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Intro

Hvad vil det sige at ggre smagen grgn?

Hele livet udvikler du din smag. Jo mere du prgver, jo flere erfaringer ggr du dig, og jo mere nuanceret
bliver din smag. Hvis du udfordrer dig selv og prgver at arbejde med grgntsager pa mange mader, kan du
opleve, at grgntsager er en fgdevaregruppe, der har helt utrolig mange forskellige smagsudtryk. Derfor er
grentsager superspaendende at arbejde med i det kreative kgkken, fordi du kan kombinere smage pa
mange mader.

Vived ogs3, at det er godt for verdens baeredygtighed, nar vi spiser
mere grgnt. Derfor skal du i dette ars materiale udvikle din smag, sa
du far mere lyst til grgn mad. Malet er, at du kan tilberede maden pa
en made, sa du synes, den smager rigtig godt. Sddan bliver din smag
mere grgn. Du kommer til at vaelge flere grgntsager, nar din smag er
gren, og pa den made bidrager du til en mere baeredygtig verden.

Veer kreativ med dine grgnsager

| dette ars materiale har vi sat fokus pa nogle forskellige grentsager. Men vi har ogsa stillet dig nogle
opgaver, sa du selv skal vaere skabende med de grgntsager, du arbejder med.

Du skal fgrst og fremmest undersgge de grgntsager, du arbejder med.
Du skal:

e analysere deres smag og konsistens

e laere nogle ting om den enkelte grgntsagsfamilie og dens
sensoriske karakteristika

e leere hvordan grgntsagerne opfgrer sig ved forskellige
tilberedningsmetoder.

HVAD BETYDER SENSORISK?
Sensorik handler om de
sanseindtryk, vi far. Det er
meget vigtigt, at vi taenker
over dem, nar vi laver mad og
smager pa den.

Sanserne omfatter bade syn,
hgrelse, fglesans (mundfglelse
m.m.), lugt og smag.
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Smag pa kekkenhaven, og gér smagen grgn

2 x 3 lektioner

September er alle tiders maned til at gd ud i
kgkkenhaven. Hvis | ikke har en kgkkenhave pa
skolen, kan | bestille en kasse med forskellige
grgntsager.

Det kunne veere:

Porrer, gulergdder, persillergdder, rgdbeder,
kartofler courgetter, forskellige slags lgg, fx
skalottelgg og hvidlgg, spinat, tomater, blomkal,
spaede kalskud fra grgnkal, palmekal og spidskal
og nogle krydderurter som persille og purlgg.

Fgrste gang

3 lektioner
| dag skal | fordele opgaverne og planlaegge jeres retter med opskrifter og indkgbslister.

Traek en opgave — en til hver gruppe. Vi har indbygget en raekke benspaend i hver opgave. Se side 5.
Nu skal | planlaegge den laekreste og flotteste ret ud fra de opgaver, | traekker.

Husk at taenke i smag, og kombinér det hele med tilberedning. Se metodeskemaet herunder

Brug ogsa Smage-reolen pa side 4 til at give dine grgntsager det smagsudtryk, du gerne vil have.
Lav en tegning af retten, og skriv opskriften. | ma godt hente hjaelp til dele af fremstillingen pa
nettet eller i kogebgger.

6. Lavindkgbslisten, og aflevér det hele til din laerer.

AW e

Velg, hvordan | vil tilberede jeres opskrifter — overvej hvilken metode, der vil give de bedste og mest

smagfulde grgntsager:
KOGE  Tam

* Marinere * | vaeske — ggr mgr
* Findele i tynde skriver eller * Blanchere - holder grgnt sprgdt
stave. * Dampe - holder grgnt endnu sprgdere

Koge i egen saft - kun tomater er gode
fordi de har meget vaeske

| olie pa pande - er godt til mindre ting og ggr sgdere

I ovnen med olie, smgr eller intet - giver sprgde grgntsager (evt. chips)
Friturestege — isaer stivelsesholdige grgntsager i tynde stykker
Gratinere med ost — blanchere let inden

Braisere - brune fgrst (giver sedme) og sa lidt vaede ved som ggr mgrt
Panere - dyp gr@ntsagerne i beignetdej eller vend i zeg og rasp og sa
friturestege eller pandestege.

* Med puré - efter kogning kan mange
grentsager give supper eller pestoer

* | en afbagt sauce med sma dampede
stykker grgntsager.
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Du kan smage dine grgntsager til med de 5 grundsmage. | Smage-reolen kan du finde andre smagsgivere,
der giver den sgde, sure, salte, bitre og umami smag. Krydderier er aromastoffer, som pavirker smagen.

Notér i skemaet, hvilke smagsgivere du giver til grgntsagerne:

Grundsmag

Fodevare

Sed

Sur

Salt

Bitter

Umami

Andre smagsgivere

Smage-reol
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| har fglgende benspaend:
Grgnt: palmekal, porrer, hasselngdder

Teknikker/metoder: pandestegning med fedtstof,
rasyltning med syre

Andre ingredienser: parmesanost, mild chili

Opgave 2
| har fglgende benspaend:
Grgnt: spidskal, spinat, skalottelgg

Teknikker/metoder: gratinering, blanchering

Andre ingredienser: Vesterhavsost, timian, karry

Opgave 3

| har fglgende benspand:

Grgnt: Gulergdder, persillergdder, rgdbeder,
hasselngdder

Teknikker/metoder: ovnstegning med eller uden
fedtstof, kogning i veeske

Andre ingredienser: olivenolie, feta, sesamfrg

Opgave 4
| har fglgende benspaend:
Grgnt: Kartofler, courgetter, hvidlgg, tomater

Teknikker/metoder: grillstegning (evt. grillpande),
marinering

Andre ingredienser: basilikum, olivenolie, parmesanost

Opgave 5
| har fglgende benspand:
Grgnt: blomkal, persille/purlgg, skalottelgg, valngdder

Teknikker/metoder: friturestegning eller ovnstegning,
jeevning med pure (blendning)

Andre ingredienser: g, kikzerter, krydderier.
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Anden gang
3 lektioner

| dag skal | fgrst tilberede jeres grgnne smagfulde ret og dernaest arbejde med den.

1. Tilbered jeres ret ud fra jeres opskrift.

Tag billede af retten, og saml det med opskriften.

3. Smag pa jeres ret, og vurdér badde smag, tekstur og idé.
Brug Smage-5-kanten og sat ord pa fra teksturkortet.

4. Smag ogsa pa de andre gruppers retter, og bedgm, om de
alle giver lyst til at spise meget mere grgnt.

N

Smage-5-kant Teksturkort

Munttsicnes wn tetkrves med ord I3 tekoturartet.

R ]

0 o e e

salt

Notér kommentarer til de forskellige grgnsagsretter:

Rettens navn Jeres bedgmmelse
Beskriv rettens smag, tekstur og idé
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Kalhydrater
Anette Sams: Gyldendal 2022

Grgnt med umami og velsmag
Klavs Styrbaek & Ole G. Mouritsen: Gyldendal 2020

Ag

Helle Brgnnum Carlsen, Landbrug & Fgdevarer 2018

Kal

Asmus Gamdrup Petersen Jensen & Peter Nghr Christensen, FADL 2015

Claus Meyers Salatveerksted
Claus Meyer, Lindhardt og Ringhof 2009

Verdensmal & madkundskab — teori om baeredygtighed, bind 1

Helle Brgnnum Carlsen, | samarbejde med Spar Nord fonden, Danmarks Laererforening, Foreningen for
Madkundskab og FADL’s Forlag, 2020

Verdensmal & madkundskab — bzeredygtighed i praksis, bind 2

Helle Brgnnum Carlsen, | samarbejde med Spar Nord fonden, Danmarks Lzererforening, Foreningen for
Madkundskab og FADL’s Forlag, 2020
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