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Indledning

Dette materiale er et resultat af projektet: "Maddannelse med
Lokale Redder". Malet med projektet er, at nye samarbejder mel-
lem skoler og lokale fedevareproducenter kan inspirere og styrke
fagligheden i faget madkundskab samt motivere og styrke elever-
nes fedevarebevidsthed og maddannelse.

Projektet er gennemfert i samarbejde mellem Lejre Kommune og
Professionshgjskolen Absalon og er stettet af undervisningsmini-
steriet. Fra Lejre kommune har deltaget 3 skoler, 3 skoleledere, 6
leerere og en masse "redder” primeert fra 6.-7. klasse. Fra Profes-
sionshgjskolen Absalon har deltaget undervisere fra Leereruddan-
nelsen og Erneerings- og sundhedsuddannelsen. Derudover har en
vigtig del af projektet vaeret at fa etableret kontakt til lokale fede-
vareproducenter i Lejre Kommune. Vi har sammen med madkund-
skabsleerere og elever besagt urtehaver, landbrug, producenter,
dagligvarehandlen samt spisesteder i lokalomradet.

Gennem besgg og workshops har eleverne vist stor interesse for,
hvor der findes ravarer i deres lokalomrade og hvordan ravarerne,
gennem dyrkning, planleegning, tilberedning og vaertsskab, bliver
til gode feelles maltider.

| projektet har vi arbejdet med folgende:

« at definere og arbejde med maddannelse i praksis

* at etablere kontakt, besage og modne lokale fedevareproducen-
ter til skolebesag

* at udvikle undervisningsforlgb til skolehaver i vindueskarmen

* at udvikle undervisningsmaterialet "Mit madlandskab" med kort-
leegning af lokale fedevareproducenter

« at udvikle undervisningsmateriale til inspiration i arbejdet med
maltidsformater

Undervisningsmaterialerne er udviklet i teet samarbejde med de
involverede laererne i Lejre Kommune og er bl.a. afpravet sammen
med de elever, der har haft madkundskab pa skemaet i projektpe-
rioden. De forlgb, der er beskrevet i materialet, er blevet til med
udgangspunkt i de lokale skoler, ravarer og fedevareproducenter,
der er i Lejre Kommune. Samtidig har vi haft stor opmaerksomhed
pa, at undervisningsforlgbene skal veere generiske og saledes an-
vendelige i alle hjerner af Danmark. Blot ma man taenke pa sit eget
lokalomrade og de muligheder, der kan byde sig til ind i forlgbene.

Vi hdber, at materialet kan vaere til gleede og inspiration i udvik-
lingen af gode undervisningsforleb om maddannelse til madkund-
skabsundervisningen men ogsa pa tveers af avrige laeringsaktivite-
ter i skoler rundt i landet.

D

.'\,\aoldamelse
lokﬂl lE 4 ﬁddtR

Side 5



Laerervejledning til
Mit Madlandskab

Hvad: Mit Madlandskab er et lseremiddel til faget madkundskab.
Leeremidlet er primaert malrettet den obligatoriske del af faget i
4.-6. klassetrin, men du kan ogsa bruge det som inspiration til un-
dervisning i valgfaget i 7.-8. klasse. Laeremidlet retter sig primaert
til madkundskabsfagets kompetenceomrade 'Fedevarebevidsthed'
med kompetencemalet: Eleven kan traeffe begrundede madvalg i
forhold til kvalitet, smag og beeredygtighed. Kompetenceomradets
feerdigheds-vidensomrader: Ravarekendskab, Baeredygtighed og
milje, Madvaredeklarationer og fedevaremaerkninger, Kvalitetsfor-
stdelse og madforbrug.

Se mere pa https://emu.dk/grundskole/madkundskab.

Hvorfor: Mit Madlandskab handler om at arbejde med fedeva-
rebevidsthed og maddannelse gennem en forstaelse for lokale
fedevarer og madlandskabet omkring os. Der er megen viden om
os selv at hente gennem den mad, vi spiser og producerer. Der er
0gsa megen dannelse i den indsigt vi finder her, fx en forstaelse
for, hvorfor vi spiser og producerer, som vi ger og en kritisk tilgang
hertil. Som madkundskabslzerer er det en vigtig og stor opgave at
tilretteleegge undervisningen, sa eleverne bliver i stand til at traeffe
begrundede madvalg i forhold til kvalitet, smag og beeredygtighed.
Mit Madlandskab er inspiration til at arbejde med jeres lokale mad,
ravarer og forsta, hvor maden kommer fra og dermed arbejde
med fedevarebevidsthed med udgangspunkt i jeres lokalomrade.

Hvordan: Ud over leerervejledningen bestar materialet af et forlgb,
der handler om at opbygge viden om og indsigt i lokale fedevarer.
Forlgbet starter med, at klassen laver deres eget lokale madland-
skab. Et madlandskab ser forskelligt ud fra egn til egn, og det
indeholder en kortleegning af fx fedevareproducenter, landbrug,
supermarkeder etc. Som udgangspunkt printer klassen et stort
kort over skolens lokalomrade, og haenger det op i klassen og ud
fra det, unders@ger og kortlaegger klassen undervejs deres unikke
lokale madlandskab. | kan ogséa arbejde med elektroniske kort.

Alle undervisningsgange er teenkt til at forega i madkundskabslo-
kalet pa neer ekskursionerne. | alle undervisningsgangene arbejdes
praktisk og anvendelsesorienteret med teori om fedevarebe-
vidsthed, ravarer og madens fysisk-kemiske egenskaber gennem
undersggelse af fedevarer, smagninger mv. Der skal derfor ikke
nedvendigvis laves mad og spises et maltid i hver undervisnings-

gang.
Der er rig mulighed for at arbejde tveerfagligt med Mit Madland-

skab. | kan eksempelvis inddrage fagene natur og teknologi, dansk,
matematik, historie og handvaerk og design.
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Digitale veerktgjer i madkundskab

Eleverne kan fx lave en Padlet fra deres arbejde med fisk, en
madvideo med Wevideo, bruge Easily til at lave en plakat, hvor de
viser fiskens vej fra hav til forbruger eller bruge Thinglink til at lave
egne elektroniske kort med Mit Madlandskab.

Alle de foresldede ideer tager udgangspunkt i Skoletubes veerkte-
jer - Skoletube.dk

QSkoletube



http://emu.dk/grundskole/madkundskab
http://Skoletube.dk

Mit Madlandskab bestar af tre forlob:

Mit Madlandskab - Zbler og besag i have eller =ebleplantage (trykt
materiale og digital udgave)

Mit Madlandskab - Malk, mzelkeprodukter og besag pa landbrug
(trykt materiale og digital udgave)

Mit Madlandskab - Fisk (trykt materiale og digital udgave)

Du kan veelge at folge et af forlgbene eller bruge forlgbene som
inspiration til din undervisning. Du kan selv tilpasse antallet af
ovelser mht. tid, skonomi og elevforudsesetninger. Du kan ogsa
bruge materialet som inspiration og selv udskifte de ravarer, der
som udgangspunkt er omdrejningspunkt i materialet. Det kan veere
du vil lave et Mit Madlandskab om gulergdder, ag, kylling eller
kartofler. Det kan veere aktuelt, hvis skolen ligger i et omrade, hvor
| har nogle szerlige lokale révarer eller fedevareproducenter, dben
skole-tilbud, eller det kan vaere af hensyn til saeson.

Besog - for, under og efter

En vigtig del af Mit Madlandskab-forlebene handler om, at du
tager eleverne med ud i jeres lokale madlandskab: Pa besgg hos
lokale producenter, supermarkeder, maltidsleveranderer etc. Det
gennemgaende er, at | arbejder med at leere jeres lokale madland-
skab at kende. Den forste del af forlgbet handler om at udarbejde
jeres landkort over lokalomradet, hvor | lsbende kan opseette
billeder, historier, tips, tricks, etc. Det, | seetter pa kortet, er dels
hentet fra jeres indledende research og dels fra jeres besag i virk-
somheder, hos producenter, supermarkeder etc. For at eleverne
kan fa sterst muligt leeringsudbytte ud af et besag, er det vigtigt,
at du tilretteleegger undervisningen bade for, under og efter besg-
get. Her et par ideer:

For besgget: Du kan lade eleverne sgge viden om besagsstedet og
forberede spargsmal: "Hvad skal vi holde @je med, og hvad vil vi
gerne se og vide mere om"? Eller du kan lade eleverne forberede
konkrete opgaver. Som lzerer er din forberedelse til besgget at
tage kontakt og aftale praktiske forhold vedrerende besaget fx
seerlige interesseomrader. Veer isser opmaeerksom pa god kontakt,
hvis det er et besegssted, som ikke er vant til at have skoleelever
pa besag eller har en skoletjeneste. Du kan med fordel sende ele-
vernes opgaver eller spgrgsmal under besgget pa forhand.

Under besgget: Hjeelp eleverne med at huske pa opgaverne, | har
aftalt hjemmefra. Det kan vaere, eleverne skal indsamle viden om
besogsstedet i form af svar pa spergsmal (de skriver ned eller
optager) og dokumenter (de tager billeder), samler materialer
(pjece, postkort, menukort) og evt. far de nogle produkter med
hjem. Et interview kan fx laves i faellesskab, hvor en eller to elever
stiller spargsmal, eller flere grupper forbereder og stiller nogle
spergsmal. Som leerer kan du hjeelpe med at indsamle data og
facilitere interview.

Efter besoget: Feelles evaluering af turen. Herunder gennemgang
af de data, | har med tilbage i form af interview, billeder, materia-
ler, produkter, ravarer etc. Eleverne szetter det indsamlede materi-
ale pa deres Madlandskab, og der arbejdes videre med lseremidlet.

Seerligt til dette tema:

Besag den lokale fiskehandler eller fiskebil: lav en aftale med
fiskehandleren om, at | kommer forbi og far viden om fisk gene-
relt, om kvalitet, opbevaring og gode ideer til tilberedning. Maske
er det muligt at fa en fiskehandler pd besag i klassen. Serg for at
forberede spergsmal inden besgget.

Fisketur i lokalomradet: Har | mulighed for det sa tag ud at fiske
ved havet, ved en sg eller en 4. Undersag inden hvad der er i see-
son, og hvad man typisk kan fange her.

Hvis | fanger fisk, skal de renses pa stedet. Tilbage pa skolen kan
de fryses og bruges senere eller tilberedes med det samme.
Besog det lokale supermarked: (alternativ til en fiskehandler/
fiskebil) Hvilke fiskeprodukter seelges? Kan vi vurdere kvalitet og
friskhed? Kig ogsa efter maerker pa emballagerne.
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Mit Madlandskab:

Fisk og andet
godt fra have

Forlgbet har til formal at give eleverne mulighed for at laere
deres eget lokale madlandskab at kende og tilegne sig viden om
fisk. Undervisningsforlgbet indeholder i alt 5 undervisningsgan-
ge, heraf en ekskursion til en fiskehandler, en fiskeauktion, eller
hvis det er muligt en fisketur enten ved havet, en sg eller en a.
Det kan ogsa veere rigtig interessant at ga en tur i det lokale
supermarked og undersgge deres fiskesortiment.

Undervisningsforlgbet tager udgangspunkt i madkundskabsfa-
gets kompetencemal for obligatorisk niveau om Fedevarebe-
vidsthed: 'Eleven kan treeffe begrundede madvalg i forhold til
kvalitet, smag og beaeredygtighed’ og igennem forlgbet arbejdes
med de obligatoriske omrader: Ravarekendskab, baeredygtighed
og milje, Madvaredeklarationer og Fedevaremaerkninger, Kvali-
tetsforstaelse og Madforbrug. Det suppleres med kompetence-
malet omhandlende Madlavning i forhold til rensning, filetering
og tilberedning af fisk.
https://emu.dk/grundskole/madkundskab/fodevarebevidsthed
("Fedevarebevidsthed | emu danmarks leeringsportal,” n.d.)

Forberedelse:

Husk at planlaegge ekskursionen evt. i samarbejde med N/T-
leereren. Hvis forlgbet afvikles pa valgfagsniveau, kan man fx
samarbejde med biologi, geografi eller samfundsfag. Snak evt.
med en naturvejleder om mulighederne i jeres omrade.

Tip: Undervisningsgang 2 og 3 kan med fordel slds sammen el-
ler byttes rundt, hvis det giver mere mening.

Til 2. gang, hvor der arbejdes med frisk fisk, er det optimale, at
grupperne far mulighed for at filetere bade en flad og en rund
fisk.

Hvis | har god tid, kan | udtaenke godt tilbeher til fisken.

Til 4. undervisningsgang: Undersgg de forskellige frivillige
maerkninger som fx. MSC, ASC, det rede @-meerke og negle-
hulsmaerket. Man kan veelge, at ovelsen skal forega i et super-
marked eller fa eleverne til at medbringe tom emballage, som
de undersgger for maerkninger.

Oversigt - Mit Madlandskab - Fisk og andet godt fra havet:

1. gang: Mit madlandskab og Fiskens gavnlige naeringsstoffer:
Omega 3-fedtsyrer, Jod, Selen og D-vitamin

2. gang: Kvalitet og frisk fisk. Filetering og tilberedning af fisk.

3. gang: Ekskursion til den lokale fiskehandler, et supermarked
eller en fisketur.

4. gang: Er makrel i tomat fisk? Emballage og maerkning.

5. gang: Alt andet godt fra havet - havet som spisekammer
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Undervisningsgang 1
Mit Madlandskab

1. Introduktion til Mit Madlandskab
2. Hvilke fisk kender 1?
3. Fiskens gavnlige naeringsstoffer - omega 3-fedtsyrer, Jod, Selen og D-vitamin

. Introduktion til Mit Madlandskab:
g | skal leere jeres eget lokale madlandskab at kende. Derfor skal | opbygge jeres
eget madlandskab pa veeggen. Start med at printe et stort kort over kommunen
og s@g pa nettet efter, hvor man kan kabe eller fange fisk og marker disse steder
pa kortet med nale, klistermaerker eller udklippede fisk.
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Introduktion til Mit Madlandskab:

| skal leere jeres eget lokale madlandskab at kende. Derfor skal | opbygge jeres eget
madlandskab pa veeggen. Start med at printe et stort kort over kommunen og sag
pa nettet efter, hvor man kan kebe eller fange fisk og marker disse steder pa kortet
med nale, klistermaerker eller udklippede fisk.

Digitalt og interaktivt madlandskab med Thinglink

| kan lave et digtalt interaktivt madlandskab ved brug af app'en Thinglink, som | fin-
der pa Skoletube.dk. | kan bruge Thinglink og indseaette kort fx over byen, hvor sko-
len ligger, kommunen eller hele landet. | kan lsegge fotos ind i Thinglink fra gature i
lokalomradet, map'e steder, der saelger fisk, producenter eller steder, hvor man kan
fiske i lokalomradet. Et verdenskort kan bruges til at vise, hvor
i verden fiskene i supermarkedet kommer fra samt indseette
tekst, links, videoer mm. | kan altsé pa elegant vis tilfgje steder

og indszette billeder, links, beskrivelser mv. sa | hele tiden op- 0
daterer kortet med jeres indhentede viden gennem forlgbet. Se

vejledning og eksempel med bykort her:
https://skoletubeguide.dk/project/thinglink/
("Thinglink | skoletubeguide,” n.d.)

Start med at tale om hvilke fisk | kender. Hvis | har plakater med fisk i biologilokalet,

kan | maske lane dem. Lav en liste over de forskellige fisk | kender. Kan | inddele dem
i ferskvands- og saltvandsfisk?

Tal om hvilke retter | kender med fisk. | skal teenke pa bade middagsretter og til fro-
kost i form af palaeg. Spiser man ogsa fisk til morgenmad eller brunch?

Hvorfor skal vi spise al den fisk?
Det 3. af de officielle kostrad lyder saddan her:

SPIS MERE FISK

"Spis fisk mindst to gange om ugen som hovedret og flere gange om ugen som
péleeg.

| alt skal du gerne have 350 gram fisk om ugen. Heraf ca. 200 gram fed fisk som fx
laks, erred, makrel og sild.

Alle former for fisk taeller med, ogsa fiskefrikadeller, frossen fisk, fisk pa dase som
torskerogn, tun og makrel samt skaldyr som rejer og muslinger.

Veelg fiskeprodukter med Naglehulsmaerket”.

Laes mere her: https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad/
spis-mere-fisk/
("Spis mere fisk - Alt om kost,” n.d.)

Fiskens ernaeringsmaessige kvaliteter

Fisk kan inddeles pa mange forskellige mader. En af méderne er at inddele dem efter
deres fedtindhold. | skemaet herunder ser du eksempler pa: Fede-, middelfede- og
magre fisk.

Fede fisk Middelfede fisk Magre fisk
Mere end 8 g fedt pr. 2 og 8 g fedt pr. 100 g Mindre end 2 g fedt pr.
100 g 100 g
Makrel Havkat Torsk
Sild Helleflynder Sej
Laks Hornfisk Havtaske
Hellefisk Pighvar Kulmule
Stenbider Slethvar Redspeette
Al @rred Skrubbe

(torskerogn) Tun

Gedde
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Maengden af fedt og ked i en fisk kan variere i Igbet af aret. Fx bruger fisken meget
energi pa at gyde. Det betyder, at den vil indeholde mindre fedt i perioden lige efter
gydningen. Derfor siger man, at der er saesoner for fisk. Se seesonkalender for fisk
herunder:

JAN FEB MAR APR MAJ JUN JUL AUG SEP OKT NOV DEC

TORSK
LYSSE)
MORKSE )
KULLER
KULMULE
HVILLING
RODSP/AETTE
SKRUBBE
ISING
SKERISING
MAKREL
SILD
HORNFISK
MULTE
TORSKEROGN - IIs 17 | w1l &

STENBIDERROGN @ ' s | » | »

JOMFRUHUMMER =4 1 | > | = o I lls
BLAMUSLINGER <@ T T 0 T (0 B I N B
OSTERS ey - . - . . . . . .

DANSKE FISK | SASON

Oversigt hentet fra kampagnen: Fisk 2 gange om ugen:
https://www.2gangeomugen.dk/spis-fisk-i-saeson/#gallery-2201
("2gangeomugen: Spis fisk i seeson,” n.d.)

Essentielle fedtsyrer

Fisk indeholder forskellige vigtige naeringsstoffer. Du har maske hert om 'Omega-3
fedtsyre'. Det er en szerlig fedtsyre, som er essentiel. At den er essentiel betyder,

at vores krop ikke selv kan danne lige praecis denne type fedt. Vi er derfor nedt til
at fa den gennem vores kost. Omega-3 fedtsyrer er fx med til at seenke blodtryk-
ket og serge for at blodet ikke klumper inde i vores arer. Omega 3-fedtsyrer er altsa
vigtig for vores kredsleb. Szerligt de middelfede og de fede fisk er rige pa Omega-3
fedtsyrer.

Andre eksempler pa vigtige stoffer er: D-vitamin, Selen og Jod. | skemaet herunder
kan du se, hvad de betyder for kroppen. Laeg maerke til at det kan veere skadeligt
bade at fa for lidt og for meget af disse naeringsstoffer.

Vitamin Hvor findes det? For lidt For meget Funktion

D-vitamin er et fedtople-
seligt vitamin

Fede fisk (fx laks, sild og
makrel) seggeblommer

Solens straler pa vores
hud

Bern kan fa Engelsk syge.
Det er en sygdom, som
giver blede og deforme
knogler.

Kvalme, forstoppelse og
utilpashed

Serger for at der er den
rigtige meengde Calcium
i blodet. Nedvendig nar
vi skal danne knogler og
teender

Indmad (fx lever og
hjerte)

dom.
Ses ikke i Danmark

Mineral

Jod Saltvandsfisk og skaldyr Bern kan fa& darlig moto- | Toksisk struma Styrer vores stofskifte
Maelkeprodukter risk udvikling
Salt tilsat Jod

Selen Fisk Keshans sygdom, som er | Selenose (har- og neg- Byggesten i et enzym,
Ked en hjertemuskel- syg- letab) der forsvarer kroppen

mod frie radikaler. Frie
radikaler kan edelaegge
vores cellemembraner
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http://2gangeomugen.dk/spis-fisk-i-saeson/#gallery-2201

Dvelse:

Sla forskellige fisk op i fedevaredatabasen frida.fooddata.dk

("Frida - Database med fedevaredata udgivet DTU Fedevareinstituttet,” n.d.) og se
pa maengderne af de forskellige neeringsstoffer. Sammenlign nogle fede og magre
fisk bade i forhold til omega 3-fedtsyrer, D-vitamin, Jod og Selen.

For at finde indholdet af Omega-3 fedtsyrer skal du se under: "Fedtsyrer, summer
og n-3 fedtsyrer”

Fisk Omega-3 fedt D-vitamin Jod Selen

Du kan selv lave et skema, hvor du noterer dine resultater. Husk at skrive enheder pa
(g, mg eller pg).

Seet skemaet op pa din Madlandskabsveeg.
Hvilke fisk indeholder mest af de naevnte neaeringsstoffer?
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Undervisningsgang 2
Kvalitet og frisk fisk

1. Kvalitet og frisk fisk
2.  Filetering af flad- og rundfisk
3. Pandestegning
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Kvalitet og frisk fisk

Sa snart fisken der, starter der forskellige nedbrydningsprocesser.

Fisk er let fordaervelig. Det betyder, at den kun holder sig frisk i kort tid. Derfor er
det vigtigt, at fisken laegges pa is og keles ned, sé snart den er fanget. Nogle fisk
bliver renset og lagt pa is med det samme, nar fangsten er landet pa skibet.

N&r man skal tjekke, om en fisk er frisk, er der fem ting, man skal kigge efter:

Gode kendetegn

Udseende/skind Naturlig glans og farve. Slim er glinsende og gen-
nemsigtigt. Skeel er intakte og sidder fast til skindet.

Konsistens - Kadets Fisken skal veere relativ stiv og kedet fast (hvis man

fasthed trykker pa den, skal meerket forsvinde med det
samme og bugen skal foles fast).

Lugt Lugter frisk af hav og tang evt. lidt sedligt.

Djne Klare, gennemsigtige og opadbuede.

Geeller Friske, blodrede og helt uden slim. Lugten frisk

tangagtig evt. lidt metallisk.
Bemaerk at kulmulen har sorte geeller.

Frisk fisk skal helst tilberedes samme dag, det er kebt eller fanget. En hel fisk kan
dog holde sig i op til 6 dage, hvis den opbevares ved 0-2 grader. Hvis fisken opbeva-
res ved almindelig keleskabstemperatur pa 5 grader, bliver den hurtigere darlig.
Fisk, som du keber i supermarkedet, er pakket med saerlig gassammensaetning. Det
betyder, at fisken kan holde sig leengere. Her ma du kigge pa holdbarhedsdatoen.
Men du skal selvfelgelig ogsa bruge dine sanser til at vurdere, om fisken er god at
spise.

Filetering frisk fisk:

Start med at se felgende YouTube-videoer om, hvordan du renser og fileterer bade
runde og flade fisk. Maske kender | en med forstand pa fisk, som kan komme og vise
jer, hvordan man fileterer en fisk?

Flad fisk: https://www.youtube.com/watch?v=InOKMYeHKtO (Nielsen, 2016)

Rund fisk: https://www.youtube.com/watch?v=5r2AnQztF4| (Nielsen, 2017)

Som du har set i YouTube-videoerne, er der forskel pa at filetere en rund fisk og en
flad fisk. Rens og fileter den fisk din leerer har kebt. Maske kan | hjeelpe hinanden
med at optage jeres egne videoer og laeegge dem pa det digitale madlandskab, hvis |
har lavet sadan et.

Pandestegte fiskefileter

Ingredienser Fremgangsmade

1 fiskefilet 1. Varm panden op.

10 g fedtstof 2. Tilseet fedtstof.

Salt og peber 3. Nar fedtstoffet er klar leegges
fileten pa panden.

Serveres med: 4. Fileten steget 2 minutter pa hver

Rugbred side.

Evt. remoulade og citron 5. Fileten tages af panden og serve-
res med det samme.

Afhaengigt af hvor meget tid | har, kan | veelge at panere nogle af fileterne inden
stegningen. Det er fisken, | skal have i fokus. Det er ikke sikkert, | far tid til at lave
tilbehgr. Maske har jeres laerer kabt noget rugbred, citron og remoulade, som | kan
spise sammen med fisken.

Hvis fisken er fileteret, ma
man ngjes med at se pa
kedet. Det skal foles fast,
hvis man trykker pa det, og
det skal lugte friskt.
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Undervisningsgang 3
n Ekskursion

[|| T Forbered beseg
1}l 2. Forbered fisketur
{




Besag hos fiskehandler eller ud og fisk

Forberedelse til beseg hos fiskehandler eller fisketur: | skal forberede spargsmal til
fiskehandleren. Hvad vil | gerne vide om fisk og fiskehandlerens arbejde? Det kan
veere, | kan finde inspiration til spgrgsmal pa Madlandskabsveeggen.

Hvis | skal pa fisketur, er det en god idé at snakke om og undersege forskellige fiske-
metoder, madding o.lign. Hvilke fisk er der mulighed for at fange? Er det ved havet
(saltvandsfisk) eller ved en sg eller 3 (ferskvandsfisk)? Hvad skal vi gere med de fisk,
vi fanger? Har vi tid til at tilberede dem, nér vi kommer hjem, eller skal de fryses til
naeste gang?

Skal | pa fisketur med en naturvejleder, er der maske mulighed for at tilberede
fiskene pa stedet.
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Konserves

Konserveringsmetoder

Maerkningsordninger

Lav mad med konserveres




Er makrel i tomat fisk?

Konserves: Konserves betyder, at fedevaren er behandlet, sa den kan holde sig i lang
tid. Der er forskel pa, hvordan fedevarer behandles og ogsa pa, hvor lang tid de kan
holde sig.

Fiskeprodukters opbevaringstemperatur:

Produkttype Behandling Opbevaringstem-
peratur

Let-konserves/ | Let-konserves kaldes ogsa bare for kelevarer, da de skal | Max. 5°C
kolevarer opbevares ved maks. 5°C og ikke har sa lang holdbar-
hed. Let-konserves kan fx veere vakuumpakket eller
pakket med en aendret luftsammensaetning (MAP
pakning). Holdbarheden af let-konserves kan variere fra
fa dage til 3 mdr.

Halvkonserves | Halvkonserves kan enten veere varmebehandlet el- Max.10°C
ler kemisk behandlet (med sukker, salt, syre eller en
kombination af flere). Halvkonserves skal opbevares ved
maks. 10°C. Halvkonserves kan generelt ikke holde sig sa
leenge som helkonserves, men kan holde op til 12 mdr.

Helkonserves: | Helkonserves er varmebehandlet ved min. 110°C i den Ingen
lukkede emballage, som typisk er en dase. Det kan dog
ogsa veere plastik eller glas. Det skal kunne holde sig i
min. 12 mdr. ved stuetemperatur (udbnet).

(European Parliment, 2013)

MAP-pakning betyder, at
varen er pakket i en mo-
dificeret eller beskyttende
atmosfaere. Det betyder,
at man har lavet om pa
luftsammensaeetningen i
pakken.
Convenience-produkter
er typisk pakket enten i
vakuum eller MAP-pakning.
Convenience betyder, at
varen er helt eller delvist
tilberedt, sa forbrugeren
sparer tid ved ikke selv at
skulle tilberede maden fra
bunden.

Hurdle-effekt: Det er almindeligt at kombinere flere forskellige konserveringsmeto-
der. Dette kaldes Hurdle-effekt. Hurdle-effekten betyder, at vi kan lsegge en masse
forhindringer ud for de mikroorganismer, vi ikke gnsker i vores mad. Jo flere hurdler,
man bruger, jo bedre og leengere kan fedevaren holde sig frisk.

Det sker, fordi mikroorganismerne (bakterier, skimmel) skal passere disse forskel-
lige hurdler for at overleve. Pa tegningen, side 20, kan du se, at hver hurdle ikke i sig
selv er nok til at stoppe mikroorganismerne, men med flere hurdler tilsammen bliver
forhindringen meget sterre og derfor beskyttes fadevaren mere effektivt.

Hurdler/forhindringer kan fx. vaere:

+ lav pH-vaerdi (syreindhold)

+ Salt- og/eller sukkerindhold (nedszetter vandaktiviteten)
* Varmebehandling

 Kglig opbevaring

* MAP-pakning

(Thougaard, Madsen, Munch, & Kamuk (2018))
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STAY3AKTERIENS STILLE BPOB

— KULDE —=

Temperatur

Thougaard Madsen Munch og Kamuk Micodiolog. 5 udg | Praxis - Nyl Teknisk Forlag. 2018
€ Lars Thorsen og Praxs - Myt Teknisk Forlag

Opgave:
Prov at finde ud af, hvilke hurdler der er brugt for at fa marinerede
sild til at holde sig.

Side 20

Kender | Surstremning?

Det er noget, de spiseri
Sverige.

Prov at google det, hvis | vil
vide mere.




Mazerkning af fisk: der findes flere forskellige maerkninger pé fisk og fiskeprodukter. Kender | ansjosen? Denne
Udover de almindelige regler for meaerkning af fedevarer (ingrediensliste, naerings- fisk bruges bl.a. til at give
indhold, allergener mm), er der nogle seerlige regler for fisk. Man skal fx skrive, hvad umami-smag i forskellige
fisken hedder. Altsa fiskens videnskabelige navn. Der skal ogséa sta hvor og hvordan, fodevarer og retter (lever-
den er fanget. Desuden skal der sta, hvordan den er tilberedt.

postej, pizza, wienerschnit-
(Fedevarerstyrelsen, 2019)

zel mm)?

Pa emballagen kan du ogsa finde forskellige maerkninger, som forteeller om fx beere-
dygtighed, naeringsveerdi og fangstmetoder.

Opgave: Ga pa skattejagt efter maerker pa fisk enten i det lokale supermarked eller
se pa Netsupermarkeder og lav en udstilling pad Madlandskabsveeggen, hvor | forkla-
rer, hvad maerkerne betyder.

Torskerognsfrikadeller med rugbred og remoulade

| gi Fremgangsmade
ngredienser 1. Abn ddsen og heeld torskerognen i
1 dése torskerogn en skal
10 g hvedemel 2. Mos torskerognen med let hand.
12eg 3. Riv leget
" . Riv loget.
s gdf g . 4. Hak persillen fint.
. Ian u bperS| e 5. Sla et g ud i en lille skal.
alt og peber 6. Bland nu leg, persille, 22g og mel i

Fedtstof til stegning skalen med torskerogn.

Krydr med salt og peber.

7.
8. Varm en pande op. Vidste du, at du kan tage
9

- Tilseet fedtstof. fiskeoliekapsler eller lever-
10.Form frikadeller med to spiseskeer tran, hvis du ikke spiser nok

og leeg dem pa panden. fisk.
11. Steg frikadellerne ca. 5 minutter
pa hver side.
12.Tag frikadellerne af panden og
server dem.

Serveres med:
Fuldkornsrugbred
Remoulade

1 citron

Bade fiskeoliekapsler og
levertran indeholder alle
de gode fedtsyrer, vitami-
ner og mineraler ligesom
fisk. Der er dog forskel pa
kvaliteten af de forskellige
produkter, sa tjek varede-
klarationen.

Find pa flere retter med fiskekonserves og szet jeres ideer op p& Madlandskabsvaeg-
gen? Maske far | lov til at afpreve nogle af jeres ideer i madkundskabsundervisnin-
gen.
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Undervisningsgang 5
Alt andet godt fra havet.

Havet som spisekammer: Der findes mange andre dyr i havet, som er gode at
spise. Har | mon smagt dem?

Krebsdyr: Rejer, krebs, hummer og krabber

Blgddyr: Muslinger, osters og Blaeksprutter

Krebsdyr, muslinger og @sters er velkendte fedevarer i Danmark. Fx. var reje-
cocktail en af de mest populeere forretter i 1970'erne.




Blaeksprutter -hvordan kommer vi i gang med
at spise bleeksprutter? Er det ikke bare noget
maerkelig sejt noget?

Hvis du ikke kan lide bleeksprutter, er det ma-
ske fordi, de ikke er tilberedt pa den rigtige
made.

Hos bleeksprutter er muskelbundterne pakket
ind i bindevaev. Det er bindevaevet, der gor
dem seje. Derfor er det vigtigt at edelaegge
bindeveaevet, for at merne blaeksprutterne.
Man kan fx. banke dem, som de ger i Grae-
kenland, massere dem, som de ger i Japan
eller give dem en tur i en tumbler, som de ger i New York (ref. artikel i naturviden-
skab). Man kan ogs3 bruge blaekspruttens eget blzek til at nedbryde bindevaevet,
eller man kan varmebehandle dem.

Blaeksprutter er god og sund mad. De er fedtfattige og indeholder meget protein og
flere af de gode mikroneeringsstoffer som fx. Calcium, Jern og Selen.

Der findes mange forskellige bleeksprutter i de danske farvande. Det er i virkelig-
heden et stort uudnyttet spisekammer, som kan hjaelpe med til at bredfede den
voksende befolkning i verden.

Find spaendende opskrifter pa:

http://www.smagforlivet.dk/content/opskrifter ("Opskrifter | smagforlivet.dk,”
n.d.)

Opgave: Se om | kan finde opskrifter med bleeksprutter og laeg maerke til, hvordan
de tilberedes.

Tang: Tang er havets salatbar. Der findes mange slags tang, som er gode at spise og
fulde af gode neeringsstoffer. Tangen hostet ved afskeering og planten vokser videre,
ligesom en heek, der klippes. Hesten foregar derfor 100 % beeredygtigt.

Har du veeret pa sushi-restaurant og faet tangsalat eller maske bare spist sushi, som
er rullet i tang?

Laes mere om tang og find spaendende opskrifter pa: https://www.dansktang.dk/
tang-opskrifter/
(Dietzs, Henriksen, & Andersen, n.d.)

Opgave: prov at sld Tang op i fedevaredatabasen (frida.fooddata.dk), som | tidligere
har brugt. Hvilke vitaminer og mineraler indeholder de forskellige slags tang?

Fakta om Krebs- og bleddyr

Krebs- og bleddyr har ikke et skelet af knogler, som fisk har. Derfor kaldes de
hvirvellzse dyr. De kaldes ogsa tit for skaldyr, fordi de har en skal eller et udvendigt
skelet, der beskytter dyrene. Krebsdyrene (rejer, hummer, krabber m.fl.) har et
udvendigt leddelt skelet. Bleddyrene (musling, esters, snegle) har en skal. Blaek-
sprutter er ogsa bleddyr. De har ikke en udvendig skal, de kan gemme sig i, men de
har faktisk en skal. Du kan veere heldig at finde blaeksprutteskaller, hvis du gar en tur
langs vestkysten. Hvis du har undulater, har du maske set sddan en fer? De bruges
nemlig som kalktilskud til fugle (Madsen, 2007).

Fiskemanden anbefaler

at man skaerer pa langs

af bleeksprutten, sa man
skaere de staerke muskel-
fibre over. Hvis man gerne
vil skeere dem i ringe, kan
man banke dem lidt ferst.

Vidste du at man bl.a. bru-
ger bleeksprutteblaek til at
farve pasta sort?

Hvor kommer tigerrejerne
fra? Er de beeredygtige?

Se fx hvad Fedevaresty-
relsen skriver om tiger-
rejer her: https://www.
foedevarestyrelsen.dk/
Selvbetjening/Guides/
Kend_kemien/Sider/
Vaerd-at-vide-om-medi-
cinrester-i-eksotiske-fisk-
og-skaldyr.aspx

Kan man spise sgpindsvin?
Kan | finde noget om, hvor
og hvordan de spises?
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