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'Madlavning med omtanke?’ er et bredt undervisningsmateriale
fyldt med spaendende og laererige opgaver, aktiviteter, spil,
forspg og opskrifter. Materialet kan anvendes af 4.-7. klassetrin,
i valgfaget 'Madkundskab’ og som supplerende undervisnings-
materiale i natur/teknologi pa 5.-6. klassetrin.

Indholdet er udviklet af Ditte Jacqueline Rasmussen, Compass Consulting,
i samarbejde med Landbrug og Fgdevarer.
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Tak til bidragsydere:
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Materialet kan hentes gratis via skole.lf.dk/find-materialer?filter=Madkundskab
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Velkommen til!

| dette elevhaefte kommer du og dine klassekammerater til at lzere en masse
om bakterier og hygiejne i kgkkenet. Derudover vil | lzere om holdbarhed,
madspild og baeredygtighed. | kommer bade til at skulle lese, lave
eksperimenter, spille spil, tilberede mad, forholde jer til maddilemmaer og
lere at bruge jeres sanser som et vurderingsveerktgj.

| forlgbet kommer | igennem fglgende emner:

Hvad er virus og bakterier?
God hygiejne i kgkkenet
Mzerkninger og holdbarhed
Konservering

Hvad er bzeredygtighed?

Vihaber, at | er klar til at lzere en hel masse om hygiejne, madlavning, miljg,
ressourcer, beeredygtighed og hvordan man begar sig i et kgkken.

Rigtig god forngjelse!
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Hvad er virus og
bakterier?

Det fgrste emne i elevhaeftet handler om virus og bakterier. Bdde virus og bakterier er mikro-
organismer, der er sd sma, at vi ikke altid kan se dem med det blotte gje. Forskellen pa virus og
bakterier er, at virus er mere simple mikroorganismer end bakterier. Derfor kan virus kun overleve i
andre levende organismer sdsom mennesker eller dyr. Virus kan ogsa finde vej til maden, hvis vi selv
er smittet og glemmer at holde en god personlig hygiejne inden madlavning. Derudover kan virus
smitte via nys og hoste.

| modsaetning til virus findes bakterier overalt, bade i naturen og i mennesker. Nogle bakterier er til
gavn for mennesker. Andre vil vi gerne undga, da vi kan blive syge af dem. | emnet om bakterier
0g virus kommer du og dine klassekammerater til at laere mere om tre typer bakterier, hvordan
viundgar at blive syge af bakterier, og hvordan vi bedst opbevarer vores mad, sa den holder laengst
muligt.

Man kan inddele de bakterier, der kan vaere i vores mad, i tre grupper:

De fordaervende
bakterier

De nyttige De sygdoms-
bakterier fremkaldende
bakterier

MADLAVNING MED OMTANKE



Nogle af de nyttige bakterier, som vi tilsaetterivores

mad, tilhgrer svampefamilien, f.eks. skimmelsvampe og

gaersvampe. Dem kender du maske fra bldskimmelost, fra den

geer du tilseetter dit brgd, s det haever, eller gaer der bruges til at
brygge @l og vin med. Der findes 0gsd maelkesyrebakterier, som man
kan finde i en surdej, surkal eller syrnede maelkeprodukter.
Malkesyrebakterier er nyttige bakterier, der f.eks. hjelper
med at holde balance i tarmsystemet og bekempe de
fordaervende eller sygdomsfremkaldende bakterier, vi kan
komme til at spise.

De fordzervelige bakterier findes blandt andet i naturen og er med til at nedbryde
blade i skoven, dgde dyr eller traeer, sd de kan give naering til levende planter, et nyt
tree eller levende dyr. Derfor er fordeervelige bakterier en vigtig del af kredslgbet i
naturen. Men de er ikke gode at spise for mennesker.

De fordeervelige bakterier er med til at nedbryde vores mad og g@r den med tiden uspiselig. Tegn p3,
at der er fordaervelige bakterier i din mad, kan veere, at maden begynder at lugte syrligt, bliver
slimet eller far mug pa sig. Det meste mad har en datomaerkning, der fortzeller, hvor laenge
maden cirka kan holde sig.

Selvom datomeerkningen pd maden er overskredet, betyder det ikke altid, at den ikke kan spises.
Barerolig, senere i haeftet, under emnet 'Maerkninger og holdbarhed’, kommer du til at laere
mere om de forskellige datomaerkninger, og hvordan du kan bruge dine sanser til at vurdere, om
maden stadig kan spises.

Hvad betyder
fordzervelige?

Nar noget bliver fordaervet, bliver det
nedbrudt til mindre stykker, radner og
forsvinder med tiden. Det sker f.eks. hvert
efterdr, nar bladene falder af traeerne. Sa er
der sma dyr og fordeervende bakterier, der
nedbryder bladene. De fordzervelige bakterier
nedbryder ogsa vores mad, sa den med tiden
bliver uspiselig for os mennesker.
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De sygdomsfremkaldende bakterier er dem, vi gerne vilundga i vores mad.
Maske har du hgrt om bakterierne Campylobacter (udtales Kam-py-lo-baktor) eller
Salmonella? Det er nogle af de sygdomsfremkaldende bakterier, der kan give os
diarré, kvalme, hovedpine og feber.

Campylobacter og Salmonella findes i dyrs affgring f““
og kan sprede sig mellem dyr. Derfor er det szerligt
vigtigt, nar du arbejder med k@d, at du har en god
kgkkenhygiejne, s3 bakterierne ikke spreder sig i
kgkkenet.

3

| Danmark er vi heldigvis gode til at bekaempe
b3dde Campylobacter og Salmonellaistalden, hvor
hgnsene bor og leegger deres g. Faktisk er vii
Danmark sa dygtige, at vi har opndet saerstatus i Europa for vores grundige arbejde med at undga
Salmonella. | staldene testes der ofte for sygdomsfremkaldende bakterier som Salmonella, og
derfor sendes der ikke danske kyllinger eller 22g med Salmonella ud i butikkerne.

T = —

Selvom vi er gode til at bekaempe sygdomsfremkaldende
bakterier, er det stadig vigtigt, at vi hjemme i kgkkenet
ger, hvad vi kan for at have en god kgkkenhygiejne.

Det kan man heldigvis nemt ved at kende nogle fa

\ huskeregler. Bare rolig, det skal | ogsa nok fa mere at vide
‘ ‘ \ omiemnet 'God hygiejne i kgkkenet’.

Qm OPGAVE

Kompost Jord
Hvor kommer
bakterier fra? Fro
Se pa denneiillustration og snak om, hvor ‘
de tre forskellige typer af bakterier kan
veere eller kan komme, hvis vi ikke har en Spire

od kgkkenhygiejne.
g 2 ygiel Plante

T
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Nogle af bakterierne er nemmere at
placerei cirklen end andre. Er du i tvivlom
hvor alle tre bakterietyper kan kommer i
spil, sa snak med din sidemakker om dette.




Nar bakterier har gode vaekstbetingelser, sd formerer de sig - det geelder bdde de nyttige
bakterier, som vi gerne vil have, og de bakterier, vi gerne vil undga. Nar bakterier formerer sig,
betyder det, at de deler sig og bliver til flere - en bliver til to, to bliver til fire, fire bliver til otte osv.
Hvis en bakterie har seerligt gode vaekstbetingelser, sd kan bakterierne fordoble sig hvert 20.
minut, og sd begynder det at g& staerkt! Derfor skal vi vide, hvordan vi undgar, at bakterierne har
gode vakstbetingelser.

Nar noget har gode vaekstbetingelser, formerer det sig. Formering betyder, at det
bliver til flere. Bide mennesker, dyr og planter formerer sig, og det samme ggr
bakterier. De formerer sig bare hurtigere ved at dele sig i to! Overvej, hvad du selv
har brug for for at vokse - hvad er gode vaekstbetingelser for dig?

Vaekstbetingelser beskriver, hvilke forhold bakterierne formerer sig under. Mange bakterier
har de bedste vaekstbetingelser et sted, der er fugtigt og ved temperaturer mellem 10-50°C.
Derfor bgr mad, der ikke skal spises med det samme, stilles pa kgl ved temperaturer pa ca. 5°C. Ved
temperaturer under 5°C har de fleste bakterier nemlig darlige vaekstbetingelser og formerer sig
langsommere. Du kan ogsd opvarme mad, du skal spise, til over 75°C. Ved denne temperatur dgr
de fleste bakterier.

De fleste bakterier dgr, hvis de udszettes for darlige vaekstbetingelser, f.eks. hgje temperaturer.
Men der kan stadig komme nye bakterier til. Seet derfor altid din tilberedte mad pa kgl, nar du er
feerdig med at spise. Sgrg for, at maden ikke er for varm, nar du seetter den i kgleskabet, da det ellers
kan gge temperaturen i hele kgleskabet. Opbevar altid kgd, mejeriprodukter og aeg pa kgl for
atundg3, at bakterierne formerer sig.
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Fra1til1.000.000

Nar en bakterie kan blive til to pa tyve minutter, hvor
lang tid tager det s3, f@r én bakterie er blevet til
1.000.000? Du kan fors@gge at regne det ud selv med din
siddekammerat, eller | kan ggre det sammen i klassen.

De sygdomsfremkaldende Campylobacterbakterier har svaerere ved at formere sig end
Salmonella, da de kraever hgjere temperaturer for at have gode vaekstbetingelser. Faktisk er det
fgrst ved temperaturer mellem +30°C og +45°C, at Campylobacter formerer sig. Til gengaeld skal
der ikke mange bakterier til, f@r vi bliver syge af Campylobacter. Bakterien formerer sig ikke ved
temperaturer under 30°C, men dgr heller ikke ved lave temperaturer eller af at blive frosset ned.
For at veere sikker pd at draeebe Campylobacterbakterier, skal du derfor varme dit kgd til over 58°C
og undga, at rat ked kommer i kontakt med mad, der ikke skal varmes op.

Den sygdomsfremkaldende bakterie, Salmonella, har gode vaekstbetingelser og formerer sig
nemt ved temperaturer mellem 5°C og 46°C. Til gengeeld skal der mange bakterier til, fgr vi bliver
syge af dem. Salmonellabakterien dgr ikke, ndr man fryser den ned, men den formerer sig heller
ikke, ndr den befinder sig ved temperaturer under 5°C i et kgleskab eller en fryser. For at
veere sikker pd at draebe Salmonellabakterierne skal du derfor varme din mad til over 75°C. Nar man
har varmet k@d op til 75°C, siger man, at det er gennemstegt.

ARBEJDSARK:

Kommunikation om

B Tjek pa temperaturen [B bakterier
=) S
\ 4

Bakterier - Former, funktioner og fine navne

S
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God hygiejne
i kgkkenet

| skal nuigang med elevheaeftets andet emne, der omhandler god kgkkenhygiejne. Nar man
garikgkkenet og laver mad, er det vigtigt at have en god kgkkenhygiejne. P4 den mdde undgar
man bade at sprede bakterier og at blive syg af maden. | bliver nu praesenteret for de fire
huskeregler for god kgkkenhygiejne.

Det er ikke kun dine haender, der skal vaere rene, nar du skal i kgkkenet. Det skal dine
kgkkenredskaber og de r3varer, du bruger, ogsa. Derudover skal visse typer mad holdes adskilt
under madlavningen. Det kan veere svaert at huske det hele, og derfor har vi lavet en plakat med
fire simple huskeregler, som du kan bruge, nar du gar i kgkkenet. Kig pa plakaten bade fgr og
mens du laver mad, hvis du er i tvivl om de fire huskeregler. P4 den made kan du koncentrere digom
det sjove ved at veere i et kgkken - nemlig at lave god mad!

Varm maden
igennem og opbevar
den korrekt

Hav god personlig Skyl frugt og Hold rat kgd og
hygiejne grgntsager andet mad adskilt

L =" —
By e =

"r ——————
MADLAVNING MED OMTANKE - De fire huskeregler findes ogsa som A3-plakat til stgrre print

Find den i plakat-folderen




Hav god personlig hygiejne

Nar du skal lave mad i kgkkenet, er det altid en god idé at starte med at vaske dine

haender grundigt i varmt vand og sabe. Seben lgsner bakterier, virus og fedtstof fra
dine haender, og det varme vand skyller dem vaek. P den made undgar du at have bakterier pa
haenderne, inden du gar i gang med at lave mad. Smart, ikke? Husk ogsa altid at vaske haender, efter
du har rgrt ved rat kgd, fisk, 2eg eller affald, eller hvis du har veeret pa toilet.

Det er 0gsa altid en god idé at saette langt har op, traekke dine zermer op og undga at have
ringe eller armband p3&, da ugnskede bakterier kan sidde i bdde har og pd smykker. Husk desuden
ALTID at have plaster og plasthandsker pa i kgkkenet, hvis du har sar pa haenderne.

S3 langt, s godt. Men ved du egentligt, hvordan du bedst vasker dine haender?
Hvis ikke, kan du se hvordan her...

Fjern handsmykker og szt haret op. Husk at vaske dine haender grundigt i
varmt vand og saebe bade fgr, under og efter du gar i kgkkenet

Skyl dine hzaender i Gnid dine haender Vask handflade mod Vask bagsiden af

varmt vand og fordel mod hinanden og handflade med let dine haender og

saben godt - husk vask handfladerne flettede fingre fingre

handledene grundigt

Vask begge Vask fingerspidser Skyl omhyggeligt Tor dine haender

tommelfingre og negle saben af dine i papir og brug
hander bagefter papiret til at

lukke for vandhanen
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Skyl frugt og grgntsager

Nar du skal bruge frugter eller grgntsager i
din madlavning, skal du undga, at der er jord og —_—

jordbakterier pa. Vask derfor altid frugter og grgntsager &\;ﬁ-

grundigt, inden du snitter eller hakker dem. [

Mange glemmer f.eks. at fjerne lggskaller fra deres lgg,

inden de laegger det pa spxekbraettet, eller glemmer at vaske

skallen pa en melon. Du undgar lggskaller pa dit spaekbraet

ved at skaere enderne af lgget og forsigtigt pille skallen

af. Det kan du ggre ved at holde lgget ind over handvasken eller skraldespanden og fjerne
skallen med en urtekniv.

Er du bange for at skaere dig, s skeer toppen af lgget af pa et spaekbraet. Vask derefter kniv og
spaekbraet af, inden du hakker lgget.

Undga jord og jordbakterier i din mad

v I

Hold rat kgd og andet mad adskilt

Na&r du har skaret eller rgrt ved rat kgd, er det vigtigt, at du bade vasker dine haender

og de kgkkenredskaber, der har veeret anvendt, i varmt vand og szebe. Hav desuden
et saerskilt spaekbraet til mad, du ikke skal opvarme, sdsom salat, frugt og brgd. P3 den made
undgar du at sprede sygdomsfremkaldende bakterier.
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Vask altid dine haender, kgkkenredskaber og spaekbraedder grundigt,
nar du har brugt dem, eller de har rgrt rat kgd. Hav et separat
spaekbraet til rat kgd og et til frugt, grgntsager og brgd

Varm maden igennem og opbevar den korrekt

Nar du laver mad, er det ofte en god idé at gennemstege den - altsd varme den op

over 75°C. Ved denne temperatur dgr de fleste bakterier nemlig. Nar du er feerdig
med at spise, bgr du hurtigt pakke maden ind eller komme den i bgtter og saette den
pa kgl. P4 den made er der faerre bakterier, der nar at formere sig. Nar du vil spise resterne af
den mad, du har sat pa kgl, sd skal du igen sgrge for at varme maden godt igennem, s3
eventuelle nye eller overlevende bakterier bliver draebt.

Varm eller genvarm din mad grundigt. Pak den ind og stil den
hurtigt i kgleskabet igen, nar du er faerdig med at spise
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Nar du spiser ude, er det sveert at vide, om de, der har lavet maden, har overholdt de fire
huskeregler. Derfor skal alle steder, der seelger mad, haenge deres smileyordning synligt for
deres kunder. P4 den made kan du altid undersgge, hvor gode de er til at overholde huskereglerne.

OBS: | 2022 er 'Elite’ og det 'Lille smil’ ikke leengere en del af Smileyordningen.

@ Elite:

@ Stort smil: Ingen anmaerkninger
Smileyordningen er til for, at

@ Lille smil: Indskaerpelse du som geest kan se, hvordan
butikken har handteret din mad,

@ Lige mund: Forbud eller pabud og hvor gode de er til at holde
rent i kgkkenet.

@ Sur mund: Bgde, politianmeldelse )
Fadevarestyrelsen kommer pa

eller inddragelse af besd@g alle steder, der szelger mad,

og tjekker, om butikken lever op
til hygiejnekravene. Du kan
se, hvordan butikken er blevet
vurderet af Fgdevarestyrelsen,
alt efter hvilken smiley de

har pa deres smileyordning.
Smileyordningen skal altid
haenge synligt for gaesterne.

godkendelse

Du har dog ogsa selv et ansvar, nar du gar ud
0g spiser. Mange restauranter har en buffet, hvor
hele restaurantens gaester kommer og henter
mad. Derfor er det altid en god idé at vaske dine
haender eller spritte dem af, inden du henter
mad. Det er bdde godt for dig og godt for de andre,
der gerne vil nyde mad fra en buffet, sd | undgar at
sprede bakterier og virus.

Vidste du, at det ikke er alle virus, der dgr af hdndsprit? Selvom det som tommelfingerregel er godt
at bruge handsprit for at undga sygdomsspredning og -smitte, er der nogle virus, som handspritten
ikke kan klare. Det gaelder f.eks. den ekstremt smitsomme virus, Norovirus, der giver roskildesyge
med symptomer som kvalme, opkast og diarré. Her er en grundig hdndvask med vand og sabe
ngdvendig for at skille sig af med den hardfgre virus. Derfor er det altsa altid den bedste idé at
vaske sine haender med vand og szebe.

ARBEJDSARK:

Spgrgsmal og svar om bakterier og hygiejne

S ;
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Maerkningerog |
holdbarhed

Vi er nu ndet til elevhaeftets tredje emne, der handler om maerkninger og holdbarhed. Vi

har allerede vaeret omkring holdbarhed, i forhold til hvordan man far mad til at holde sig frisk
laengere ved at opbevare det ved de rigtige temperaturer. Nu kommer | til at lzere, hvordan man
kan vurdere madens kvalitet, og om den kan spises.

%

Af alt den mad, vi smider ud, er helt op til 36 %6 pa grund af
overskredet datomaerkning. Men vi behgver ikke altid at
smide maden ud, selvom den har overskredet datomaerkningen.
Derfor skal I nu finde ud af, hvad datomeaerkningen pd maden
betyder, og hvordan | selv kan undersgge, om maden kan
spises.

Datomaerkninger kan give os en idé om, hvornar maden bliver
for gammel. Nar maden naermer sig den anfgrte dato, skal vi
bruge vores sanser til at vurdere, om maden stadig kan spises. Bdde maerkningerne og tegn
pa at maden er fordeervet skal tages meget alvorligt.

Der findes to typer af maerkninger:

Bedst fgr,
ofte god efter:
28/08/26

'Sidste anvendelsesdato’

‘Bedst fgr?
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De to maerkninger betyder ikke det samme. 'Sidste anvendelsesdato’ findes pa kgd, fisk eller
andre varer, hvor det er vigtigt, at du respekterer datoen, da man ikke altid kan se eller lugte, om
maden er blevet darlig. 'Sidste anvendelsesdato’ betyder nemlig, at det er den sidste dato, du med
sikkerhed kan spise maden. Respektér derfor denne maerkning og smid maden ud, hvis datoen
er overskredet.

Meaerkningen 'Bedst fgr’ kan ogsa hedde 'Bedst fgr udgangen af’ eller '‘Bedst fgr, ofte god
efter’ og er en vejledende datomaerkning. Maerkningen findes typisk pa kolonialvarer, der ikke
behgver at blive opbevaret pa kgl, men den kan ogsa undtagelsesvis findes pa kglevarer. Med
dette maerke kan du bruge dine sanser til at vurdere, om maden kan spises - hvilket den ofte kan.

ARBEJDSARK:

Mzerkningsjagten

(=]

| ved nu, hvilke typer maerkninger der findes,
og hvordan | skal forholde jer til dem. Men
hvordan vurderer man egentlig, om maden
stadig kan spises? Man bruger sine sanser!

Nar du skal vurdere, om maden stadig kan
spises, skal du gennem fire trin. Du kan fglge
modellen pa naeste side trin for trin.
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De fire sansetrin

©®4 VS

SE DUFTE MARK SMAG

Hvilken datomaerkning er der tale om?

syg af at smage pa en lille smule.

e

\

VMaden kan spises

'Sidste
'Bedst fgr’ ’
anvendelsesdato
v I
|
Kig p@ maden og undersgg den. e T _ |
Ser det ud til, at maden er darlig? m \:
|
c |
1
|
v :
I
Duft til maden. Dufter eller I
lugter den maerkeligt? 'm Su
I
I
1
|
\ J I
I
Maerk pa maden. Fgles maden 1
anderledes, end den plejer? @ \:
I
1
|
v 1
|
1
Er du stadig i tvivl? Smag pa maden. L _m _____ -1
Smager den maerkeligt? Du bliver ikke S
1
1
|
I
1

Smid maden i skralde-
spanden. Den kan vaere

sundhedsfarlig.

De fire sansetrin findes ogsa som A3-plakat til stgrre print
Find den i plakat-folderen

Med inspiration fra modellen Tjek Datoen fra Forbrugerradet Tenk og Fgdevarestyrelsen
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Mug eller maerker pa frugt, rat kgd, der er blevet brunt eller grat, eller
et salathoved, der er blevet slattent, kan veere tegn pa, at maden ikke
leengere kan spises.

Dufte

En sur eller sgd duft pd mad, der ikke normalt er sur eller s@d, kan vaere
tegn p3, at maden er blevet darlig.

Maerk

Noget mad bliver slimet eller &ndrer konsistens, nar det bliver darligt.
Det er forskelligt alt efter, hvilken type mad det drejer sig om. Nar du
vurderer maden, sa taenk pad hvordan det plejer at fgles, nar det er frisk,
og hvordan det fgles nu. Er det det samme?

Smag

Smagen af mad, der er for gammel, kan veere meget forskellig, alt efter
om det er mzelk, grgntsager, frugt, ost eller andet. Teenk derfor pa
hvordan maden smager, nar den er frisk, og vurdér om den smager pa
samme made.

Du har nu leest, hvad de fire sansetrin handler om. Hvis du bliver i tvivl, om din mad er for gammel,
kan du derfor bruge de fire sansetrin til at vurdere den.

ARBEJDSARK:

Sans din mad

5]

De fire sansetrin findes ogsa som A3-plakat til stgrre print
Find deni plakat-folderen
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Vurderingstips

Noget mad kan veere svaert at vurdere selv ved brug af sanserne. Det kan f.eks. vaere sveert at
vurdere, om et a&g er blevet for gammelt, eller om tomater p&d d3se stadig kan spises. Laes med
herunder, og leer hvordan du kan vurdere madens holdbarhed:

Konserves

Konserveret mad kan ofte holde sig meget laenge. Mad bliver darligt,
ﬁ ﬁ nar det far ilt, men ndr mad er konserveret, far det ikke ilt. Vent derfor
med at dbne konserves, der har overskredet deres 'Bedst f@gr’-dato, til du
skal bruge det. Brug s& de fire sansetrin til at vurdere maden, nar du
\ skal bruge den.

Hvis du vil tjekke, hvor friskt dit zeg er, er der nogle ting, du kan holde gje med:

Hvis blommen er hgj og fast, er 2gget
frisk. Er blommet flad, kan a2gget veere lidt
gammelt, men ikke ngdvendigvis for gammelt.

Hvis a2ggehviden eller dele af den er fast, er
2gget friskt. Hvis 22ggehviden flyder meget
ud og naesten ikke holder 2agget sammen, kan
2gget veere gammelt, men ikke ngdvendigvis
forgammelt.

Brug dine sanser, hvis du eri tvivl.

...atdu kan holde zeg
friske i laengere tid ved
atvende demen gangi
mellem?

- 53F O -
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Vi smider alt for meget mad ud, som kunne vaere spist. Herunder kan du se, hvor mange procent
af de forskellige typer mad vi smider ud. Der star ogsa, hvordan du skal forholde dig til maden og
dens datomaerkninger. Tegn pa at maden ikke kan spises, ma ikke ignoreres.

41% af brgd

Hvis dit brgd er blevet tgrt, er der ikke umiddelbart

fare ved at spise det. Hvis dit brgd er blevet hardt, kan
du fugte det ved at komme en smule vand pa det og
varme det i ovnen. Brgd, vi kgber i butikken, har typisk
en 'Bedst fgr’-dato, men det har brgd, vi selv laver eller
kgber ved bageren ikke. Brug derfor dine sanser, nar
du skal vurdere brgds holdbarhed.

1%

smides ud

Har dit brgd derimod mug p3, skal hele brgdet smides ud. Mug kan nemlig have sporer andre
steder end der, hvor mugpletten er, og det kan vi blive syge af.

Sporer Oqzbo%
Sporer er en szrlig bakterieform, som fungerer ligesom et frg for %Oo(p

bakterierne. De er ikke st@rre end andre bakterier, men kan overleve hgjere
temperaturerilangere tid end mange andre bakterier. Derfor kan sporer
blive til en bakterie og sprede sig, selv efter vi har varmet maden godt igennem.

37% af ra grgntsager

Der star sjeldent datomaerkninger pad grgntsager, sa der ma vi bruge vores sunde fornuft og
vores sanser. Harde grgntsager, som ikke indeholder meget vand, sdsom gulergdder, kal, graeskar,
kartofler eller rodfrugter, kan man ofte skaere omrader med mug og et par ekstra centimeter fra

og spise resten. Kartofler, der er grgnne ma ikke spises, da de indeholder giftstoffer, vi kan blive
syge af. Her kan du ikke skaere noget fra og ma smide hele den grgnne kartoffel ud.

Ved grgntsager, som indeholder meget
vand, er saftige eller blgde sdsom agurk,
squash og tomater, kan du ikke skzere
det mugne omrade fra. Her er du ngdt
til at smide hele grgntsagen ud. Det
smides ud i skyldes det hgje indhold af vand,
: . som ggr det nemt for muggen at

e sprede sig i de saftige frugter og
\&_4 grgntsager.
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319 af kgdpalaeg

Vi kan ikke altid bruge vores sanser til at vurdere om
fisk, kgd og kgdpalaeg er blevet darligt. Hvis der star
'Sidste anvendelsesdato’ pa dit kgdpalaeg, sé ma du ikke
spise det efter denne dato, heller ikke selvom det maske
badde ser fint ud og lugter fint. Star der til gengaeld 'Bedst
fgr’, sa kan du bruge dine sanser og de fire sansetrin,
som er blevet gennemgaet tidligere i forlgbet.

31%

smides ud

26% af mejeriprodukter

Syrnede maelkeprodukter som creme fraiche kan veere
26?6 svaere at vurdere, fordi de allerede er syrlige. Brug derfor

smides ud

de fire sansetrin til at vurdere produktet og smid det ud,
hvis der kommer mug pa.

Det samme gaelder flgdeost og feta. Her skal du ogsad smide
hele produktet ud, hvis der er mug p3, da der kan veere
sporeri. Hvis din maelk eller flgde lugter eller smager
surt, sa skal den ogsa smides ud. Hvis der til gengeeld
kommer mug pa en fast ost sdsom parmesan,
vesterhavsost eller Danbo, kan du skaere muggen og
1-2 centimeter ekstra af osten og spise resten af den.

20% af frugt og baer Ea 209 A
smides ud

Ligesom med grgntsager er der sjeeldent
datomaerkninger pa frugt og baer, sa der ma vi ogsa
bruge vores sunde fornuft og vores sanser. Dog er der
et par ting, du skal veere opmaerksom pa. Nar frugter
indeholder meget vand, er saftige eller blgde som f.eks.
blommer, vindruer og de fleste baer, kan du ikke
skaere det mugne omrade fra. Her er du ngdt til at smide
hele frugten eller baerret ud. Har din frugt derimod faet et stgd, kan du skaere det beskadigede
omrade fra og spise resten.

ARBEJDSARK:

Et madsnedigt spil

o *

[@] Stop madspild-opskrifter

& VALGFAG
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Konservering

Vi er nu ndet til det fjerde emne i elevhaeftet, der
handler om konservering. Nar man konserverer
mad, gger man madens holdbarhed. Maden
konserveres f.eks. ved at blive syltet, frosset
eller fermenteret. Nar
man konserverer mad, kan
det 2endre smagen, da
man typisk tilsaetter
sukker, salt, eddike eller
varmebehandler maden
for, at den kan holde sig
lengere.

SUKKER

En made at konservere, altsd bevare
mad p3, er ved at fryse den ned. Selv
om | har lzert, at de fleste bakterier ikke
formerer sig sa hurtigt, nar de befinder
sig ved temperaturer under 5°C, sé er
hverken vores kg@leskab eller fryser en
tidsmaskine. Selv om nedkglingen kan
standse formeringen af bakterier og
derved holde mad frisk i laengere tid,
kan maden ikke holde sig frisk for evigt.

MADLAVNING MED OMTANKE

Hvad betyder
konservering?

Vidste du, at ordet ’konservere’
stammer fra latin og betyder
‘bevare’?

Nar du konserverer mad, betyder
det alts3, at du kan bevare din mad
i lengere tid. Smart!




Ligesom i fryseren stopper mange
bakterier med at formere sig - eller
formerer sig langsommere - i
kpleskabet, men de dgr ikke. Derfor
kan viikke opbevare kglevarer for evigt

i et kgleskab. Nar vi kommer maden Madtype Holdbarhed
i fryseren, sa er det heller ikke alle Frugt og grgnt 10-12 mdr.
bakterier, der dgr, men maden holder Maelkeprodukter 2 mdr.
sig bedre ved -18°C, end den ggr Ost 3-4 mdr.
ved 5°Ci kpleskabet eller ved 20°C pa S -8 mdr.
kgkkenbordet!

Hakket kgd 4 mdr.
Selv om man ikke bliver syg af at Fjerkrze 3-9 mdr.
spise mad, der har ligget lzengere end Svinekgd 3-6 mdr.
anbefalet i fryseren, sd kan maden Hele stykker oksekgd 15r
miste meget smag og blive harsk, IEmeRae 14 &r
hvis den har et hgjt fedtindhold. Brug Magert vildt 14, &r

derfor maden indenfor den anbefalede
periode, sa du er sikker p3, at den
bevarer smagen!

Ferdige middagsretter 1-3 mdr.

Det meste mad kan fryses ned, men
noget mad kan fa en anden konsistens,

nar det bliver tget op. Det kan f.eks. vaere flgde, der ikke laeengere kan piskes til flagdeskum, frugt og
baer, der bliver mere smattede, eller optget kgd, der kan indeholde mere vand.

Nar fedtstoffer er ved at blive for gamle, kan det
endre smagen, lugten og udseendet pa maden.
Nar det sker, bliver maden harsk.

Hvis du fryser kgd eller ost i laengere tid, end det anbefales, kan fedtstoffet i maden
blive harsk og give en sur eller bitter smag. Du bliver ikke syg af at spise mad, der er
blevet harsk, men du bgr ikke spise den, hvis det smager eller lugter grimt.

Ngdder er ogsd mad, som indeholder meget fedt og kan blive harske. Brug dine sanser
og husk, at du ikke bliver syg at af smage pa maden.
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Frosset frugt og grgnt

Faktisk er forskellen p3, hvor mange vitaminer og naeringsstoffer der
erifrisk og frosset frugt og grgnt sa lille, at man kan sige, at de er lige
sunde. Frugt og grgnt, der er frosset, er nemlig helt friskplukket, nar det
bliver frosset ned, og derfor bevares naeringsstoffer og vitaminer.

Du skal huske at koge frosne baer i 1 minut, inden de bruges i f.eks. smoothies, mousse, pa
morgenmad eller andre kolde retter. Det er fordi, der kan vaere bakterier og virus pa bzerrene,
da de blev frosset ned. Ved at varme baerrene op slar du bakterier og virus ihjel.

Bruger du beerrene i kage, marmelade eller saft, hvor baerrene alligevel varmes op, behgver du
ikke koge dem fgrst.

Ikke al mad skal opbevares pa kgl. F.eks. skal tgrvarer, altsa mad, der
ikke indeholder szrlig meget vand, eller mad, der er konserveret, ikke
opbevares pa kgl.

Eksempler pa tgrvarer: mel, pasta, kiks, slik, te, mysli, krydderier, knaekbrgd, tgrrede
b@dnner. Skal ikke opbevares pa kgl, heller ikke efter pakken er aben.

Eksempler pa konserves: tomater, majs, kokosmaelk eller tun pa dase. Marmelader,
saft eller oliven pa glas. Kogte bgnner, supper eller juice i kartoner. Skal opbevares pa kgl,
nar beholderen er dbnet.

Mad som kgd, fisk, mejeriprodukter, 22g og grgntsager skal nasten altid
opbevares pa kdél. Nogle mejeriprodukter har dog et lav indhold af vand eller er
varmebehandlet, og s kan de holde sig uden at sta pa kgl, indtil du abner pakken.

Er du i tvivl om, hvordan maden skal opbevares fgr og efter, den er dbnet, sa kig pa
pakningen.

ARBEJDSARK:

Indret dit kgleskab

@ 4.-7.KL

=
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Undga at maden bliver for gammel og skal smides ud ved at lave
en madplan. En madplan kan skabe overblik over, hvilken mad du har Oov
eller skal handle ind for at lave bestemte retter. —

En madplan kan tage udgangspunkt i:

Hvor mange personer der skal laves mad til

Hvilken mad man allerede har i k@gleskab, fryser og kgkkenskabe
Hvilke retter man godt kunne tzenke sig i lgbet af de kommende
dage

Hvor mange penge man kan kgbe ind for

| kan lzese mere om madplaner, og hvordan man laver dem i vores
forlgb 'Madsnild - Mindre madspild’

Som der stod i starten af dette emne, sd findes der ogsd andre konserveringsmetoder end
nedfrysning. Man kan f.eks. tilseette salt, sukker, eddike eller opvarme maden og komme detien
taetlukket beholder.

For at forsta hvorfor sukker, eddike, salt eller opvarmning kan forleenge holdbarheden, skal | lave
nogle konserveringsforsgg. Om lidt vil jeres laerer dele jer i grupper og gennemga dagens forsgg.
God forngjelse!

ARBEJDSARK:

Forsgg med ...

[@J Salt og Salt og Sukker Opvarmning Eddike
geer agurk

Hvad skete der med maden ved de forskellige forsgg?

Gennemga jeres forskellige udfald af fors@g i klassen.
Snak om, hvad der skete, og om | oplevede, at der skete det samme.

Barerolig, | skal nok fa svarene lige om lidt.
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Nar vi konserverer mad, vil vi gerne give de fordaervelige- eller sygdomsfremkaldende
bakterier s3 darlige vaekstbetingelser som muligt. Kan du huske, hvad vaekstbetingelser er?
Ellers kan du kigge tilbage pd emnet 'Hvad er virus og bakterier?’ p3 side 5.

Nogle gange anvender man flere af konserveringsprincipperne pa samme tid. F.eks. ndr man laver
marmelade, konserveres der med sukker. Samtidig opvarmes marmeladen, inden den kommer pa
glas. Derved bruger man varmebehandling og sukker som konserveringsmetode. Smart!

Her kan | laese om de forskellige konserveringsprincipper og se, om | mon havde gennemskuet
principperne i jeres forsgg.

Sukker

Ligesom mennesker har bakterier brug for vaeske for at
overleve. Derfor har bakterier darligere vaekstbetingelser, hvis der
ikke er seerligt meget vandaktivitet i maden. Nar man konserverer
med sukker, gar sukkeret ind og binder sig til vaesken og
nedsaetter vandaktiviteten. Det lyder maske kompliceret, men

Salt

det sker blandt andet, nar vi laver marmelade. Det er derfor, marmelade har en tyk eller fast
konsistens - fordi der ikke er sa meget vaeske tilgaengeligt.
-':_?ﬁ_‘
Salt konserverer ved at traekke veesken ud af maden og giver derved ~
bakterier darlige vaekstbetingelser. Meget kgdpalaeg sdsom leverpostej,
rullepglse, rejer og spegepglse er konserveret med salt. Man konserverer
0gsa grgntsager i saltlager eller bruger salt til at draebe de fordaervelige- %{#
og sygdomsfremkaldende bakterier, nar man f.eks. laver surkal. lﬁ

Eddike
S Bakterier har svaert ved at overleve i et meget surt miljg. Derfor kan
l s = eddike, som er meget surt, bruges til at konservere med. Du kender det helt
o Bt sikkert fra syltede rgdbeder, agurker eller maske fra syltede jalapefios?
Fermentering

Ved fermentering bruger man de nyttige bakterier til at konservere maden med. Det kan man
ggre ved at bruge nyttige bakterier fra en tidligere portion af maden. Det ggr man f.eks., ndr man
laver kombucha, surdej, yoghurt eller andre syrnede maelkeprodukter.
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Man kan fermentere med en meget praecis mangde salt. N3dr man
fermenterer, sa giver man de nyttige bakterier gode vaekstmuligheder
og de fordaervelige- og sygdomsfremkaldende bakterier darlige
vaekstbetingelser. Smart!

Til gengeeld kreever det god hygiejne at fermentere, da for mange
sygdomsfremkaldende- og fordaervelige bakterier kan gdelaegge
fermenteringen og i stedet ende med at radne maden. Fermentering er saerligt brugt i Asien og kan
bruges pad mange grgntsager - seerligt kal er godt at fermentere.

Varmebehandling O
% OPGAVE

Nar man varmer mad op til kogepunktet, draeber man
bakterier. For at sikre sig, at der ikke kommer nye bakterier
til, kommer man derefter maden i lufttaette beholdere Fermente ring
og lukker dem, mens maden er varm. Fordi beholderen med Sa lt

er luftteet, og maden er
varm, nar den kommer i
beholderen, sikrer man sig,
at der ikke er bakterier

i maden, og at der heller
ikke kan komme nye
bakterier til.

Nar man fermenterer med
salt, bruger man salt svarende
til 2-2,5% af veegten pa den
ravare, der skal fermenteres.
Kan du regne ud, hvor mange
gram salt du skal bruge til at
fermentere 1 kg hvidkal?

Nu ved |, hvordan konservering virker. Det er blevet tid til at bruge jeres nye viden til selv at
konservere! Om lidt vil jeres leerer dele jer ind i grupper, uddele de opskrifter | skal bruge og
gennemga dem med jer.

Husk ogsa at lave et maerkat til jeres konserverede mad. God forngjelse!

ARBEJDSARK:

Opskrifter
[@_‘I Marmelade Surkal Syltede rgdlgg Tomatsuppe

’

Vores varedekleration

= y

E Varedeklerationsskabeloner

$
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Baeredygtig
udvikling

Nu er vi ndet til det femte og sidste emne i elevhaeftet, der handler om baeredygtighed. Men baere-
dygtighed kan handle om mange ting. Du har faktisk allerede arbejdet med baeredygtighed i haeftet.
Du har leert, hvordan du vurderer mads holdbarhed, hvordan man bedst opbevarer madvarer, s
de holder lengst, og hvordan du kan konservere din mad, sd den holder endnu lengere. At undga
madspild er en af de vigtigste ting, vi kan ggre, for at leve mere baeredygtigt.

Baeredygtighed er et begreb, der stammer tilbage fra 1980’erne. Baeredygtighed handler om, at
mennesker, der lever i dag, skal have mulighed for at opfylde deres behov, uden det gar udover
de mennesker, der skal bo pa Jorden i fremtiden. Med andre ord skal vores valg i dag helst
ikke g@re Jorden til et darligere sted at bo for dem, der kommer efter os. Derfor er det ogsa vigtigt at
vide, at baeredygtighed bgr have en betydning i alt, hvad vi foretager os: nar vi rejser, bygger huse,
kgber tgj, og selvfglgelig ogsa nar vi laver mad.

Med drene er baeredygtighed blevet noget, vi snakker mere om. Baeredygtighed er f.eks. det
vigtigste punkt i FN’s 17 verdensmal, som blev vedtaget i 2015. Verdensmaélene handler bdde om
at bekaempe fattigdom, fremme sundhed bl.a. ved at forbedre hygiejnen, sikre bedre uddannelse,
beskytte dyreliv, gge ligestilling og selvfglgelig ogsd om at undga madspild. Verdensmalene
handler ogsd om klima, men klima og baeredygtighed er ikke det samme.

AFSKAF SUNDHED KVALITETS- LIGESTILLING
FATTIGDOM OGTRIVSEL UDDANNELSE MELLEM KBNNENE

RENTVAND
0G SANITET

u

ANSTENDIGE JOBS INDUSTRIINNOVATION 1 MINDRE 11 BAREDYGTIGE BYER

1 ANSVARLIGT
0G BKONOMISK 0G INFRASTRUKTUR ULIGHED 0G LOKALSAMFUND

FORBRUG
0G PRODUKTION

13 KLIMA- 1 4 LIVET 15 LIVET FRED RETFERDIGHED 0G PARTN[RSKABER

INDSATS IHAVET PALAND STERKE INSTITUTIONER FOR HANDLING s‘ ""

e [ ] J
¥ o I8
FN'S VERDENSMAL

for baeredygtig udvikling
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Der findes andre mader at forsta og arbejde

med baeredygtighed pa, som ogsa stemmer
overens med FN’s baeredygtige verdensmal. FN’s
Landbrugsorganisation, FAO, beskriver f.eks.
bzeredytig mad som fglgende:

RNy P i 4 e 5% Mkl Hualik
It-'.'E.:I' bk 31w : 'ﬂl.lrgrn'.-l-r o

lmbhl1lla

Ernzeringsmaessig tilstraekkelig, sikker og sund

SUSTAINAGLE HEALTHY DHETS Beskyttende og respektfuld over for miljget
GUIDING PRIFCIPLLS
Kulturelt acceptabel

s P

£ @konomisk tilgaengelig for alle
& i

, Det kan veere sveert at vide, hvordan man spiser
baeredygtigt, men hvis du f.eks. veelger mad, der er
@,‘, -'!a i produceret eller dyrket i Danmark, er du allerede
m" godtigang med at ggre en positiv forskel.

Hvad kan du ellers ggre?
Jo, du kan overveje om din mad er:

Varieret. En varieret kost

hjeelper dig med at fa forskellige
nzeringsstoffer, som din krop har
brug for. Hvis du altid spiser det
samme, gar du maske glip af vigtige
vitaminer og mineraler. Derfor er det
godt at spise lidt af det hele.

Hvordan smager maden? Maden
kan bade veere sund, klimavenlig og
nem at lave, men hvis du ikke kan lide maden, sa ender den lettere i skraldespanden
- det er bade spild af penge og planetens ressourcer. 0g sd gar du maske ovenikgbet
sulteniseng. Det er bestemt ikke baeredygtigt eller sjovt.

Fdlger du De officielle og gaeldende Kostrad fra Fgdevarestyrelsen, s passer du
0gsa godt pa klimaet. Rddene er nemlig lavet til bdde at veere gode for din sundhed
og for klimaet. Du finder kostrddene pad ¢ » altomkost.dk

Er gkonomisk forsvarlig. Det vil sige, at du har rad til at kgbe maden og stadig kan
betale for dine andre udgifter. Det er meget forskelligt, hvad mad koster, og derfor
er det vigtigt, at vi ikke kgber mad, vi ikke har rad til. Fastfood kan f.eks. hurtigt blive
dyrtileengdeniforhold til at lave din mad fra bunden.

MADLAVNING MED OMTANKE


https://altomkost.dk/
https://altomkost.dk/

Baeredygtighed:

Til at betale
Dansk produceret ogisaeson
Sund fgdevare

Ikke baeredygtigt:

Bliver treet af gulergdder i
lengden

Far ikke nok proteiner, fedt
og kalorier

Gulergdder er sunde, og de er ovenikgbet 0gsa billige, men det ggr det hverken sundt eller
baeredygtigt kun at spise gulergdder. Du bliver sikkert ret hurtigt traet af gulergdder, og du far
desuden ikke alle de proteiner, fedtstoffer og kalorier, som du har brug for.

Bzeredygtighed:

Tilat betale

Dansk produceret ogisaeson
Godt for miljget

Sund fgdevare

Varieret og sunde maltider
Noget du kan lide

Beeredygtighed handler altsd ikke om at opgive alle sine livretter, hvis de ikke er vildt sunde eller
billige, eller om aldrig at spise bestemte typer mad. Det handler om, at der skal vaere plads til at
spise lidt af det hele, undga madspild og prgve sig frem. Hvis det er svaert, kan De officielle
Kostrdd veere en god vejledning - altomkost.dk
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Saeson og grgntsager

| skal nu prgve krefter med nogle opskrifter, hvor grgntsagerneiretten er i saeson og dyrket i
Danmark. Hvorfor er det sd smart, taenker du maske? Jo, det er det, fordi ndr maden eri saeson, sa
behgver vi ikke bruge ekstra kraefter eller ressourcer pa at dyrke den. Nar vi transporterer mad,
bruger vi en masse braendstof, hvad enten det eri lastbil, fly eller med skib. Derfor kan det veere en
god ide at bruge mad, der er produceret i Danmark og derfor ikke er fragtet sa langt.

Frugt og grgnt med hjemve

Jeg er blevet fragtet 173. km, fra h‘IO: Jeg er blevet fragtet 2
jeg voksede op, til hvorjeg blev so'g jeg voksede til hvo

“059 km, fra hvor
rjeg blev solgt
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ARBEJDSARK:

o Lo KL. E / W

Opskrifter

Cannoli med spinat, tomat og ricotta

Kornotto med svampe

Ratatouille med fuldkornspasta og kyllingelar
[@] Rodfrugter med fisk og tahindressing
Rgdbedetzerte

Grgnkalssalat med ngdder og grove flites

Nar vi smider mad ud, sa spilder vi ikke kun maden, men ogsa alle de ressourcer, vi har brugt pa at
dyrke, transportere, slge, kgbe og lave den.

Ressourcer er mange ting. Et trae er en ressource. Men det er penge, vand, tid, arbejdskraft, el,
rastoffer og meget andet 0gsa. Mere generelt kan man sige, at ressourcer er midler, kreefter eller
materialer, som man kan bruge, men som man ogsa kan lgbe tgr for, hvilket er grunden til, at vi skal
bruge dem med omtanke!

Du har maske hgrt dine foraeldre bede dig om at slukke lyset efter dig, nar du gar ud af et lokale, om
at lukke hoveddgren, sd varmen ikke slipper ud, eller om at tage kortere bade? Det g¢r de, fordi de
er med til at hjeelpe med at spare pa de ressourcer, vi har.

Kig pa tegningen herunder og snak med din sidemakker om, hvilke ressourcer der er blevet brugt
pa billedet. Tenk 0gsa over, hvilke ressourcer der skal til, for at situationen pa billedet kan finde sted.
Hvordan er fgdevarerne havnet pa hylderne? Hvilke ressourcer bruges der til at holde en passende
temperatur? Hvilke materialer er der brugt til hylder, kglediske, plastikposer, indkgbskurve osv.

ARBEJDSARK:
Ressourcer med omtanke

S ?
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NOTER
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Du er nu feerdig med forlgbet

'Madlavning med omtanke
- om hygiejne og baeredygtighed’

Vi haber, at du kunne lide rejsen, opgaverne, aktiviteterne, spillene,
opskrifterne og den viden, du har faet i forlgbet. Forlgbet har nemlig
givet dig en masse redskaber og viden, du kan tage med dig i
fremtiden og pa den made veere med til at ggre en forskel - bade for
dig sely, din sundhed og for miljget.
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