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CO,-balancer: klima og bezelgfrugter

Af Mathias Skovmand-Larsen og Lars Sejersgaard Jakobsen

Luft

Vores planet er omringet af et lag af luft, som vi kalder
atmosfeeren. Luft er en blanding af blandt andet
nitrogen (kvaelstof), oxygen (ilt), vand(damp) og
kuldioxid. Man kan sige, at luft er mad for planter.
Planter er afhaengige af alle de naevnte stoffer for at
vokse og holde sig i live.

Luft er ogsa vigtig for os mennesker. Vi har brug for ilt
til at indande. Vores spiseoplevelsen pavirkes ogsa af
den maengde af luft, der er i den mad, vi spiser:

En cremet is har typisk meget luft i sig, og en sprgd
skorpe pa en pizza har en masse lufthuller.

Taenk lige over, hvad der sker:
e nar du pisker flgde til fladeskum?
e eller nar du popper popcorn?

Hvad skete der lige der? Hvilken rolle spiller luften?

Vi vil i NatMad — Naturvidenskab & Mad undersgge
luften i mad igennem 4 workshops. Dette er den
forste, og her har vi fokus pa CO,-balancer: klima og
bzelgfrugter.
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Vidste du at ...

CO;, bliver til kulsyre (carbonsyre), nar
det blandes med vand? Det er kulsyren,
der giver boblerne i en sodavand.

Jo koldere din sodavand er, jo mere CO,
vil veere nede i vaesken. Jo varmere den
er, jo mere vil ud af den. Det er derfor,
at en flaske varm sodavand kan boble
over.
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MAD CO,-balancer: klima og baelgfrugter
Teori

Baeredygtig mad

Mennesker pavirker klimaet, iseer den del af vores forbrug som udleder CO,. Selv om planter optager
CO,, nar de vokser, star den samlede produktion af fgdevarer for ca. 30 % af den CO,, vi udleder i
verden. Kilde: concito 2023.

For at forsta hvordan vi danner CO,, skal vi kigge pa, hvad det kraever at producere, transportere,
opbevare og tilberede vores mad:

Al den mad, vi spiser, kommer fra et kredslgb af sol, vand, luft og jord. Den primaere kilde til vores
ernaering starter med fotosyntesen. Det er den proces, der sker i planter, nar de far sollys. Ved hjalp
af vand fra korden og CO; (carbondioxid) fra luften danner planterne kulhydrat (carbohydrat). Det er
mad for insekter, svampe, fisk, dyr og mennesker. Nar vi spiser, anvender vi bade energi og stoffer fra
planterne, som blev bygget ind i dem ved fotosyntesen.

Hvad vi veelger at spise, betyder noget for det CO,-aftryk, vi laver.

Lys

Fotosyntese

-------
______

Glukose
(celeoe)
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Respiration V4 co,
H_.O
—> Indgar eller dannes i reaktionen » Reaktion

Kilde: https.//undervisning.wwf.dk/3-energi-og-vaekst

Fotosyntese og respiration i en plante. @verst ses, hvordan sollys, vand og CO; kan skabe vaekst i en plante, idet
der dannes glukose (sukker) og oxygen (ilt). Nederst pd figuren ses respiration, som kan foregd uden sol. Her
bruger planten den energi, der er dannet ved fotosyntese samt ilt (O;) til at holde sig levende. Her frigiver den

vand (H;0) og CO..
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MAD CO,-balancer: klima og baelgfrugter
was Teori

Hvad kan vi spise?

Mennesket er altaeedende — det vil sige, at vi kan spise alt, der ikke er giftigt. Vi har i dag et keempe
udvalg af mad at vaelge imellem. Nar vi skal spise, er vi er styret af lyst, viden og etik.

Vores lyst skyldes til dels en naturlig sggen efter naering. Vi elsker at opleve smag, som vi forbinder
med energi. Det kan vaere det sgde, det fede eller umami, som giver signal til kroppen, om at
maden indeholder kulhydrat, protein og fedt. Alt det som er ngdvendigt, for at vi kan overleve.

Historisk set har vi vaeret vant til, at der kun var begraenset mangde mad. Derfor har kroppen

igennem tusinder af ar opbygget et system, der belgnner os for at fa lyst til at spise sa energiteet
som muligt.

Plantecdere

o
Primcerproducenter

Kilde: https://undervisning.wwf.dk/3-energi-og-vaekst

| dag kan vi producere sa effektivt, at vi i store dele af verden ikke lzengere sulter. Tvaertimod risikerer
vi at spise for meget.

Vi har heller ikke alle behov for at jage eller opdyrke land. Derfor bevaeger vi os heller ikke s& meget
som i gamle dage. Det er skidt for vores sundhed.
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bl CO,-balancer: klima og baelgfrugter

Teori

MAD

Laekker mad med beelgfrugter

Da vi kan spise alt, kan vi leve godt og sundt ved at spise

mere frugt, grgnt og baelgfrugter. Disse fgdevarer kalder vi Q0
primarproduktion. Det kraever mindre energi og faerre Nitrogen

. 00
naeringsstoffer at dyrke frugt og grent end at producere 00
dyr, som har faet deres energi fra planter. ‘ 00

Men hvis vi skal spise mere frugt, grent og baelgfrugter, skal
vi skabe en madkultur, hvor vi har lyst til at spise det.
Hvordan ggr vi det?

Vi skal lere at spise flere baelgfrugter, altsa linser, eerter,
bgnner og peanuts. Det, der ggr baelgfrugterne
interessante, er, at de kan binde nitrogen fra luften til deres
stofskifte. Sadan kan de danne proteiner, uden at vi skal
gode med nitrogen. Og ligesom vi har brug for kulhydrater,
har vi ogsa brug for proteiner for at overleve.

Baelgfrugter indeholder en masse gode kostfibre. Kostfibre
maetter godt — og er gode i vores tarme. Vores luft
indeholder 78 % nitrogen, sa der er rigeligt at tage af. Nitrogen
Baelgfrugter har ogsa udviklet et slags forsvar mod at blive
spist. De kan jo ikke Igbe for deres liv, som et dyr kan.
Derfor er disse planter lidt bitre og smager neutralt. Nar
det geelder om at smage godt, kan de ikke konkurrere med N

en steg eller bgf. | stedet skal vi selv seette den lekre smag Ammonium Nitrat
til baelgfrugterne.

Heldigvis kan vi teenke og vaere kreative. Det er de evner, vi Kilde: https://rebaelg.dk/modul-1/
nu skal bruge i kgkkenet.

Mon du kender en lzkker ret, der indeholder balgfrugter?
Maske er det falafel, daal, mujadara eller hummus? Her er
det netop krydderier, der ggr de neutrale bzlgfrugter fulde
af smag.
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CO;-balancer: klima og baelgfrugter
Opsgave

Hvad spiser folk rundt om i verden?

Vi kan fa vores mad pa mange mader. | den vestlige del af verden spiser vi
ofte en stor maengde kgd og feerdiglavet mad. Det bliver lavet pa en fabrik,
pakket ind og holdt koldt i et k@leskab eller fryser. Andre steder i verden
spiser man en kost med flere planter. Det kan fx vaere tgrrede bgnner og
korn. Her er der mindre brug for producere pa fabrik, pakke ind og at
holde maden kold.

Opgave: Brug QR-koden eller linket her, og find fotos af mad til en uge hos 4 familier fra
forskellige lande.

Prgv at sammenligne maden:

Find foto af | Hvor mange grgntsager, kan du se? Hvor mange Hvor meget af
mad til en fedevarer er i maden skal i
familie i en pakker fra fabrik? kgleskabet?
uge:

Norge

Norway

-
=

Equador

England
Great Britain

s_\;”:
7\ -

Tyrkiet
Turkey

@

Hvilket madbord ville du helst have derhjemme? Drgft med dine kammerater, og forklar hvorfor?
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https://world.time.com/2013/09/20/hungry-planet-what-the-world-eats/photo/usnc04-0001-xxf1rw-2/
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CO;-balancer: klima og bzelgfrugter

e Eksperimentér

Lav eksperimenter med fotosyntese og respiration

For at vi bedre kan forsta fotosyntese og respiration, kan sma eksperimenter hjalpe os.

Vi foreslar to eksperimenter:

e Eksperiment 1 viser, hvordan en plante kan lave fotosyntese og respiration ved at male, hvor

meget CO,, der er i vandet.

e Eksperiment 2 viser, hvordan en belgfrugt vokser. Beelgfrugter har typisk store frg og dermed
store madpakker til hurtigt at kunne vokse. Og sa er de sprgde, nar du skal spise dem.

Eksperiment 1: Fotosyntese og respiration

Brom-Thymol-Blat (BTB) skifter farve afhaengig af CO, og pH-veerdi.
Forsta fotosyntese med planten "vandpest” og pH-indikatoren BTB:

Hypotese: Opstil et forspg, der kan pavise fglgende hypoteser:

1) Planter optager CO; ved fotosyntesen
2) Planter krzever lys til fotosyntesen

3) Planter udskiller CO; ved respiration

4) Respirationen kan kun pavises i mgrke.

Du skal bruge

e vandplanter - vandpest

e sugergr til at puste ned i reagensglasset
e vand

o lys

e mgrke (vikl stanniol om reagensglassene)
e pH-indikator: Brom-Thymol-Blat (BTB)

e 8reagensglas

e propper til reagensglas

o etiketter/malertape til maerkning af glas

Sadan ge¢r du

Klik ind pa QR-koden, se videoen om, hvordan
du laver eksperimentet:

Smagens Dag
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CO,-balancer: klima og bezelgfrugter

Naturvidenskab

ava Eksperimentér

Her kan | notere resultater fra eksperimentet med fotosyntese og respiration:

Reagens- , l ,
glas nr.
1 2 3 4 5 7 8
Lys
Plante
CO,;
Start
Slut
Hvad har vi lert af eksperimentet?
1) Hvordan kan vi se, at planter optager CO, ved fotosyntesen?
2) Kan vi pavise, at der skal lys til at lave fotosyntese?
3) Hvordan kan vi se, at CO; bliver dannet ved respiration?
4) Kan vi se, at der kun pavises respiration i mgrke?
. - novo
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MAD CO,-balancer: klima og bzelgfrugter
Eksperimentér

Eksperiment 2: Lav jeres egne bgnnespirer
- skolehaven pa kgkkenbordet

Hvorfor er spirer baeredygtige?

Spirer er beeredygtige, fordi du kan dyrke dem
hjemme. Pa denne made udleder vi ikke CO; ved at
transportere maden. Spirer vokser hurtigt. De har
ikke brug for mere end friskt vand og den smule lys,
der eri dit kgkken. Du kan dyrke dem gkologisk,
fordi du ikke har brug for ggdning eller pesticider.
Alle kan dyrke deres egne spirer - nemt og hurtigt.

Hvad er en spire?
En spire er den lille spids, der vokser frem fra et
spirefrg, inden det far blade. Du kan dyrke spirer i kasser uden jord, ggdning eller kunstigt lys.

Hvorfor er spirer sunde?
Spirer indeholder en masse naeringsstoffer, som er gode for din krops sundhed. De matter med deres fibre,
proteiner og smag. Spirer indeholder fa kalorier og intet fedt — det vil sige har lavt indhold af energi.
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CO,-balancer: klima og baelgfrugter
Eksperimentér

Dyrk dine egne spirer
Se videoen: Friske spirer kom godt i gang http://friskespirer.dk/video

Det er rigtig vigtigt, at du husker at vaske hander, nar du arbejder med spirer.

Du skal bruge Sadan gor du
1. Deek % af bunden pa din spirebeholder med frg. Frgene
e En spiseske ma kun ligge i et lag.
e Et gennemsigtigt glas
e Frg 2. Kom frgene i glasset, og fyld det med koldt vand.
e En spirebeholder Frgene skal vaere deekket af vand.

3. Lad frgene sta i glasset med vand i 4-12 timer afhangigt
af, hvilke frg du har valgt.

4. Heeld vandet fra frgene i glasset. Lag freene over i din
spirebeholder.

5. Skyl frgene i din spirebeholder med koldt vand. Vip
spirebeholderen, sa vandet kan Igbe ud igen.

6. Stil din spirebeholder ved stuetemperatur (19-23
grader). Spirebeholderen ma ikke sta i sollys.

7. Skyl dine spirer 2 gange om dagen (se trin 5).

8. Duft, og se til dine spirer. Notér, hvad der sker fra dag til
dag. Dine spirer skal dufte friskt og have en klar farve.

9. Stil beholderen tilbage pa sin plads og vent p3, at frgene
begynder at spire. Dine spirer er faerdige efter 2-10
dage alt afthaengig af, hvilke frg du har valgt at spire.

10. Heeld forsigtigt dine spirer over i en skal og skyl dem.
Spirerne kan veere filtret sammen, sa del dem forsigtigt
med fingrene. Skyl spirerne indtil eventuelle frgkapsler
er vaek.

11. Kom spirerne i en skal med frisk vand og citronsaft i 10
minutter, sa mulige bakterier renses veaek.

12. Skyl spirerne med frisk vand, og dine spirer er nu klar til
at blive spist.
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CO,-balancer: klima og baelgfrugter
Opskrift

Mujadura

- er en ret fra Mellemgsten.

Linser, ris og karamelliserede lgg. Flabet simpel og velsmagende.
Kan serveres med yoghurt og en enkel salat. Retten starter og
slutter med karamelliserede lgg. Netop hvordan lggene smager, er
hemmeligheden bag en vellykket mujadura.

Du skal bruge Sadan ggr du
3 lgg 1. Pillgget, og skeer det i tynde skiver.
1/4 dl olivenolie 2. Varmolien opien gryde.
1.5 dl brune eller sorte linser 3. Steglpgene iolien ved middel varme. Lggene
3'd| vand skal veere brune og klistrede, det tager mindst

; 15 minutter.
2 dlis 4. Kom 3 dlvandien anden gryde.
5 dl vand .

. 5. Skyl linserne.
Saft af 1/4 citron 6. Kog linserne i vandeti 10 min.
7. Sigt vandet fra linserne.

0,5 tsk kanel 8. Tag lggene op af gryden, og gem dem pa en
1 tsk salt tallerken.
0,5 tsk. korianderfrg, knust 9. Heeld de draenede linser og alle krydderier i
0,5 tsk. spidskommen, knust olien i gryden.
0,25 tsk. sort peber’ knust 10. Steg blandingen ved middel varme i 5 min.

11. Tilseet halvdelen af Iggene, de kogte ris og
citronsaften. Kog under 1ag i 20 min.

12. Find en fin skal, og ger pynt eller en salat klar.

13. Mujadura med resten af de stegte lgg og pynt
pa toppen.

Evt. pynt
Mynte eller koriander
Kerner fra granateeble

Overvej

1) Hvor mange ingredienser i denne ret kraever kgleskab?

2) Hvad var godt ved retten, og hvad var mindre godt?

3) Prgv at tegne rettens 3 vigtigste ingrediensers vej fra jord til bord.
Hvor mange led kan du tzlle?

Kilde: madkamp.nu
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CO,-balancer: klima og baelgfrugter

Jonathans sprgde rod-snacks
Antal: 14-16 styk

Du skal bruge

1 kg s@d kartoffel (eller anden rodfrugt)
Lidt salt til kogning

1 pakke filodej

1 spsk olie til pensling
eller 1 liter olie til fritering

Dip til snacks

Rester af sg@d kartoffel

1 spsk olie

Salt

Peber

Sriracha chilisauce eller Gochujang
Piment d'Espelette eller paprika

Alle ingredienser

Sad kartoffel i stave

Drys lidt krydderi pa de kogte stave. Pak hver stav ind i
filodej. Bag eller steg til knasende sprgde staenger.

11

Sadan ggr du

gD Y [=

en

Vask, og skreel de sgde kartofler.

Skaer de sgde kartofler til store firkanter.

Gem resten af de sgde kartofler til dip.

Skeer firkanterne i lange, smalle stave.

Kog stave og de fraskarne rester af de sgde
kartofler i letsaltet vand — 10 minutter - til det
hele er mgrt.

Heeld vandet fra, og drys lidt krydderi pa stavene.
Rul filodej ud, og pak hver stav i filodej.

Du kan nu enten bage rullerne i ovnen eller
friturestege dem i en bred gryde.

Bage i ovnen

9.

10.
11.

Taend ovnen pa 225 grader.

Pensl rullerne med olie.

Bag rullerne i ovnen, til de er gyldne og sprgde,
10-12 minutter.

Friturestege i gryde eller pd pande

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.

Hzeld olien op i en bred gryde eller en dyb pande.
Hav et grydelag parat ved siden af.

Steg rullerne i olien til de er gyldne og spr@de pa
alle sider.

Dip

Purér de fraskarne rester af rodfrugten til mos.
Tilszet 1 spsk. olie.

Smag puréen til med krydderierne. Den ma gerne
veere staerk.

Anret et glas med lidt puré i bunden, og szt den
sprgde snack-stang ned i glasset.

Servér som en lekker, sprgd snack.

Anret hver “cigar” i en lille
klat blendet rodmos.
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CO,-balancer: klima og beelgfrugter

Min fagordbog
Fotosyntese: Respiration: Kveelstof:
COz: Mujadura: Altaedende:

Rebaelg — et undervisningsforlgb

Madkamp: Beelgfrugter og bseredygtighed

WWE: Energi og vaekst

Skoven i skolen: Laes om fotosyntese

;’: Forsgg med vandpest og CO,
i T,
= Y

Kort om NatMad — Naturvidenskab & mad

NatMad - Naturvidenskab & Mad har til formal at fremme naturvidenskaben i madkundskab ved at
afholde saloner om gastrofysiske elementer i madlavningen. Til emnerne udvikles
undervisningsmateriale, som laerere i bade madkundskab og STEM-fag har mulighed for at hente pa
www.smagensdag.dk/NatMad. Materialet er redigeret og layoutet af Mariann Bach Nielsen.

NatMad er udviklet af Smagens Dag & KOST ApS og stgttet af Novo Nordisk Fonden.
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/Volumes/2vejsshare/MBN/NatMad_Novo%20Nordisk/Saloner%20og%20uv.matr/5.%20salon/•%09https:/rebaelg.dk/modul-1
https://madkamp.nu/download/undervisningsmateriale/bae%25C2%2591lgfrugter_og_bae%25C2%2591redygtighed/Elevhaefte.pdf
https://undervisning.wwf.dk/3-energi-og-vaekst
https://www.skoven-i-skolen.dk/content/fotosyntese
https://www.youtube.com/watch?v=K9rLCmToNFQ
http://www.smagensdag.dk/NatMad

