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Forlgbet er planlagt til 2 gange. Iseer den sidste gang kraever 3 lektioner.

1. undervisningsgang

e larbejder med begrebet gkologi og fedevaren bladkal: oprindelse, dyrkning, baeredygtighed og
anvendelse. Brug teorien i PowerPoint-praesentationen, og lad eleverne notere i notatskemaet.
e | samme undervisningsgang eksperimenterer | med de forskellige typer tilberedning.

2. undervisningsgang

Her genskaber eleverne tre forskellige opskrifter i tre grupper. | materialet her er det grgnkal, men det
kan vaere andre bladkal, hvis det er dem, der er i seeson.

De smager pa hinandens retter

Eleverne noterer smag og tekstur, og drgfter hvilke retter, de bedst kan lide og hvorfor.

Hvis du ikke har sa meget tid:
Du kan enten ngjes med en gang a 3 lektioner hvor eleverne sa kun fremstiller de tre faerdige opskrifter
til sidst.

Eller hvis du kun har 2 gange af 2 lektioner, sa ngjes med de sidste to opskrifter. Lad flere elever hjeelpe
hinanden, og sa skal der smages pa mindre.
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10. PlanteKundskab

Prgve i madkundskab Meq s
Hvis dine elever skal til prgve i madkundskab, kan du med fordel bruge emnet @kologi

og bladkadl.
Du finder herunder et prgveoplaeg til eleven og en udfyldt undervisningsbeskrivelse til censor.

Proveoplaeg 10: @Pkologi og bladkal
Fodevarebevidsthed - baredygtighed

LS F@RST HELE OPGAVEN, OG BESVAR SA PLANLEGNING AF DEN PRAKTISKE PR@VE.

Du ved, at det, vi dyrker pa marken, har forskellige produktionshistorier. @kologi er en made at sikre et
minimum af omtanke for jorden, planterne og os selv. Kalfamilien er stor, og her ser vi isaer pa bladkal. Det
gor vi, fordi netop bladene meget let optager overggdning og sprgjtegifte. Derfor er det vigtigt at taenke sig
om, nar man kgber bladgrgntsager, som fx bladkal. Kal er ogsa en vigtig plante i kvaelstofkredslgbet. Sa ved
at spise gkologiske kal er vi med til at gge produktionen af planter, der gavner kredslgbet.

Til den praktiske del af prgven, hvor du ogsa kan forklare processerne og valg af fgdevare
undervejs:

e Du skal tilberede mindst to retter med eksempler pa flere forskellige slags kal, herunder
mindst en bladkal

e Du skal ogsa tilberede en dessert/kage, dog ikke ngdvendigvis med kal.

e Du skal vise en dampning eller blanchering, en emulsion og en gelatinering

e Du kan inddrage andre grgntsager, der kan szette farve og smag pa dine retter

e Du skal arbejde med arstidens grgntsager og frugter i et bredt baeredygtighedsperspektiv

Nu skal du sa:

1. Skrive en oversigt over, hvilke retter du vil tilberede. Henvis til, hvor opskrifterne er fra
2. Skrive en arbejdsplan
3. Skrive en indkgbsliste i udleveret skabelon.

Til den mundtlige del af eksamen:
e Du skal redeggre for, hvad gkologi betyder
e Du skal ogsa kunne fortaelle om kalens produktionshistorie og de forskellige typer
e Du skal begrunde valget af de retter, du tilbereder i et smags- og baeredygtighedsperspektiv
e Du kan evt. med sma forsgg vise, hvor forskelligt kal kan bruges og med forskelligt smagsudtryk.
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10. PlanteKundskab

Proveoplaeg 10: @kologi og bladkal
Fodevarebevidsthed — baeredygtighed
Undervisningsbeskrivelse til censor

Undervisningsministeriets skabelon
Undervisningsbeskrivelse for valgfaget madkundskab:

Skole:

Klasse:

Leerer:

Forlgb: Grgntsager og gkologi

Kompetenceomrader: Fgdevarebevidsthed

Kompetencemsl: ﬂ::j/iglléir’;li;c;retage begrundede valg i forhold til produktion, kvalitet og

Mal for undervisningen:

Eleven kan redeggre for grgntsager som fedevaregruppe med fokus pa voksesteder, transport, opbevaring og vej fra
jord til bord samt for naeringsindhold.

Eleven kan forklare, hvad betydning en gget brug af grgntsager i maden har af betydning for den miljpmaessige
baeredygtighed.

Eleven kan arbejde eksperimenterende pa en struktureret made i relation til smag og konsistens med udgangspunkt i
saeson og danske grgntsager.

Eleven kan forklare, hvad gkologi er, hvad det har af betydning, og hvilke fordele og eventuelle ulemper, der knyttes
til begrebet.

Eleven kan nuanceret tage stilling til, hvornar gkologi er en vaesentlig faktor i vores made at handle ansvarligt og
baeredygtigt pa.

Eleven kan fremstille velsmagende, spaendende og indbydende grgntsagsretter med fylde, der giver lyst til at lade
grgntsagerne vaere det centrale i maltidet.

Forlgbsbeskrivelser:
| undervisningsforlgbet indgar fglgende undervisningsaktiviteter:

e Teoretisk analyse og forklaring i feellesskab (lzererstyret) af, hvad grgntsager og gkologisk dyrkning er
karakteriseret ved.

e | par eller mindre grupper arbejder eleverne med teoretiske modeller/tegninger og korte tekster og redeggr
for hinanden, hvad der er karakteristisk for den grgntsagstype, de har faet tildelt (asparges, g, kal og andet
bladgrgnt)

e | par eller mindre grupper fremstiller eleverne udvalgte retter (genskabende arbejde) valgt i faellesskab med
lereren, der hjelper med at finde opskrifter.

e Analyse af grgntsager og hvilken type (knold/rod, staengel, blade og blomst) mangfoldighed, variationer og
hvilke, der kan dyrkes i Danmark.
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o Besgg af eller film om danske grgntsagsproducenter, der har gjort sig saerligt bemaerkede pa den ene eller
den anden made — herunder gkologisk produktion, eventuelt @kologisk Landsforening.

e Mindmap-produktion eller overbliksskema over grgntsager, oprindelse og typiske retter med tilhgrsforhold.

e Eksperimenter rammesat af laereren for tilberedning og smagsudvikling af grgnne retter.

e Skabende arbejde med flere retter, hvor eleverne selv szetter deres praeg pa retten.

e  Praktisk afprgvning af forskellige grundmetoders pavirkning af grgntsagers smag og konsistens.

e Diskussion af, hvordan man med lyst kan fa flere grgntsager pa tallerkenen.

Formalet med forlgbet er, at eleverne tilegner sig viden om forskellige grgntsagsgrupper, og hvordan denne
fodevaregruppe er betydningsfuld for et gget baeredygtigt forbrug. Gennem arbejdet med smag og tilsmagning samt
eksperimenter og undersggelser, skabes en lyst til grgntsager hos eleverne. Dette kobles med tilegnet viden om
fedevaregruppens bade baeredygtige og sundhedsmaessige kvaliteter, sa eleverne fgler glaede og nydelse ved at
tilberede mad med mange og varierede grgntsager, der dyrkes forsvarligt med hensyn til miljg og producenter.

Arbejdsformen veksler mellem:

e Lezrerstyret dialogbaseret analyse

e Elevinddragende produktion af mindmapoverblik om grgntsager

e Elevdialoger (elevstyret) om laeste tekstafsnit og modeller

e Elevdrgftelser (leererstyret) af danske producenters muligheder for at dyrke grgntsager pa baeredygtig vis
e Pararbejde i fremstilling af madretter med grgntsager, iseer de lidt mindre kendte typer

e Pararbejde med eksperimenterende og skabende retter

o Fzlles maltidsoplevelse med vurderinger af grgntsagers skgnhedsmuligheder.

Evaluering: Vurderinger af fremstillede fgdevarer og drgftelse af tekst og film viser formativt, hvilke spor forlgbet har
sat, i elevernes tilgang til baeredygtighed, gkologi og gr@ntsager. Summativt er mindmappen en form for overblik over
elevens udbytte af det teoretiske stof, der er arbejdet med.

Tekster/links:

www.smagensdag.dk/plantekundskab

https://okologi.dk/viden-om-oekologi/baeredygtighed/

https://lammefjorden.dk/lammefjorden/livet-pa-lammefjorden/soren-wiuff/

Leererproduceret supplerende materiale.

Lzererens underskrift

Skolelederens underskrift:
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Tema: @kologi 2 — @kologi og bladkal
Noter til PowerPoint-slides

Slide 2

Tema: @kologi Ordet “gkologi” stammer fra graesk og betyder “leeren om naturens

@i?g‘s’“”“‘ husholdning”.

T oo Malet med gkologi er at skabe et baeredygtigt og helhedsorienteret
system for landbrug- og fedevareproduktion, der tager szerligt hensyn til

miljg, natur og dyrevelfaerd. Ved gkologisk produktion er det en

malsaetning at bevare flest muligt naeringsstoffer.

Det europaeiske skolog-marke

@kologisk produktion indebaerer:

- Bevare og forbedre jordens frugtbarhed

- Ingen anvendelse af kunstg@gdning og kunstige pesticider

- Miljpet/forholdene skal ggre det muligt for husdyr at udgve deres naturlige adfeerd

- Husdyr skal have god plads

- Det skal veere muligt for husdyr at komme ud i det fri (marker, folde, hgnsegarde mm.)

- Skeerpede regler for indgreb pa dyr (klipning af haler, medicin mm.)

- Ingen anvendelse af genmodificerede planter og mikroorganismer (GMO)

- Minimal anvendelse af tilsaetningsstoffer ved forarbejdning af fgdevarer.
Ved gkologisk landbrug er det vigtigt, at dyrkningen af jorden fungerer i samspil med det omkringliggende
milj@, sa det pavirker omgivelserne mindst muligt og beskytter biodiversiteten (bevare gode forhold for vilde
planter og dyr). De stgrste forskelle pa gkologisk og konventionelt landbrug er anvendelsen af ggdning og
pesticider/sprgjtemidler ved den konventionelle dyrkning. Det er vigtigt for den gkologiske dyrkning at
skabe levende og sund jord for at styrke frugtbarheden med varieret saedskifte. Sddan gges tilgeengelig-
heden af neeringsstofferne og reducerer trykket af ukrudt, sygdomme og skadedyr uden brug af pesticider.

@kologisk praksis indebaerer mange faktorer og er ikke et udtryk for sikker eller mere naerende mad. @kologi
repraesenterer et essentielt fremtreedende alternativ til det konventionelle og industrielle landbrug, som
leegger en saerlig opmaerksomhed pa kvaliteten af landbrugsprodukter samt baeredygtigheden af
landbrugspraksis. Videnskab om gkologi findes helt tilbage til 1800-tallet, hvor mange religigse, filosofiske
og politiske retninger pa baggrund af gkologien opstod i slutningen af 1900-tallet.

Kendskabet til gkologi har bidraget til en udvikling og forskellige malsaetninger, som pavirker, hvordan vi
lever. Det pavirker i hgj grad hvordan og hvorfor, vi udnytter og pavirker vores omgivelser mere skansomt.

Slide 3

For at sikre sund og nzerende jord til dyrkning, er det vigtigt med Swredygtiched
saedskifte. Saedskifte omfatter dyrkning, hvor man ikke dyrker de samme g TR
afgrgder pa det samme areal flere ar i traek. Man veksler derimod
mellem forskellige afgrgder for blandt andet at udnytte naeringsstofferne
og variere bakterierne i jorden. Det mindsker ogsa forekomsten af
sygdomme i jord og afgr@der. Dette er seerligt vigtigt ved gkologisk
dyrkning, da der ikke anvendes kunstg@dning og pesticider til at ggde og
holde ugnskede bakterier, sygdomme og skadedyr pa afstand af produktionen. Ved gkologisk dyrkning
bevares de gode og sunde bakterier i jorden, ligesom det er skansomt for biodiversiteten i det
ombkringliggende miljg. Den gkologiske dyrkning og produktion bidrager til at opfylde en raekke af FN’s
verdensmal for en baeredygtig fremtid.
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Seedskifte er en aldgammel metode, og det er erfaret, at der kan dyrkes mere pa et \%ed smog
jordstykke, hvis man lader afgr@derne aflgse hinanden. Kal indeholder

svovlforbindelser, som vi ogsa kender det fra lgg. Kal optager kvaelstof under dyrkning, derfor er det en
fordel at dyrke dem efter baelgfrugter, som binder kvaelstof i jorden.

Kal opbevares godt - koldt og tgrt - i flere maneder efter hgst. Mange kal er frosttolerante. Den lange
saeson, holdbarhed, naering, pris og tilgeengelighed g@r kal til en baeredygtig grontsag.

Slide 4

T Kalslaegten (Brassica) hgrer til korsblomstfamilien (Brassicaceae).

. ﬁ Det vides ikke med sikkerhed, men stamslaegten til havekal menes at

: : veere Brassica sylvestris, som ogsa kaldes vild kal.

Det salte og solrige miljg er arsagen til de spr@de, saftige og voksagtige
blade og stilke. Dette er med til at ggre kalplanter hardfgre. Den vilde kal
blev tammet for omkring 2.500 ar siden, og takket veere dens tolerance
over for kolde klimaer blev den en vigtig basisgrgntsag i hele Europa.
Den originale vilde kal er hiemmehgrende ved Middelhavet. Denne type kal er taget i dyrkning i
Graekenland og Rom, og senere er den forvildet pa klippekyster i Vesteuropa, fra Sydengland, Frankrig,
Spanien og Portugal.

Bladkal, som fx grgnkal, er de aldste kaltyper og kendes flere tusind ar tilbage. Grgnkal ligner vildkal ved at
bzere separate blade langs en ret kort hovedstilk. | Danmark dyrkede vikingerne en form af bladkal. Den
mindede nok om gregnkal med mindre krusede blade. Hovedkal, som hvidkal og rgédkal, kom senere til og
bliver med sikkerhed udbredt i Danmark fra 1500-tallet og frem. | den tid blev hovedkal kaldt ‘kabudsekal’.

Slide 5

Kal findes i mange sorter og variationer. Overordnet findes:

e Bladkal, fx grgnkal

e Hovedkal, fx redkal

e Blomsterkal, fx broccoli

e Staengelkal, fx glaskal

e Rosenkal, som er sin egen type kal.

Kal er i seeson stort set hele aret, og flere er frosttolerante. Saerligt
grenkal er hardfgr og frosttolerant, og blev derfor saerligt vigtig, da det kan holde sig i kekkenhaven hen
over vinteren.

Grgnkal siges tilmed at skulle have lidt nattefrost, f@r den far sin rigtige smag. Frosten siges at tage lidt af
den ellers bitre smag. Hovedkal er dog mindre tolerante, og skal hgstes inden frosten. Herefter kan de
opbevares i en flad jordkule (en overdakket fordybning i jorden i frostfri dybde - udnyttelse af jordvarmen)
eller de kan placeres op mod en veeg under overdaekning. Kal gror godt i samspil med flere afgrgder,
heriblandt Igg.

Dyrkning af kal

Slide 6

Grgnkal er rig pa vitaminer og mineraler. Grgnkal indeholder bade A-, B-, C- og K-vitaminer. Den er dertil
seerligt rig pa jern og kalk. Grgnkal indholder antioxidanter, som kan have en antiinflammatoriske
egenskaber og potentielt bidrag til at forebygge visse sygdomme.

Grgnkal er en grov og fiberrig grgntsag, som derfor maetter godt. De mange fibre er gode for vores
tarmsystem og er med til at holde vores mave i gang. Grgnkal indholder sammenlignet med andre kaltyper
mere protein. Kal indeholder generelt svoviforbindelser, som kan give luft i maven.
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Nye forskning har vist at grgnkal og andre kal og rodfrugter (pga. seerlige bitterstoffer) \”7@d smog
kan have sundhedsfremmende- og forebyggende effekter pa diaebetes 2 og hjerte-kar-

sygdomme (ved indtagelse af ca. 500 g. dagligt).
Grgnkal indeholder:

Protein: 3,4 g/100 g

Kulhydrat: 2,3 g/100 g

Kostfibre: 5,8 g/100 g

Fedt: 0,8 g/100 g

Sundhed og ernzering
e

Slide 7

- Kal er spr@gde og saftige, hvis de er friske. Smagen varierer meget
et o ' afhaengig af kaltype, de er dog generelt bitre pga. polyfenoler. Det er
o ; netop dem, der er arsagen til de sundhedsfremmende- og forebyggende
effekter i kal.
Kal tilberedes typisk ved dampning, kogning, stegning, braisering,
stuvning, farsering, marinering, ligesom den kan spise ra. Den ra kal ses
typiske i diverse rakostretter, sdsom coleslaw.
| salater krammes kal typisk med salt for at nedbryde de ofte grove strukturer, der findes i bladene. Saltet
traekker ligeledes vand ud af bladene og ggr dem mindre sprgde. Dette ggr kalen nemmere at spise.

Slide 8
Kal kan ogsa bade syltes og fermenteres, hvilket gger holdbarheden og = Smag,tiberednin
fordgjelsen af kalen, ligesom det fungerer som smagsforstaerker. Det er #
seerligt hovedkal, som ikke er frosttolerante, som med fordel syltes eller
fermenteres. Syltet kal menes at veere opstaet i Kina.

Fermenteret kal kendes bade som sauerkraut eller som kimchi. Kimchi er
en traditionel koreansk ret, som bestar af saltede og fermenterede
grentsager, typisk kal. Der kan anvendes et bredt udvalg af krydderier og krydderurter samt lgg, hvidlgg og
ingefeer til at skabe smag. Kimchi bruges ofte i supper og gryderetter eller som tilbehgr til retter.

Grgnlangkal er kendt som en festlig ret i seldre tid. Retten blev serveret til hgjtiderne: paske, jul, nytar,
Hellige Tre Konger, bryllupper, begravelser og fastelavn.

For mange mennesker, der er fglsomme over for bitter smag, er rosenkal simpelthen for bitter til at spise.

De sma rosenkal indeholder meget hgje niveauer af glucosinolater, som er arsagen til den bitre smag.
Alle kal har den karakteristiske “kallugt” og smag, som skyldes svovlforbindelser.

Slide 9

Man mener, at grgnkalen blev indfgrt f@r vikingerne, i jernalderen lige
efter ar 0. | zeldre tid blev “kgkkenhave” kaldt “kalgard”. Dette siger
meget om kals dominerende rolle ved dyrkning af grgntsager, saerligt for
i tiden. Det var formodentlig fordi kal og saerligt grgnkal er en hardfgr
grentsag, som kan modsta et skiftende klima, vind, regn og frost.

Der findes gamle huskeregler og ritualer, nar det kommer til kalplantning,
hvor man mener at forskellige datoer pavirker smagen af kal samt at
visse dage beskytter kal mod orme og lopper.

Vidsteduaat ...
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Links

Den store danske () @kologi. https://denstoredanske.lex.dk/%C3%B8kologi

Den Store Danske (n.d.) Kal.
https://denstoredanske.lex.dk/k%C3%A51#:~:text=K%C3%A51%20er%20en%20plante%20i,1400%20ha.

Den Store Danske (n.d.): Kal:
https://denstoredanske.lex.dk/k%C3%A5I#:~:text=K%C3%A51%20er%20en%20plante%20i,1400%20ha.

Den Store Danske (n.d): Kal:
https://denstoredanske.lex.dk/k%C3%A51#:~:text=K%C3%A51%20er%20en%20plante%20i,1400%20ha.

https://frida.fooddata.dk/food/1391

https://www.madkulturen.dk/wp-content/uploads/2023/05/Plakat Kend-din-kaal.pdf

Landbrug og Fgdevarer () @kologiske maerker. https://If.dk/viden-om/oekologi/fakta-om-oekologi/

Landbrug og Fgdevarer (n.d.) Viden om @kologi: https://If.dk/viden-om/oekologi/fakta-om-oekologi/

@kologisk Landsforening (n.d.) Seedskifte og afgrgder: https://okologi.dk/viden-om-
oekologi/landbrugsproduktion/planteavl/saedskifte-og-afgroeder/

PlanteKundskab — med smag er udarbejdet af Smagens Dag i samarbejde med Kost Studio — med stgtte fra
Plantefonden. Formalet er at fa mere og velsmagende plantebaseret mad pa tallerkenen og i munden hos de
danske forbrugere.

Fotos: IStockPhoto

Materialet er redigeret og layoutet af Mariann Bach Nielsen.

www.smagensdag.dk
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