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SUNDHEDSFAG IDRAT MADKUNDSKAB SCIENCE

FORMAL

Overordnet: at eleverne udvikler viden, forstaelse og kompetencer til at tage vare pa deres egen sundhed,
seerligt i forhold til at leve et aktivt liv, bdde i skolen og i deres fritid.

Specifikt: Eleverne undersgger fadevaremaerkninger og afprever alternative opskrifter pa populesere varegrup-
per. Eleverne far viden om normer og idealer for sundhed.

[ ORBEREDELSE

Book madkundskabslokalet og klarger arbejdsark — madmaerke-vendespil og opskrifter.

Hvis | skal lave jeres egne snacks, sa overvej, hvor meget eleverne skal inddrages i valget af opskrifter. Du
kan udskrive forslag herfra eller du kan lade eleverne selv sege pa opskrifter. Hvis eleverne inddrages, kan
veerkstedet deles op pa to dage, s& man pa dag 1 seger opskrifter og pa dag 2 laver dem. Serg for, at der er
kobt ind til produktion af snacks.

BESKRIVELSE

Eleverne skal arbejde med de forskellige fadevaremaerkninger og undersgge, hvad de hver isaer betyder, og
hvad hensigten er med dem.

Brug hjemmesiden meerkeguide.dk, hvor eleverne kan lazese om de forskellige maerker. Opdel eleverne i min-
dre grupper, der hver iseer undersager ét meerke. Efterfalgende forteeller grupperne hinanden om deres nye

viden.

Klassen laver herefter to sma evelser:

1) Lav "geet og grimasser”, hvor en fra hver gruppe treekker et maerke og skal fa resten af gruppen til at gestte
det.

2) Klip to af alle meerkerne ud og placér dem pa gulvet. Grupperne skal nu spille vendespil og samle stik. Der
ma vendes to kort af gangen, inden det er neeste elevs tur.

Eleverne skal nu udforske nogle af mad-maerkerne ved at producere sma snacks ud fra alternative opskrifter.
Vaer opmeerksom pa at koordinere elevgruppernes valg af opskrifter, sa | som klasse far lavet noget forskel-
ligt.

Tag en snak om, hvorvidt jeres egen produkter kan leve op til nogle af feadevaremaerkningerne.

Veerkstedet afsluttes med en smagspreve-runde, hvor alle grupper smager hinandens produkter
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SAMMENHANG

Lad eleverne reflektere over, hvornar de spiser madvarer med bestemte madmeerkninger.
*  Med vennerne

*  Med familie

+ | foreninger/klubber

+ | skolen

*  Andet?

Er der en sammenhaeng?

VARIATION

Du kan kabe den originale udgave af snacken og lade eleverne leese ingredienslisten. Lad eleverne smage og
sammenligne.
Eleverne kan vaere med til at vaelge opskrifter, kebe ind og producere snacks.

Du kan veelge et andet tema end snacks, fx brad eller morgenmad. — Bag selv bred og sammenlign med kabt
brod. Eller lav selv musli, syltetaj mv. til morgenmad og sammenlign med faerdigproduceret.

ANDRE FAG

Madkundskabsleereren vil typisk kere dette vaerksted.

Idraetsleereren kan nemt kobles p3, ift. at tale om hvilken type af kost og ogséa snacks, det er smart at indtage
i forbindelse med sport.

Natur/tekniklaereren kan ligeledes spille ind til dette veerksted omkring selve omsaetning og fordgjelse af ma-
den. Hvordan virker de grove, fuldkorns-meerkede varer, pa fordejelsen? og hvordan virker de mindre grove?

Temauge - sundhed og bevaegelse er en del af programmet Sunde Bgorn Bevaeger Skolen, som er et sam-
arbejde mellem TrygFonden og Dansk Skoleidreet. Det overordnede mal med programmet er, at flere barn

0g unge bevaeger sig mere og grundlaegger sunde vaner tidligt i livet. Tryg Fon d en
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Vand med sukker, druesukker 1 moden banan
eller maltodextrin
Citron for smagen Skeer bananen i ultra tynde skiver,
skeer den gerne lidt pa skra. Seet
bananskiverne pa en bageplade
med bagepapir og saet bage-
ENEHG'DD'K pladen i ovnen, ved 100 grader
varmluft i 45 minutter — 1 time til
9,5 liter vand de er sprode).
0,5 liter saftkoncentrat med
sukker
2-3 spsk. druesukker (35 g.)
0,5 knivspids salt COVAMANDLER
2 spsk soya
ENERGIDRIK
Ror sammen pa en pande under
1 liter aeblejuice opvarmning til middelhgj varm.
1 tsk. salt Ror hele tiden i mandlerne, indtil
6 tsk. druesukker soyaen er veek.
1-1,5 liter vand
Jorul ND
Qo R
Temauge - sundhed og bevaegelse er en del af programmet Sunde Barn Bevaeger Skolen, som er et sam- r I :\f! I;"i (@ 7/ I' D ‘ >
arbejde mellem TrygFonden og Dansk Skoleidraet. Det overordnede mal med programmet er, at flere bam CoT T J A

0g unge bevaeger sig mere og grundleegger sunde vaner tidligt i livet.

TrygFonden
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SNACKKUGLER

10 mandler 1 spsk stedt gurkemeje

5 hasselngddekerner 1 tsk fintrevet frisk ingefeer
1 spsk gojibaer 1 knivspids vaniljepulver

1 spsk chiafrg 1 spsk lakridsrodspulver

1 spsk horfro 6-8 dadler

1 spsk solsikkekerner evt kokosmel til drys — eller

3 spsk god usgdet kakaopulver kom det i kuglerne

Alle ingredienserne undtagen dadlerne kommes i en minihakker /
foodprocessor og ker til det er helt fint hakket. Skaer dadlerne i min-
dre stykker og kom dem i minihakkeren med resten af ingredienserne.
Kor igen indtil du har en ensartet masse. Maske smuldre det lidt, men
det skal kunne samles til en kugle. Hvis ikke — s& kom en dadel eller
to mere i. Tril til kugler og drys evt med kokos.

Nyd nogle stykker og gem resten i koleskabet til madpakken

GRODCHIPS

1 dl kogt havregred 1 spsk kanel
15 mandler 1 tsk kardemomme
3 spsk hgrfro 1 knivspids salt

Teend ovnen pé 150 grader varmluft. Hak mandler og herfre i en mini-
hakker og rer det i havregreden sammen med resten af ingredienser-
ne. Spred blandingen ud pé en bageplade med bagepapir i et meget
tyndt lag. Seet i ovnen og bag i 30-45 minutter. Hold oje med det, sa
det ikke braender pa.

Det er feerdigt nér det ser tort og spredt ud. Knaek i passende stykker
og nyd!

Havregradschipsene kan fint holde sig sprede i en luftteet beholder.
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Temaugen.dk - sundhed og bevaegelse er en del af programmet Sunde Barn Bevaeger Skolen, som er et I Y ;Ii (@ 7/ I'
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