irritabilitet, manglende appetit og hovedpine.
Senere far man lettere bl meerker ved smé sted
og sar, der har sveert ved at heles. Desuden ses
nedsatte immunreaktioner, heaevelser og bladnin-
ger i fandkedet. | yderste konsekvens ved alvorlig
mangel pa C-vitamin lasner taenderne sig og falder
ud. | slutstadiet ved alvorlig C-vitaminmangel ses
skarbug. Skerbug opstdr, fordi jern og C-vitamin er
nadvendigt for dannelsen af en af de 20 aminosy-
rer, som kroppen bruger til at opbygge proteinet
kollagen, der er den traekstzerke bestanddel i sener,
brusk, tandked og knogler. Mangler man kollagen,
medfarer det, at de mindste blodkar bliver skare,
og sar heler dérligt. Da der indgar kollagen i b&de
brusk og knogler, bliver dannelsen af dette vaev
ogsé defekt, og skerbug opstar??.

SK@RBUG OG SOFOLK

| Danmark og andre industrialiserede lande ses
C-vitaminmangel stort set kun hos tobaksrygere,
narkomaner og alkoholikere. Séddan har det dog
ikke altid vaeret. Skarbugens karakteristiske symp-
tomer og forleb gar den let genkendelig i gamle

beskrivelser. S&ledes var semandens vaerste fiende
ikke altid havet - fienden var ofte farst og fremmest
skerbugen. Pa lange togter blev skarbug derfor
den alvorligste plage for de i forvejen hérdt bela-
stede sgfolk. Den darlige og ensidige kost ombord,
der mest bestod af beskajter og lidt saltet ked, fik
hele beszetninger til at bukke under for skerbug.

| mange &r vidste man ikke, hvad dette skyldtes.
Den mand, der for eftertiden kom til at st& som
problemlaseren, var James Lind. Som skibsleege pé
H.M.S. Salisbury oplevede han i 1747 et voldsomt
udbrud af skerbug. Han udvalgte 12 af de syge se-
folk og fordelte dem i grupper af to. Gruppen med
de to patienter, der dagligt fik to appelsiner og en
citron, kom sig. De avrige 10 kom sig ikke. Man
loste séledes skerbug-problemet ved at erkende, at
sygdommen var en erneeringsfeil i form af mangel
pé frisk plantefede og C-vitamin.

Da skerbugen ved overgangen til 1800-allet
omsider forsvandt, i hvert fald fra den britiske fldde
og senere ogsd fra de fleste skibe pd verdensha-
vene, var det arhundreders byrde af sygdom, man
pludselig forlgstes for. Det ville svare til, at man i
dag havde fundet en kur mod kraeft. Skarbugen
opfattedes nemlig dengang af de fleste p& samme
mdde, som kraeft of mange opfattes i vore dage -
som grufuld, g&defuld, uforklarlig og uleselig.

Uddrag af: Erik Kirchheiner. Sandheden om C-
vitaminet - den merkelagte sundhedsfaktor. Ans By:
Forlaget Sund & Rask, 1999.

MATERIALER

¢ Computeradgang med netadgang eller opslags-
vaerk med vitaminoversigter, fx kogebager

* Materialer til praesentationer (pap/karton,
printer, lim, saks, farver)

® Boostopgavehafte

22 http://www.netdoktor.dk/vitaminer/vitaminc.htm, http://www.bionordic.dk/indhold/html/vitamin/vitaminC.htm|


http://altomkost.dk/fakta/naeringsindhold-i-maden/vitaminer-og-mineraler/

FAG: Madkundskab, biologi

INSPIRATIONSKILDE: Pro Children
ANTAL LEKTIONER: 1-2 dobbeltlektioner

FALLES MAL (FAG)

MADKUNDSKAB
* Mad og sundhed
® Sundhedsbevidsthed

® Erneering og energibehov

BIOLOGI
* Milig og sundhed

FAGMAL

Viden om faktorer der pévirker
madvalg, sundhed, trivsel og milje

Viden om ernaeringsfaktorer og
energibehov

Beskrive og forklare vaesentlige
kropsfunktioner

LARINGSMAL

Eleverne skal:

Vide, hvilke vitaminer forskellige
frugter og grentsager indeholder
og kende til forskellige vitaminer.
Kunne illustrere indholdet af vita-
miner i frugt og grent og andre
fedevarer ved hijzelp of flotte
plakater.

Vaere bevidste om, i hvilke fadeva-
rer man kan f& daekket sit daglige
behov af nedvendige vitaminer.
Ville have lyst til at spise mere
frugt og grent for at fa daekket
vitaminbehov.



OBLIGATORISK

Opgave 15

Hvor meget frugt og grent spiser jeg egentlig®:

Computer tailoring 3

Dette er tredje og sidste gang eleverne skal gennem-

fare programmet om deres frugt- og grentindtag.

Se opgave | for formadl, elevforudsaetninger og
naermere beskrivelse af computer tailoring.

BESKRIVELSE

1. Fortzel eleverne, at de for sidste gang i ar skal
gennemfare det computerbaserede program
med spgrgsmdl om deres frugt og grentindtag.
Programmet findes pé& felgende link:
wWww. inferventionsforskning.dk ('Forskning’,
‘Barns sundhed’, ‘Boost - Frugt og grent’).

2. Bed eleverne om igen at gennemfare bade
frugt og grentsagsdelen. Eleverne bestemmer
selv, hvilken del, de vil starte med.

3. Bed eleverne lzese de personlige rad, de fér, og
printe dem ud, hvis de har adgang til en printer
derhjemme.

4. Eleverne skal nu bruge de personlige réd fra
farste (opgave 1a) og anden gang (opgave
7), de gennemfgrte computer tailoring. Lad
eleverne sammenligne de personlige svar,
de netop har fdet, med dem, de fik tidligere.
Eleverne skal hver for sig undersage, om der er
noget i svarene, som har sendret sig:

- Spiste eleven nok frugt og grent i forhold fil
anbefalingerne om 600 gram om dagen?

— Hvis eleven ikke spiste nok, hvorfor tror eleven,
at han/hun ikke spiser nok frugt og grent?

— Spiser eleven mere, mindre eller lige s& meget

frugt og grent som sidste gang, han/hun gen-
nemfarte programmet?

— Hvilke réd fik eleven i det personlige svar sidst,
og har eleven fulgt rédene? Hvad har gjort det
let/sveert at falge radene?

— Hvilke réd fik eleven nu2 Kunne eleven forestille
sig at felge nogle af rédene denne gang?

- Hvilke ré&d vil eleven falge?

Eleverne kan vise svarene til deres foraeldre, hvis
de har lyst. Dette kan give anledning til en diskus-
sion om, hvordan familien kan hjselpe hinanden til
at spise mere frugt og grent.

KLASSEDISKUSSION

Det er nu sidste gang, eleverne har gennmfert

computer tailoring-programmet i &r.

* Lad eleverne komme med forslag til, hvordan
de kan spise frugt og grent i skolen: Hvad vil de
gere? (fx tage frugt- og grent med hjemmefra?,
oprette en frugt- og grentklassekasse, som
klassen kan kabe frugt og grent for, nér de skal
hygge sig?, snakke med elevrad,
skolebestyrelse og skoleledelse om mulighed for
frugt- og grentordning nogle af ugens dage?).
Hvorndr skal de gere det? (I en frugt- og grent-
pause, i 10Ffrikvarteret?, i klassens time? ved
saerlige lejligheder fx fadselsdage eller sidste
dag inden en ferie?).



www.interventionsforskning.dk

e Eleverne kan ogsé opstille nogle nye frugt- og
grentmal ved at benytte skabelonen fra emneu-
geaktiviteten “Frugt og grentmdl” dag 1.

HVIS DER ER TID TIL OVERS KAN ELEVERNE
PROVE AT BESVARE FOLGENDE QUIZ:
http://www.madklassen.dk/om_dig_og_din_mad/
frugt_og_gront/Quiz/Quiz_om_frugt_gront.htm

MATERIALER

e Computer med internetadgang

e Personligt svar fra de forrige opgaver med
computer failoring (opgave 1a og 7)

* Boostopgavehaefte

Se opgave | for oplysninger om fag, inspirati-
onskilde, antal lektioner og fagmal.



http://www.madklassen.dk/om_dig_og_din_mad/frugt_og_gront/Quiz/Quiz_om_frugt_gront.htm

opgaver

De felgende opgaver kan bruges, hvis | vil arbejde mere med frugt og grent
i kemi, biologi, idreet, historie, madkundskab eller dansk, som
mellemopgaver til hurtige elever, eller hvis der er lidt tid tilbage sidst i timen
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Ekstraopgave 7

Frugt og grent i kemi: Syre-/base-forsag med radkdl

FORMAL KEMIFORS@G MED SAVOYKAL
Dette er en sjov lille opgave, hvor grentsager Forseget kan ogsd laves med savoykal:
bruges til at undersege syre- og baseforhold. — Savoykal + eddike (syre) giver fesen farve

- Savoykdl + opvaskemiddel med bagepulver

ELEVFORUDSATNINGER (base) giver flot gren farve
Denne gvelse kraever et kendskab til kemiske reak-
tioner. Det er ikke sikkert eleverne p& nuvaerende KLASSEDISKUSSION

tidspunkt kan forsta processerne. | sa fald kan — Hvorfor sker de forskellige reakfioner?
ovelsen bruges til at fange elevernes interesse for
kemifaget, der er nyt i 7. klasse. MATERIALER
* Gryde
BESKRIVELSE * Vand
Lad eleverne lave falgende forsag, hvor redkdls * Komfur/kogeblus
reaktion med henholdsvis syre og base undersg- * Radkal og/eller savoykal
ges. Opgaven kan eventuelt laves som en hjem- e Eddike
meopgave. * Opvaskemiddel
® Bagepulver
1. Kog lidt redkal i vand i 5-10 minutter. e Eventuelt aflabsrens og gummihandsker
2. Heeld lidt af den nu bl&-rede vaeske i en skal (NB! Ma ikke komme pd& hud/i ajne)
med henholdsvis syre og base og se resultatet: e Skale

- Redkdl + opvaskemiddel med bagepulver (base)  ® Boostopgavehaefte
giver blé farve (billede 1)

- Redkal + eddike (syre) giver red farve (billede 2)

- Redkal + vand med lidt aflgbsrens (meget basisk)
giver gren farve (billede 3)




BILLEDE 1 BILLEDE 2

FAG: Kemi
INSPIRATIONSKILDE: Boost
ANTAL LEKTIONER: 1 lektion

FALLES MAL (FAG) FAGMAL

BIOLOGI Planlaegge, gennemfare og vurde-

* Arbejdsméde og re undersggelser og eksperimenter
tankegange i naturen og laboratorier

FYSIK-KEMI Benytte fysiske og kemiske

* Fysikkens og kemiens begreber og enkle modeller til at
verden beskrive og forklare faenomener

og haendelser

FYSIK-KEMI Kende til vigtige stoffer og mate-
* Fysikkens og kemiens rialer og deres egenskaber
verden

BILLEDE 3

ety

LARINGSMAL

Eleverne skal:

Vide, hvilke processer, der fordr-
sager de forskellige reaktioner.
Kunne relatere det til kemiske/
fysiske processer.

Veere opmaeerksomme pd, hvordan
man kan bruge frugt og grent til
sjove kemiske forsag i kekkenet.
Ville f& lyst til at spise mere frugt
og grent, fordi det er sjovt at
eksperimentere med det.

ussuaBugl dnip|ng pay] :sojo4



Ekstraopgave 2

Frugt og grent i kemi: Opbevaring af frugt og grent

FORMAL

At give eleverne et indblik i, hvorfor det er vigtigt
at opbevare frugt og grent rigtigt, samt hvilke
processer der fordrsager, at frugt og grent bliver
for gammelt, radner eller far pletter.

BESKRIVELSE

Denne opgave skal ikke nadvendigvis laves som
en separat opgave, men kan indgd som en del of
opgaverne om smagspraeferencer, nér | taler om,
hvad lugt, udseende og konsistens betyder for
smagspraeferencer. Det kan fx vaere, at eleverne
ikke har lyst til at spise en banan, hvis den har
brune pletter. | kan ogs& gennemgd, hvordan
forskellig frugt og grent skal opbevares i tilknytning

til svelser i skolekokkenet..
Hvis | vaelger at lave opgaven som en separat

opgave, kan eleverne undersege nedenstdende
arbejdsspargsmal.

Undervisningen kan eventuelt indledes med
et forseg om opbevaring af frugt og grent, hvor
eleverne praver at opbevare den samme frugt eller
grentsag forskellige steder, fx kaleskab kontra vin-
dueskarm. Lad eleverne se, hvad der sker. Hvis en
af frugterne eller grantsagerne er blevet muggen,
mens den har ligget, kan | udforske dette naermere
i et mikroskop i en biologitime.

ARBEJDSSPORGSMAL

e Hvorfor er det vigtigt at opbevare frugt og
grent rigtigt? (friskhed, smag, konsistens,
udseende)

* Hvordan opbevares frugt og grent optimalt2

® Er der noget frugt og grent, der ikke mé opbeva-
res sammen?g Atylenproducerende og zetylenfal-
somme produkter skal ikke opbevares sammen,
da det forringer holdbarheden. Eksempelvis skal
abler, tomater og bananer opbevares adskilt
fra anden frugt og grent, da de udskiller zetylen,
der far andre frugter og grentsager til at
modnes hurtigere.

® Skal alle frugter og grentsager opbevares ens?
Hvorfor/hvorfor ikke2 Kom gerne med eksem-
pler.

® Beskriv, hvad der er vigtigt for de enkelte typer af
frugter og grentsager i forhold til opbevaring.

MATERIALER

® Frugter eller grantsager til forseg
® Boost-opgavehaefte

e Computer med netadgang

Ndér eleverne har féet en starre viden om, hvordan
man bedst opbevarer frugter og grentsager, kan
de lzse den falgende quiz.

LAS OM OPBEVARING AF FRUGTER

OG GRONTSAGER PA:

e http.//altomkost.dk/tips-i-hverdagen/i-koekkenet/opbevaring-af-
frugt-og-groent/

o htto.//taenk.dk/gode-raad/opbevaring-af-frugt-og-groent



QUIZ OM OPBEVARING AF FRUGT OG GRONT

HVILKET SVAR ER RIGTIGT (SAT KRYDS)

HVOR ER DET
BEDST AT
OPBEVARE...
AGURK
APPELSINER
AVOCADO
BANANER
BROCCOLI
GULERGDDER
KARTOFLER
KAL

LOG
NEKTARINER
PEBERFRUGT
PORRE

PARER

SALAT

TOMATER
VINDRUER
VANDMELON

ABLER

| KGLESKABET VED STUE-
TEMPERATUR

X - Ikke i beraring med frugt

X

X
X
X — Modner andre frugter

X = Md ikke vaere i nserheden
af tomater, porre eller ebler

X
X — Max 10 grader

X - Modner andre frugter

KOGLIGT, MEN
IKKE | KGLESKAB



FAG: Madkundskab, biologi, kemi
INSPIRATIONSKILDE: Pro Children
ANTAL LEKTIONER: En lektion til diskussion og tabel. Hvis eleverne laver forseg med at lade
frugt/grent ligge i fx en vindueskarm i en periode, kan en lektion til opfelgning indleegges.

FALLES MAL (FAG)

MADKUNDSKAB

* Mad og sundhed
* Hygiejne

BIOLOGI
* Arbejdsmdde og
tankegange

FYSIK-KEMI
* Fysikkens og kemiens
verden

FAGMAL

Viden om hygiejne-, opbevarings-
og konserveringsprincipper

Viden om mikroorganismer

Planleegge, gennemfgre og vurde-
re undersagelser og eksperimenter
i naturen og laboratorier

Benytte fysiske og kemiske
begreber og enkle modeller til at
beskrive og forklare faenomener
og haendelser

LARINGSMAL

Eleverne skal:

Vide, hvilke regler, der geelder for
opbevaring af de mest alminde-
lige frugter og grentsager.

Kunne fortzlle andre om “regler”
for opbevaring.

Vere bevidste om, hvordan frugt
er og grentsager kan sendre
udseende, appel og smag pga.
forkert opbevaring og reflektere
over, hvor meget udseende af
frugt og grent pavirker deres
indtag.

Ville bruge den viden, de har
erhvervet i deres dagligdag.




Ekstraopgave 3

Frugt og grent i historie, dansk eller madkundskab: Historisk indblik

FORMAL

Danskernes madvaner udvikler sig hele tiden. For
50 ér siden spiste vi meget anderledes, end vi ger
i dag. Fer i tiden var mange madre hjemmegdende
og lavede al maden. Nu spiser vi flere feerdigretter
og mad, der er mere eller mindre forarbejdet, nér
man keber den i butikken. Vi spiser ogsa i hajere

grad retter, der oprindeligt kommer fra andre lande.

Formdlet med denne opgave er at give eleverne
et historisk indblik i, hvordan madvaner sendrer
sig gennem fiden. Det kan vaere med til at anspore
eleverne til at vaere opmaerksomme pd, at madtra-
ditioner aendrer sig, og at der er mange forskellige
vaner og traditioner bare i Danmark.

ELEVFORUDSATNINGER
Det kan veere en fordel, hvis eleverne har stiftet
bekendtskab med interview og interviewteknik.

BESKRIVELSE

Eleverne skal lave et interview med en zldre, som
kan fortzelle om sine egne madvaner, dengang
han/hun var barn/ung, samt hvad frugt og grent
beted dengang. Eleverne kan besage et lokalt
aktivitetscenter eller et zeldrecenter og interviewe
en af gaesterne/beboerne. Hvis det ikke er muligt
at f& en aftale i stand, eller der er for langt fil et af
disse steder, kan eleverne besage eller ringe til en
af deres bedsteforeeldre og gennemfare et inter-
view med dem.

Leererne pa skolen kan skabe kontakten til et
aktivitets- eller zeldrecenter og lave aftalerne, hvis
det er muligt. Af hensyn til beboerne vil det nok
vaere bedst, at alle 7. klasser ikke besager samme
aktivitets- eller zeldrecenter pa en gang.

Lad eleverne interviewe de aeldre/bedsteforael-
drene om, hvad de generelt spiste, da de var bern.
Fa ligeledes eleverne til at sperge om, hvorvidt de
spiste frugt og grent, da de var bern. Eleverne kan
selv udarbejde spargsmdl eller bruge nedenstd-
ende spergsmal som inspiration.

Inden interviewet gennemfares, skal eleverne
udforme en interviewguide, som de bruger under
interviewet. Eleverne skal ogs& overveje, hvordan
de vil indlede og afslutte interviewet, fx hvordan de
vil praesentere sig selv, hvad formdlet med intervie-
wet er (Hvad de vil bruge interviewet til2), om de
vil anonymisere interviewet, hvordan de vil takke
de zldre for, at de matte bruge deres tid, og om
de vil lade de aldre se fremstillingen af intervie-
wet. Der kan béde vaere fordele og ulemper ved at
dele sit interviewmateriale med den interviewede.

EKSEMPEL PA SPORGSMAL TIL

INTERVIEWGUIDE

® Hvad spiste du meget af, da du var barn?

* Hvad var din yndlingsret?

e Fik | ofte noget, du ikke kunne lide2 Hvad/hvorfore

e Hvilke frugter spiste du som barn?

e Hvilke grentsager spiste du som barn?

e Skulle | spise frugt og grent, da du var barn?

e Hvordan talte man om/opfattede man frugt og
grent?

e Var det muligt at kebe frugt og grent? Havde din
familie rad til dete

e Spiser du stadig meget af det samme, som du
spiste som barn, eller har dine madvaner aendret
sig?

* Var der noget frugt og grent, som du ikke kunne
lide som barn, som du kan lide nu?




SAMMENFATNING/KLASSEDISKUSSION
Efter at eleverne har gennemfart interviewene, kan
de aflevere en stil om madvanerne i gamle dage,
hvordan madvaner har sendret sig over tid eller re-
laterede emner. Eleverne kan ogsé vaelge at skrive
en artikel p& baggrund af interviewene. | kan ogsa
vaelge at diskutere elevernes interview i klassen. Fa
eleverne til at overveje felgende:
e A ndrer madvaner sig2 Hvorfor/Hvorfor ikke?
® Hvad er forskellen mellem den mad, vi spiser
i dag, og den mad, der blev spist, da inter-
viewpersonerne var bgrn/unge?
* Hvad var godt ved den mad, de spiste dengang?
Hvorfor?
® Hvad var dérligt ved den mad, de spiste den-
gang? Hvorfor?
* Har udbuddet of frugt og grent sendret sig fra
dengang og til nu? Hvorfor/hvordan?

FORSLAG TIL LITTERATUR
e Else-Marie Boyhus og Helle Brannum Carlsen.

Baer og frugter: En bog om sylining og historie.
L&R Fakta, 2000, 1. udgave.

MATERIALER

o Skaffe en aftale med et aktivitet-/seldrecenter
eller aftale interview med bedsteforaeldre

® Interviewguide

* Eventuelt diktafon

® Papir og blyant

e Eventuelt computeradgang

e Eventuelt en lille ting til beboerne som tak

® Boost-opgavehaefte



FAG: Madkundskab, historie, dansk
INSPIRATIONSKILDE: Madklassen
ANTAL LEKTIONER: 3-5 lektioner afhaengig af, hvor omfattende interview og den efterfalgende
bearbejdning af interviewet skal vaere.

FALLES MAL (FAG)

MADKUNDSKAB

* Maltid og madkultur
* Mad- og maltidskultur

MADKUNDSKAB

* Mad og sundhed
¢ Sundhedsbevidsthed

HISTORIE
¢ Udviklings- og sammen-
haengsforstdelse

DANSK
* Det talte sprog

DANSK
* Det talte sprog

DANSK
e Sprog, litteratur og
kommunikation

DANSK
* Sprog, litteratur og
kommunikation

FAGMAL

Viden om tids- og stedsbestemte
mad- og méltidskulturer

Viden om mad- og maltidskulturer

Viden om faktorer der pavirker
madvalg, sundhed, trivsel og miljo

Gare rede for og drefte sammen-
haenge mellem produktion, forbrug
og ressourcer i forskellige histori-
ske perioder

Lytte aktivt i samtale og veere abne
og analytiske, nar de vurderer
deres egen og andres mundtlige
fremstilling

Beherske samspillet mellem
stemme og kropssprog, afpasset
efter genre og situation

Karakterisere og anvende forskel-
lige genrer, stilarter og de vigtigste
regler for sprogrigtighed

Gare rede for og anvende forskel-
lige genrer, fremstillingsformer,
forteelleteknikker og andre virke-
midler

LARINGSMAL

Eleverne skal:

Vide, at madvaner sndrer sig
gennem tfiden, og at deres egne
madvaner ikke ngdvendigvis er
de samme, som dem tidligere
generationer har.

Kunne interviewe en person, der
er &ldre end dem selv og skrive
en stil ud fra interviewet.

Veere bevidste om madtraditioners
betydning for den mad, vi spiser
i dag.

Ville have lyst til at f& indblik i,
hvordan andre mennesker spiser
og lever.



Ekstraopgave ¢

Frugt og grent i madkundskab: Lav den bedste madpakke

FORMAL

Mange elever har ikke madpakke med i skole og
far muligvis derfor ikke et sundt og naerende maltid
midt p& dagen. Formalet med denne opgave er at
give eleverne idéer til, hvordan madpakken kan
geres laekker, sund og indbydende, s& man far lyst
til at spise den.

ELEVFORUDSATNINGER

Der kan forud for denne opgave arbejdes med
maltider: Hvor vigtige er de? Hvor mange mdltider
man skal spise om dagen? Hvad man skal spise for
at holde sit blodsukker og energiniveau stabilt2

BESKRIVELSE
Denne opgave er ogsa foresl&et som en del af
foraeldrearrangementet i Boost-emneugen.

1. Fa eleverne til at udteenke en madpakke, de har
lyst til at spise. Det er vigtigt, at der stilles klare
krav til udformningen af madpakkerne, sé
eleverne bliver udfordret i deres vanetaenkning
omkring madpakker, og at alle ikke ender med
at lave en burger eller sandwich. Det vil vaere en
fordel, hvis lzereren pd forhénd udvaelger nogle
ingredienser, der skal indgé i deres madpakke,
fx agurk, fennikel, gulerod, broccoli, benner,
tomat og/eller redbede. Eleverne skal sa
udtaenke to forskellige madpakker, fx salat og
rugbredsmad, der hver indeholder mindst to af
lsererens udvalgte ingredienser.

Lad eventuelt eleverne tilberede madpakken i
madkundskab (indkab foretages af lzereren).

2. Kar den bedste madpakke enten pd baggrund
af de teenkte forslag eller pa baggrund aof
smagsprever, hvis eleverne tilbereder dem i

madkundskab.

3. Der kan gives smagsprever pé de forskellige
forslag til madpakker pé foreeldreaftenen i
Boost-emneugen (se drejebog til emneuge).

4, Eleverne kan eventuelt tage billeder af deres
tilberedte madpakker med deres mobiltelefon el-
ler kamera og haenge dem op i skolekakkenet
eller klasselokalet.

5. Hvis eleverne typisk keber deres mad i kanti-
nen, kan de efferfalgende give deres madpakke-
opskrifter til kantinepersonalet og opfordre dem
til ot preve at lave dem. | kan eventuelt ogsa
here kantinepersonalet om, hvilke overvejelser
de ger sig, ndr de vaelger, hvilke frokostretter de
skal tilberede til skolen.

KLASSEDISKUSSION

* Har eleverne madpakker med i skole? Hvorfor/
hvorfor ikke?

® Hvad ville gere det mere indbydende at have
madpakke med?

* Hvad er vigtigt for, at eleverne gider/har lyst fil
at spise deres madpakker? (Her ma der gerne
diskuteres andet end maden, fx tid, at det er hyg-
geligt, at de andre ger det osv.)

® Har eleverne mod pd selv at preve at lave deres
madpakke/have madpakke med, efter de har
udteenkt opskrifter og méske endda prevet at
lave dem selv i timen?



MATERIALER
* Eventuelt skolekakken
e Eventuelt révarer til madpakke

LINK TIL INSPIRATION
* hito://www.skolemaelk.dk/foraeldre/opskrifter-madpakker/

* Boost-opgavehaefte

opskriftsbog-kick-i-madkassen/

FAG: Sundheds- og seksualundervisning og familiekundskab, madkundskab

INSPIRATIONSKILDE: Boost

ANTAL LEKTIONER: 1-4 timer. Athaenger af, om man veelger at lave madpakkerne.

FALLES MAL (FAG)

SUNDHEDS-

OG SEKSUAL-
UNDERVISNING OG
FAMILIEKUNDSKAB

¢ Handling og forandring

SUNDHEDS-

OG SEKSUAL-
UNDERVISNING OG
FAMILIEKUNDSKAB

¢ Handling og forandring

SUNDHEDS-

OG SEKSUAL-
UNDERVISNING OG
FAMILIEKUNDSKAB

¢ Handling og forandring

MADKUNDSKAB
e Mad og sundhed

o Sundhedsbevidsthed
MADKUNDSKAB

* Madlavning

* Madlavningens mal og
struktur

MADKUNDSKAB
¢ Madltid og madkultur

FAGMAL

Bidrage med konkrete forslag til
skolens sundhedspolitik

Opstille og diskutere idéer til aktiv
handling for et sundt liv og sunde
levevilkar i fremtiden

Opstille, vurdere og afpreve
forskellige strategier i forhold fil et
konkret sundhedstema, fx et sundt
fritidsliv og sociale netvaerk

Omsaette viden om sund mad i
madlavning

Kunne udvikle opskrifter

Opbygge hverdagens maltider
ud fra formal

LARINGSMAL

Eleverne skal:

Vide, hvad der er erneeringsmaes-
sigt sundt at spise.

Kunne tilberede en madpakke,

de har lyst til at spise, ud fra nogle
specifikke krav.

Veere bevidste om, hvor vigtigt det
er at spise ordentligt i lzbet

af dagen.

Ville have lyst til at spise en
madpakke

‘.‘


http://skolemaelk.com/opskrifter/nybog-kicki_madkassen/
http://skolemaelk.com/opskrifter/nybog-kicki_madkassen/
http://www.skolemaelk.dk/foraeldre/opskrifter-madpakker/opskriftsbog-kick-i-madkassen/

Ekstraopgaves

Frugt og grent i madkundskab eller biologi:
Hvad er forskellen pé frugt og grente

FORMAL

Det kan i nogle tilfeelde vaere sveert at vide, hvad
forskellen er pd en grentsag og en frugt pé grund
af den made, vi anvender dem i kosten. | Danmark
bliver avocadoen spist med salt og peber som en
grentsag, mens den i mellemamerikanske lande
bliver brugt som en frugt i sede desserter. | Indien
anvendes kartofler som grentsager i fx gryderet-
ter, mens den officielle kostanbefaling i Danmark
('6-om-dagen’) ikke teeller kartofler med som
grentsager. Formdlet med disse opgaver er at give
eleverne viden om, at der er forskellige definitio-
ner pd frugt og grent samt at praesentere dem for
nogle af de typiske inddelinger af frugt og grent.
Desuden skal opgaverne give eleverne inspiration
til at bruge frugter og grentsager i andre slags
retter end dem, de normalt anvendes i. Eleverne far
dermed brudt de gaengse graenser for, hvordan de
enkelte frugter og grentsager kan bruges.

ELEVFORUDSATNINGER

Der kraeves ingen forudgdende undervisning for

at gennemfere denne opgave. | kan snakke om,
hvad botanik er. Vi har bragt falgende definition i
opgavehaeftet: Botanik betegner et videnskabeligt
delomrdde af biologien, som beskaeftiger sig med
underseggelser af planteverdenen. Zoologi er et
eksempel pa et andet delomrdde af biologien,
nemlig det, der beskaeftiger sig med undersagelser
aof dyreriget 2.

BESKRIVELSE

1. Gennemgd hvordan frugter og grentsager

typisk inddeles.

24 http://da.wikipedia.org/wiki/Botanik

2. Lad eleverne lgse opgaverne. | den ferste skal
eleverne skrive navnene pa frugterne og grent-
sagerne pd tegningen ud for det rigtige tal,
mens de i den anden skal tippe en 13’er.

3. Hvis der er tid og mulighed for det i fx en mad-
kundskabstime, kan | lave de retter, der findes
bagerst i denne lzerervejledning. Opskrifterne
forseger at nyteenke brugen af frugter og grent-
sager i forskellige retter.

INDDELING AF FRUGT OG GRGNT
Hvorvidt vi betegner et produkt som en frugt eller
en grentsag afhaenger af, om vi definerer det
botanisk eller ud fra, hvordan vi anvender det i
maden. Der findes en videnskabelig definition pg,
hvad frugt er, men ikke pa, hvad grentsager er. P&
trods af at der biologisk set ikke er tvivl om, hvad
en frugt er, omtaler vi i daglig tale flere frugter som
grentsager (fx avocado, agurk, tomat og beelgfrug-
ter) og enkelte grentsager som frugt (fx rabarber).
Det er ikke alene madtraditioner, der har betydning
for méden, hvorpa vi opfatter en frugt eller en
grentsag. Biologerne har nemlig en raekke kriterier
at inddele efter:

FRUGTER

Definition: En frugt er defineret ved at vaere et baer
eller en kernefrugt, som er flerarig. Det betyder, at
den vender tilbage ar efter &r fx aebler, kirsebaer
eller jordbeer. Jordbaer defineres som frugter, fordi
de - ud over at vende tilbage é&r efter ar - har
kerner, nemlig de sma knopper, som sidder uden
pa dem.



Inddeling af frugt

Frugter kan inddeles efter deres plantedel i fal-
gende grupper: Stenfrugt (fx abrikos, blomme, kir-
sebaer, nektarin), beerfrugt (fx banan, boysenbeer,
hyldebaer, ribs), citrusfrugt (fx appelsin, grape,
klementin, citron), kernefrugt (fx paere, aeble) og
nadder (fx hasselnad, valnad).

Botaniske familier

Man kan ogsé tage udgangspunkt i de botaniske
familier, som frugten tilharer fx rosenfamilien (jord-
beer, brombeer, hindbaer, able, paere, blomme),
saebetraefamilien ( fx litchi, rambutan) , surklgverfa-
milien (fx carambole/stjernefrugt).

GRONTSAGER

Grentsager er dybest set redder eller blade og er
ofte eférige. Altsé hastes de samme ar, som de sds.
Men der findes ogsa graensetilfselde som rabarber,
asparges og tomater. Asparges og rabarber kalder
man grentsager, fordi de har blade. Ogsé selvom
de er todrige. Morfologisk - altsé hvad form og op-
bygning angér — er tomaten en frugt, fordi den har
kerner omgivet af frugtked. Men ligesom agurker
og andre vaeksthusgrentsager kalder man tomaten
for en grentsag, fordi den er etérig. Graenserne
for, om man placerer en vaekst i kassen med grent-
sager eller frugter er sdledes flydende.

Inddelinger af grentsager

Grentsager kan inddeles efter plantedel i felgende
grupper: Stengelgrentsag (fx leg, porre, asparges,
fennikel, kartoffel), blomstergrentsag (fx artiskok,
blomkal, broccoli), frugtgrentsag (fx agurk, auber-
gine, graeskar, peberfrugt, squash, tomat), fragrent-

sag (fx majs, benner, kikaerter, linser, zerter), blad-
grentsag (kal, rosenkal, salat, spinat, porre, lag)
og rodfrugt (majroe, peberrod, pastinak, gulerod).
Leg og porrer hgrer sdledes til i to grupper.

Grentsager kan ogsa deles op i fine grentsager
og grove grentsager. Grove grentsager har et
hajere fiberindhold og kraever mere tilberedning
end de fine. Fine grentsager omfatter fx tomat,
agurk, peberfrugt, squash, salat, bladselleri og
spinat. Grove grentsager omfatter beelgfrugter (fx
eerter, banner), rodfrugter (fx guleredder, pastinak,
persillerod, redbeder) og kél (fx broccoli, blomkal,
spidskal, hvidkal).

Botaniske familier

Man kan ogsé tage udgangspunkt i de botaniske
familier grentsagerne tilharer fx korsblomstfami-
lien (kél, broccoli, raeddiker, radiser, peberrod,
majroer, karse og brandkarse), natskyggefamilien
(fx kartoffel, tomat, peberfrugt, chili og auber-
gine), syrefamilien (fx rabarber), aspargesfamilien
(asparges).

Her kan | laese mere om forskellige definitioner pé
og inddelinger of frugt og grent:

® http.//videnskab.dk/sporg-videnskaben/hvad-er-
forskellen-pa-frugt-og-grontsager

o htip://da.wikipedia.org/wiki/Plantefamilier
® http://foodsam.dk/data/files/fakta_om/fakta_
om_gront/Frugt_og%20grontsager_definition.pdf

* http://altomkost.dk/fakta/mad-og-drikke/foedevarer/frugt-og-

groent/


http://altomkost.dk/fakta/mad-og-drikke/foedevarer/frugt-og-groent/
http://foodsam.dk/data/files/fakta_om/fakta_om_gront/Frugt_og%20grontsager_definition.pdf
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TIP EN FRUGT ELLER
GRONTSAG

HVAD HEDDER FRUGTERNE OG GRONTSAGERNE?

RODFRUGTER

1 Gulerod

2 Radbede

3 Radise

4 Kdlroe

5 Knoldselleri/ rodselleri
6 Jordskok

7 Skorzonerrod

8 Pastinak

KARTOFLER

9 Rund kartoffel

10 Aspargeskartoffel

11 Bagekartoffel

12 Bla Congo/ bld karfoffel
13 Sed kartoffel

KAL

14 Broccoli
15 Blomkal
16 Kinakadl
17 Rosenkal
18 Redkal
19 Hvidkal

20 Fennikel

BLADGRGNTSAGER
21 Icebergsalat

22 Hovedsalat

23 Rucola/ sennepskal
24 Bladselleri

25 Spinat

L@G

26 Porre

27 Gultleg/ almindeligt lag/
zittauerlag

28 Redleg

29 Hvidleg

30 Skalottelag

GRONSAGSFRUGTER
31 Red peberfrugt

32 Gul peberfrugt

33 Groen peberfrugt

34 Chili

35 Avocado

36 Aubergine

AGURKFAMILIEN

37 Agurk

38 Squash (p& amerikansk)
courgette (p& fransk)/

Zucchini (pé italiensk)
39 Graeskar

BONNER
40 Sukkerzerter

41 Grenne bgnner/ haricot verts

42 Voksbenne

TOMATER

43 Gul stilkiomat
44 Red stilktomat
45 Rund tomat
46 Cherrytomat

ANDRE GRONSAGER
47 Artiskok

48 Maijskolbe

49 Minimajs

50 Ingefeer

51 Asparges



MELONER
52 Galiamelon
53 Netmelon
54 Honningmelon
55 Rad vandmelon
56 Gul vandmelon
57 Fraskindsmelon/
Piel de Sapo (pé spansk)

CITRUSFRUGTER
58 Appelsin

59 Jumboappelsin
60 Satsuma

61 Klementin

62 lime

63 Citron

64 Grapefrugt

65 Sweetie

KERNEFRUGTER

66 Gult sble, fx Golden Delicious
67 Gront ble, fix Granny Smith
68 Radt able, Ingrid Marie

69 Pzere

STENFRUGTER
70 Nektarin

71 Fersken

72 Rade blommer
73 Gule blommer
74 Kirsebaer

DRUER

75 Bl& vindruer

76 Gronne vindruer
77 Rade vindruer

EKSOTISKE FRUGTER
78 Banan

79 Mango

80 Carambole/ stiernefrugt
81 Ananas

82 Ananaskirsebaer/ physalis
83 Kiwi

84 Passionsfrugt

85 Papaya

BAR

86 Tyttebaer

87 Blabaer

88 Multebaer

89 Jordbaer

90 Hindbaer

91 Ribs

92 Solbaer

93 Rede stikkelsbaer

KRYDDERURTER
94 Dild

95 Persille

96 Timian

97 Basilikum

98 Koriander

99 Purlag

100 Karse

101 Spirer

SVAMPE
102 Champignon
103 Kantarel
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TIP EN 13’ER

FALAFEL

TORTILLA

PESTO

HUMMUS

TABBOULEH

CAPRESE

GUACAMOLE

GAZPACHO

SAMBAL OELEK

CHUTNEY

TAPENADE

AUBERGINE

TZATZIKI

En frikadelle of
kikaerter

Jordbeerteerte
Pandekage med
frugt og fledeskum

Bagte hvidleg

Bagte tomater

Salat med kapers

Stiernefrugt

Kartoffelomelet

Steerk chilipasta

Chilimix

Gren salat

Kaldes ogsd
zgplante

Gren salat

X

Kartoffelsalat

med dild
Maijspandekage
Sauce med frisk
basilikum

Naér en frugt
er umoden

Bulgursalat

Tomatsalat med
mozzarella

Toppen af grenne
asparges

Kold krydret
tomatsuppe

Sesampasta

Grentsagsspyd

Olivenpasta

Kaldes ogsa
agurkeplante

Yoghurt med agur-
ker og hvidlag

2

Sellerisalat

Bagte og blendede
peberfrugter

Frugtgred

Kikeertepuré

Grillet majskolbe
Citronjuice
Avocadomos med
hvidleg, citron og
chili

Blommetomat

Stegte benner

Indkogt frugt
med sukker og
krydderier

En ret med bade
frugter og grent-

sager

Kaldes ogsé
kartoffelplante

Legsuppe



MATERIALER

* Boost-opgavehaefte

e Eventuelt ravarer fra opskrifter bagerst i heeftet
o Eventuelt skolekakken

e Eventuelt computer med netadgang

FAG: Biologi, madkundskab
INSPIRATIONSKILDE: Kompis med kroppen
ANTAL LEKTIONER: 2 |ektioner

FALLES MAL (FAG) FAGMAL

BIOLOGI Kende og beskrive udvalgte orga-
o De levende organismer nismer, deres systematiske tilhgrs-
og deres omgivende natur  forhold, livsytringer og tilpasninger

til forskellige livsbetingelser

MADKUNDSKAB
* Fadevarebevidsthed
® Ravarekendskab

Viden om révaregruppers fysisk-
kemiske egenskaber

MADKUNDSKAB ‘
. Skabe retter under hensyntagen il
e Madlavning A !
° Mad|cvningens fysik Son:!rlnen .aeng medem 4
og kemi madlavnings grundmetoder og

fysisk-kemiske egenskaber

LARINGSMAL

Eleverne skal:

Vide, at graenserne mellem, hvad
der er frugt, og hvad der er grgnt-
sager, er flydende og kende fil
forskellige biologiske inddelinger
af frugt og grent.

Kunne identificere et bredt udvalg
af frugt og grentsager, samt
hvilken gruppe, de tilhgrer, fx
rodfrugter, steengelgrent.

Veere bevidste om, at hvad vi be-
tegner som frugt og grent afheen-
ger af bade biologiske opdelings-
kriterier, traditioner, og hvordan vi
anvender produkterne i kosten.
Ville have lyst til at preve at tilbe-
rede frugt og grent pa nye mdader.



Ekstraopgave 6

Frugt og grent i biologi, idraet, matematik eller

madkundskab: Energi til kroppen

FORMAL

Denne opgave skal give eleverne et indblik i hvil-
ken mad, der giver den nedvendige ernaering til at
have energi il hele dagen.

ELEVFORUDSATNINGER

Eleverne skal have kendskab til de forskellige nae-
ringsstoffer, som giver mennesket energi (kulhydrat,
protein, fedt). Opgaven kan eventuelt laves i relo-
tion til opgave 9, hvis | ansker at g& mere i dybden
med frugt og grent og kroppen.

BESKRIVELSE

En elev vaelger at kabe cola og kartoffelchips i
stedet for at spise en almindelig madpakke (fx
rugbred med pdleeg og tomat) med drikkelse (fx
maelk eller juice).

KLASSEDISKUSSION

* Hvilke naeringsstoffer vil eleven ga glip of ved at
vaelge cola og kartoffelchips i stedet for mad-
pakke og drikkelse?

® Hvor mange ekstra kalorier far eleverne ved at
erstatte madpakken med cola og kartoffelchips

(regn ud i procent).

FAKTA TIL OVENSTAENDE TO OPGAVER

* Madpakke med drikke giver i dette tilfaelde cirka
2500 kJ = En lille karton letmzlk, et glas appel-
sinjuice, to skiver brad med ost og et aeble.

e En halv liter cola giver 850 kJ

e En pose kartoffelchips (100 g) giver 2198 kJ

SVAR:

® Eleven gar glip af kulhydrat, protein, vitaminer
og mineraler, der alle er vigtige for kroppen.

® Eleven skal komme frem til falgende regnestykke:

(850+2198) - 2500
2500

x 100 = 22%

Det vil sige, at selv om eleverne 'kun’ spiser 100 g
chips og drikker en halv liter cola, indtager de hele
22% flere kalorier (kJ), end hvis de havde valgt at
spise en almindelig madpakke med drikkelse.

MATERIALER
® Lommeregner
® Boost-opgavehaefte



FAG: Biologi, idrset, madkundskab, matematik
INSPIRATIONSKILDE: Heia
ANTAL LEKTIONER: 1 lektion

FALLES MAL (FAG)

BIOLOGI
* Milig og sundhed

BIOLOGI
* Miljg og sundhed

MADKUNDSKAB

* Mad og sundhed
o Sundhedsbevidsthed

* Ernaering og energibehov

MATEMATIK

* Matematiske kompetencer

MATEMATIK

* Matematiske emner

MATEMATIK

® Matematik i anvendelse

IDRAT
* Kroppen og dens
muligheder

FAGMAL

Beskrive og forklare vaesentlige
kropsfunktioner

Kende forskellige faktorer, der
pavirker menneskets sundhed

Viden om sund mad og madlavning

Redegare for energibehov og
ernzering i forhold til egen

sundhed {...)

Viden om ernaeringsfaktorer og
energibehov

Erkende, formulere, afgraense og
lzse matematiske problemer og
vurdere lgsningerne (problembe-
handlingskompetence)

Deltage i udvikling of hensigts-
maessige beregningsmetoder p&
baggrund af egen forstdelse samt
valge og benytte regneregler og
formler

Anvende faglige redskaber, begre-
ber og kompetencer til lgsningen
af matematiske problemstillinger

i forbindelse med dagligliv, sam-
fundsliv og natur

Anvende viden om fysiske og
biologiske faktorer i idraetten

LARINGSMAL

Eleverne skal:

Vide, hvad kulhydrater, proteiner,
fedt, vitaminer og mineraler er
og kende deres betydning for
kroppen. Desuden skal de have
kendskab til kilojoule og kalorier.
Kunne redeggre for sammenhaen-
gen mellem ernaering og mad og
fysisk aktivitet.

Vaere bevidste om, hvad der er
det sunde valg.

Ville have lyst til at bruge den
viden, de har fdet.




Ekstraopgave

Frugt og grent pé engelsk, tysk og fransk

FORMAL

Et andet sprog skal ikke vaere en hindring for at
kebe frugt og grent i udlandet. Denne avelse skal
give eleverne kendskab til bade almindelige og
mindre almindelige frugter og grentsagers navne
pd engelsk, tysk og fransk.

BESKRIVELSE
F& eleverne til at oversaette ordene pd naeste side.
Brug de oversattelser, der er relevante for dit fag.
Eleverne skal derefter lzere at udtale ordene
for at kunne bruge dem i almindelig tale. | kan
eventuelt lave rollespil, hvor eleverne skal kebe ind
i udlandet hos en grenthandler eller bestille mad
p& en restaurant. F& eleverne til at udvikle forskel-
lige spil, quizzer og rebusser, som de kan udfordre
hinanden i og dermed hjzelpe hinanden til at lsere/
huske de forskellige gloser.




DANSK

FRUGT
Able
Appelsin
Paere
Vindrue
Banan
Mango
Fersken
Citron
Jordbaer
Hindbaer
Solbaer
Nektarin
Vandmelon
Mandarin
Blomme

GRONTSAG
Tomat
Champignon
Salat

Mais

Lag

Hvidleg
Baznner
Acrter
Peberfrugt
Kartoffel
Porrer
Broccoli
Blomkal

Rosenkdl

KRYDDERURT

Mynte
Oregano
Basilikum
Timian

ENGELSK

FRUIT
Apple
Orange
Pear

Grape
Banana
Mango
Peach
Lemon
Strawberry
Raspberry
Blackcurrant
Nectarine
Watermelon
Mandarin
Plum

VEGETABLE
Tomato
Mushroom
Lettuce

Corn

Onion

Garlic

Beans

Peas

Pepper

Potato

Leek

Broccoli
Cauliflower
Brussels sprout

HERB
Mint
Oregano
Basil
Thyme

TYSK

FRUCHT
Apfel
Apfelsine
Birne
Weintraube
Banane
Mango
Pfirsich
Zitrone
Erdbeere
Himbeere

Schwarze Johannisbeere

Nektarine
Wassermelone
Mandarine
Pflaume

GEMUSE
Tomate
Champignon
Salat

Mais
Zwiebel
Knoblauch
Bohne
Erbse
Paprika
Kartoffeln
Poree
Brokkoli
Blumenkohl
Rosenkohl

GEWURZKRAUT
Minze

Origano

Basilikum

Thymian

FRANSK

FRUIT
Pomme
Orange
Poire
Raisin
Banane
Mangue
Péche
Citron
Fraise
Flamboise
Cassis/groseille noire
Nectarine
Melon
Mandarine
Prune

LEGUME
Tomate
Champignon
Salade

Mai's

Oignon

Ail

Haricots verts
Pois potager
Poivron

Pomme de terre
Poireau

Brocoli
Chou-fleur
Chou de Bruxelles

HERBE
Menthe
Origan
Basilic
Thym



FAG: Engelsk, tysk, fransk
INSPIRATIONSKILDE: Boost

ANTAL LEKTIONER: 1-2 lektioner

FALLES MAL (FAG)

ENGELSK
e Kommunikative

feerdigheder

ENGELSK
* Sprogtilegnelse

TYSK
e Kommunikative

faerdigheder

TYSK
e Sprogtilegnelse

FRANSK
e Kommunikative

faerdigheder

FRANSK
o Sprogtilegnelse

FAGMAL

Deltage i samtaler og diskussioner
om udvalgte personlige, kulturelle
og samfundsmaessige emner i et
sprog afpasset situationen

Anvende viden om ligheder og
forskelle mellem engelsk og andre

sprog

Deltage i samtaler om centrale,
naere emner

Udnytte viden om ligheder mellem
tysk og andre sprog
Deltage i samtaler om centrale,

naere emner

Udnytte viden om ligheder mellem
fransk og andre sprog

LARINGSMAL

Eleverne skal:

Vide, hvad de forskellige frugter,
grentsager og krydderurter hed-
der p& det sprog, som gvelsen
gennemgas pa (engelsk, tysk,
fransk).

Kunne lave sma rollespil med
hinanden, hvor de bruger oversaet-
telserne.

Vere i stand til at anvende
oversaettelserne i en dagligdags-
samtale, s& de kan kebe frugt og
grent i udlandet.

Ville have mod pé at bruge
ordene i en samtale uden for
Danmark eller i samtale med en,
der ikke taler dansk.



Ekstraopgave 8

Frugt og grent i dansk: Fortellinger

FORMAL INSPIRATION TIL HISTORIER

Ablet indgér i mange historier og forteellinger. 1.
Formdlet med denne opgave er at lzere eleverne at
fortzelle historier for hinanden pé en spaendende 2.
og feengslende méde.

3.
ELEVFORUDSATNINGER
Der kraeves ingen forudgdende undervisning for at
gennemfgre denne opgave. Der kan dog arbejdes 4.
med historiefortalling, fx hvordan man forteeller en
historie, s& man fanger medharerne.

5.

6.
BESKRIVELSE

Der findes mange forskellige forteellinger, hvor ab-
let (eller eventuelt andre frugter/grantsager)
indgar. Bed eleverne finde en historie, vaelge en
af de foresl&ede historier eller eventuelt selv
opdigte en historie om frugt eller grent. Eleverne 7.
skal forberede sig pd at fortzelle historien for
resten af klassen ved naesten at leere handlingen
udenad, sa de bedre frit kan fortselle historien.
Eleverne kan overveje, om smé& kort med stikord 8.
eller billeder kan hjzelpe dem med at huske 9.
handlingen og fortzelle historien. Der mé gerne
arbejdes med forskellige genrer, s& historien
fortzlles pd forskellige mader alt afheengig af, om
den er uhyggelig, speendende, romantisk, komisk
osv. Der kan ligeledes arbejdes med den retfte 10.
stemning, fx ved at teende stearinlys og slukke
lyset.
Nedenstdende historier er forslag. De historier
uden et link, ma eleverne selv finde pa biblioteket
eller p& nettet. Forseg at f& eleverne il at vaelge
forskellige historier.

Iduns (Yduns) aebler: http://www.roennebech.
dk/mytologi/myter/Yduns_guldaebler.html
Snehvide: http://www.grimmstories.com/da/
grimm_eventyr/snehvide

@sten for sol, vesten for mdéne: Historien om
prinsessen, det halve kongerige og det gyldne
ble.

Wilhelm Tell: Historien om faren, der skal redde
sin san ved at skyde en pil igennem et aeble p&
hans hoved.

Adam og Eva

Myten om de gyldne aebler i Hesperidernes
Have — en gammel graesk myte: Hesperiderne
er tre detre af Natten, som bor i Hesperidernes
Have, hvor der vokser et trae med gyldne aebler.
Ablerne kan sikre evig ungdom til dem, der
spiser dem.

Graesk myte om stridsgudinden Eris: Eris ka-
stede et gyldent able ind blandt guderne for at
skabe ufred, og det blev indledningen til Den
Trojanske Krig.

Tegneserien "Ablet og ormen”

Historien om Atalanta og Hippomenes: Atalanta
vil kun gifte sig med en, der kan sla hende i
vaeddeleb. Ved hijzelp af tre guldaebler, som Hip-
pomenes har féet af Gudinden Afrodite, vinder
Hippomenes over Atalanta, og de bliver gift.
Anasindhu og Kongen: Historien om udedelig-
hedens aeble. Kan findes i bogen: Karen Sy-
berg. Ablets forteelling — om aeblets symbolik.
Kebenhavn: People’s Press, 2007, 1. udgave.
Side 92.



http://www.roennebech.dk/mytologi/myter/Yduns_guldaebler.html
http://www.roennebech.dk/mytologi/myter/Yduns_guldaebler.html
ttp://www.grimmstories.com/da/grimm_eventyr/snehvide

11. Newton og aeblet

12. Historien om, hvorfor New York bliver kaldt

"The Big Apple”.

13. Graeskarret Jack O’Lantern: http://www.

FORSLAG TIL LITTERATUR

Karen Syberg. Ablets fortzelling — om aeblets

symbolik. Kgbenhavn: People’s Press, 2007,

1. udgave.

festleksikon.dk/vis/474.html

FAG: Dansk

INSPIRATIONSKILDE: Boost

MATERIALER

* Diverse fortzellinger

® Eventuelt stearinlys

ANTAL LEKTIONER: 2-3 lektioner. En lektion til at finde historier. Derefter tid til at fortzelle historier for
resten af klassen. Antallet of lektioner afhaenger af klassens sterrelse. Man kan dog ogsé veelge at bruge

Boostrugt og grentpausen til at forteelle historien, sa fortaellingerne spredes over hele skoledret, fx pa en

fast dag, s&som hver fredag.
FALLES MAL (FAG)

DANSK
e Det talte sprog

DANSK
* Det falte sprog

DANSK
e Sprog, litteratur og
kommunikation

eoovew ’
<\‘

FAGMAL

Udtrykke sig i sammenhaengende
og disponeret form

Beherske samspillet mellem
stemme og kropssprog afpasset
efter genre og situation

Gere rede for og anvende forskel-

lige genrer, fremstillingsformer,
forteelleteknikker og virkemidler

LARINGSMAL

Eleverne skal:

Vide, hvordan man kan fortzelle
en historie pd en spaendende
made.

Kunne finde en historie og forteelle
den, s& de vigtigste pointer i histo-
rien kommer med.

Vaere i stand til at lsere en historie
udenad.

Ville have mod pé at fortzelle en
historie for resten af klassen.


http://www.festleksikon.dk/vis/474.html
http://www.festleksikon.dk/vis/474.html
http://www.historie-online.dk/special/halloween/jack.htm

ANDRE FORSLAG TIL INDDRAGELSE AF FRUGT OG GRGNT | DANSK

IDEER TIL DANSKFAGLIGE TEKSTER,
HVOR FRUGT OG GRONT INDGAR

e Karen Syberg. Ablets forteelling — om aeblets
symbolik. Kgbenhavn: People’s Press, 2007,

1. udgave.

* Ludvig Holstein (1915). Det lysner over agres
felt (digt). Findes blandt andet i Marie Egedal
Christensen, Karen Hanne Munk og Erik Sommer
(udgivere). Syng og lyt — tekstbogen. Herning:
Dansk Sang, 2010, 1.udgave. Bed eleverne om
at finde frugt i digtet af Ludvig Holstein. Lasning:
brombeer, nedder og aebler (gravensten).

® | kan eventuelt ogsa synge sangen med melodi
af Harald Balslev (1922). | kan fx finde sangtek-
sten her: http://www.odenseslaegt.dk/Moeder/
sangbog/september1.htm

Lees mere om digtet/sangen her:

LINKS TIL LITTERATUR OM
FORTALLINGER OM MAD

* Torgrim Eggen, Jan Omdahl og Knut Bry. Forteel-
linger om verdens bedste révarer. Aschehoug,
2004.

e Claus Benthien. Alle tiders mad. Hvidovre:
Nexus Kommunikation, 2005, 1. udgave.

 Urmila Bruun Lautrup. Spisebogen — Leer at forstd
hvad maden fortzller dig. Kebenhavn: Jepsen &
Co. 2006, 1. udgave.

htto://www.kb.dk/da/nb/samling/ma/fokus/mdrsang/oktober. htm/



http://www.odenseslaegt.dk/Moeder/sangbog/september1.htm
http://www.odenseslaegt.dk/Moeder/sangbog/september1.htm
http://www.kb.dk/da/nb/samling/ma/fokus/mdrsang/oktober.html
http://www.odenseslaegt.dk/Moeder/sangbog/september1.htm

FORSLAG TIL UDFLUGTER MED FOKUS PA FRUGT OG GRONT,
EVENTUELT MED FORALDRE

Udflugter

* Besgge en frugtplantage * Tage pd udflugt og lave balmad med frugt og
e Grave grentsager op i en urtehave grent (fx foliebakker med grentsager, bagte
* Besgge en kartoffelavler bananer, abler, frugtgrad)
* Lave ablemost eller cider pad gammeldags manér  © Besgge en restaurant og sperge/interviewe fx
med en frugtpresser kekkenchefen om, hvordan han bruger frugt og
* Besage en virksomhed, der importerer frugt (fx grent i sin madlavning
GASA)



HER HAR VI HENTET INSPIRATION TIL LARERVEJLEDNINGEN

Inspirationskilder

* Frugtkvarter (tidligere projekt under Fedevarestyrelsen)

* Heia htto://www.ntfe.no/vtgaver/15-nr-2-2013/7 1-kan-skolen-vaere-en-arena-for-a-fremme-sunn-vektutvikling-

blant-11-13-aringer

» Kompis med Kroppen htfo://www.ica.se/ica-tar-ansvar/mat-och-halsa/kompis-med-kroppen/
o Kostkompasset www.altomkost.dk, httos://www.foedevarestyrelsen.dk/Publikationer/Alle%20publikationer/2003201 . pdf
o Madklassen http://www.madklassen.dk/max_monju/content. htm

o Pro Children www.prochildren.org

* Smagens Dag www.smagensdag.dk
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OPSKRIFTER TIL EKSTRAOPGAVE 5 OM FORSKEL PA FRUGT OG GRONT

Opshkrifter

FISK MED PARE
4 personer

® Ris

* 2 lag

® 300 g gulergdder

e 1 tsk. sennep

® 2 peerer

e 1 stk. torsk eller anden hvid fisk pr. person
e 2 store tomater

e 1 citron

e Olie til stegning

® Basilikum og dild til at krydre med

Skrael og skaer lag og gulergdder i fine skiver.

Varm olien pa en pande.

Steg guleredder og leg ved svag varme i ca.
10 min.

Begynd at stege fisken p& en anden pande.

Bland sennep med dild og basilikum og haeld det

over de skiveskarne paerer. Steg med leg og gule-

redder. Tilsset tomater og citronsaft. Lad det simre
i 10 min.

Server med ris.

AVOCADOLAGKAGE

Creme:

e 2.3 modne, men ikke overmodne avocadoer
* 1/2 | piskeflede

e 2 dI flormelis

e Saft of 2 citroner

* 1/2 vanillestang

Desuden:

® En pakke lagkagebunde
® | kg jordbeer

® Flormelis

Til cremen kommes avocadoked, citronsaft,
flormelis og vanille i foodprocessor. Ker til det er
moset. Hzeld fleden i og ker til det er pisket til en
let creme. Smag til med sukker og citron.

Tag de flotteste baer fra til at dekorere med. Mos
halvdelen af jordbaerrene og smag til med florme-
lis, til det er sedt og godt. Smer jordbaermosen

ud over to af bundene. Fordel avocadocremen pa
de samme to bunde, men tag 2-3 dl fra til at
dekorere med pa den everste bund. Skeer resten
af jordbaerrene i skiver pd hgjkant og leeg dem ud
pd avocadocremen. Leeg den bare bund gverst,
og pynt s& den med det sidste af cremen og de
fine jordbaer. Lad kagen traekke keligt, men ikke i
kaleskabet, i mindst 6 timer.



SPINATPANDEKAGER
Ca. 14 pandekager

Dej:

* 6 =g

e 72-8 dl maelk

® 300 g mel

® 250 g frisk spinat - skyllet, afdryppet og groft-
hakket

® Der kan ogsa anvendes frossen spinat

Forslag fil fyld:

e 1 stk. fintsnittet kinakdl

e 3 bdt. forérslag

e 3-4 gulergdder, revet

* 1 kg magert, hakket oksekad
® 2.3 spsk. tomatpuré

e Timian

® 100 g friskrevet parmesanost

Bland dejen og tilszet spinaten. Lad blandingen
hvile i en time. Bag herefter pandekagerne.

Kedet brunes godt igennem af flere omgange.
Puréen steges sammen med det sidste hold ked,
hvorefter der krydres godt med salt, peber og
timian.

Grentsagerne ristes for sig og blandes med kadet.

Fyldet fordeles pa pandekagerne, som sé rulles
sammen og lsegges i en oliesmurt bradepande.

Parmesanost drysses over, og retten gennemvarmes

i en 200 grader varm ovn i ca. 15 min.

RODBEDEBOLLER
Ca. 10 boller

® 10 g geer

e 2 Yo dl lunken vand
® 375 ghvedemel

o 1 dl revet redbede
e 2 tsk. fint salt

Rer gaeren ud i %2 dl vand.

Bland 100 g af melet i resten af vandet. Tilsaet
gaerblandingen og rer massen sammen. Lad blan-
dingen hvile et lunt sted i et kvarter.

Tilszet redbeder og resten af melet. Alt dejen til
den er fast og glat. Tril dejen ud til en palse og
del den i 10 stykker. Form stykkerne fil boller
og lad dem haeve i 20 min. under et viskestykke
pa bageplade.

Bag bollerne i 10 min. ved 220 grader. Saenk her-
efter temperaturen til 200 grader og bag bollerne
feerdige - ca. 15 min.

Bollerne er faerdige, hvis det lyder hult, nér man
banker let p& dem.

[ip: Serveres med diverse pélaeg. Egner sig godt
til sandwich.

OPSKRIFTERNE KAN FINDES HER:

* Fisk med paere: http://www.cooksrecipes.com/
seafood/fish_with_pear_jardiniere_recipe.html

¢ Avocadolagkage: http://www.dk-kogebogen.
dk/opskrifter/visopskrift.php2id=22659

e Spinatpandekager: hitp://www.maduniverset.
dk/opskrift.php/ 1997 /Oksekoed-opskrifter/
Spinatpandekager

* Radbedeboller: http://www.dk-kogebogen.dk/
opskrift2/visopskrift_boern.php2id=15312
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