Forlgb: GRONT - madhandvaerk, baeredygtished og udvikling af egen smagshylde, der tilferer smag til grent
Aktivitet: Gren buffet

704 SMAGTorLIVET

Klassetrin: Udskoling
Side: 1/14

Grgn buffet

Majbritt Pless, Klavs Styrbzek, Ole G. Mouritsen
Cathrine Terkelsen
Grgntsager, Beeredygtighed, Smagsoplevelser, Smag med alle sanser

| denne aktivitet skal eleverne tilberede forskellige retter med grent ud fra opskrifter med fokus pa velsmag
og astetik. Eleverne kan bl.a. tilberede chili-vandmelon, agurk med spicy sauce og lagsuppe.

Aktivitet med dialogoplaeg og billeder

Tilbered en gren buffet:
Udvalg de retter, som skal indgd i jeres granne buffet. Kab ingredienser og tilbered retteme.

Veaer opmerksom pa, at der skal anvendes ingredienser fra Smagshylden i flere af opskrifterne.
Huvis | ikke selv har fremstillet disse ingredienser, sa kan sterstedelen ogsd kebes i diverse
supermarkeder og fremadrettet indgad i jeres Smagshylde.

Opskrifter:

Asurk med spicy sauce

Lekre linser

Broccolibuketter med miso-majo
Redder med sovs
Chili-vandmelon

Det Igg'n! Rigtig lzgsuppe!
Flammende kartoffelmos

e Sellerisalat

e Spids kal med pep

e Za'atarl Couscous og kal
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FONDEN

Vi stptter gode liv


https://new.smagforlivet.dk/node/2313
https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Agurk%20med%20spicy%20sauce_0.pdf
https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/L%C3%A6kre%20linser.pdf
https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Broccolibuketter%20med%20miso-majo.pdf
https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/R%C3%B8dder%20med%20sovs.pdf
https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Chili-vandmelon.pdf
https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/L%C3%B8gsuppe_1.pdf
https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Flammende%20kartoffelmos.pdf
https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Sellerisalat_0.pdf
https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Spids%20k%C3%A5l%20med%20pep.pdf
https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Za%27atar.pdf

Forlgb: GRONT - madhandvaerk, baeredygtished og udvikling af egen smagshylde, der tilferer smag til grent
Aktivitet: Gren buffet C

S04 SMAGRrLIVET

Klassetrin: Udskoling

Side: 2/14
Foto: Der tilberedes retter til den grenne buffet.
2 Smag pa den grenne buffet:
Nar eleverne skal smage pa retterne i den grenne buffet, kan de anvende_elevarket, hvor de
stottes i at beskrive smagsoplevelsen af fire retter. Pa arket skal eleverne ogsa tage stilling til,
hvordan retten evt. ville kunne videreudvikles.
Nar eleverne skal sette ord pa rettens tekstur, kan de blive stgttet af Smag for Livets
teksturkort.
3 | neeste aktivitet, som er forlgbets afsluttende aktivitet, skal eleverne bringe deres nye viden og
feerdigheder fra forlgbet i spil og lzse grenne smagsudfordringer.
Leeringsmal

¢ Jeg kender grenne retter og kan selv tilberede grenne retter
e Jeg kan beskrive smagsoplevelsen af grgnne retter
e Jeg kan komme med konkrete forslag til, hvordan retter kan videreudvikles
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https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Elevark%20-%20Den%20gr%C3%B8nne%20buffet_0.pdf
https://new.smagforlivet.dk/node/1437
https://new.smagforlivet.dk/node/2316

Forleb: GRONT - madhandvaerk, bzeredygtighed og udvikling af egen smagshylde, der tilferer smag til grent
Aktivitet: Gren buffet

704 SMAGTorLIVET

Klassetrin: Udskoling
Side: 3/14

Falles Mal:

Forlgbet Grant kan serligt understotte arbejdet med folgende feerdigheds- og vidensomrader fra Falles Mal
efter 7./8. klassetrin (madkundskab som valgfag):

Kompetenceomradet Mad og sundhed: Sund mad til malgrupper, Kommunikation og samfund

Kompetenceomradet Fgdevarebevidsthed: Fodevarekendskab og kvalitetsforstdelse, Baeredygtighed,
Fodevareproduktion og madprojekt

Kompetenceomradet Madlavning: Mal og struktur, Madtekniske egenskaber og handveerk,
Eksperimenterende madlavning

Kopiark

Broccolibuketter med miso-majo.pdf
Chili-vandmelon.pdf

Logsuppe.pdf
Spids kal med pep.pdf

Za'atar.pdf

Redder med sovs.pdf

Lekre linser.pdf

Agurk med spicy sauce.pdf
Flammende kartoffelmos.pdf

Sellerisalat.pdf
Elevark - Den grgnne buffet.pdf
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https://new.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Broccolibuketter%20med%20miso-majo.pdf
https://new.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Chili-vandmelon.pdf
https://new.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/L%C3%B8gsuppe_1.pdf
https://new.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Spids%20k%C3%A5l%20med%20pep.pdf
https://new.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Za%27atar.pdf
https://new.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/R%C3%B8dder%20med%20sovs.pdf
https://new.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/L%C3%A6kre%20linser.pdf
https://new.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Agurk%20med%20spicy%20sauce_0.pdf
https://new.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Flammende%20kartoffelmos.pdf
https://new.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Sellerisalat_0.pdf
https://new.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Elevark%20-%20Den%20gr%C3%B8nne%20buffet_0.pdf

Broccolibuketter med miso-majo

o
Forfatter: Klavs Styrbzek, Ole G. Mouristen )E; * SMAG fOFI_IVET

Redaktar: Majbritt Pless, Cathrine Terkelsen

Side: 1/1

Broccolibuketter med miso-majo

1 stk broccoli

e 1 liter olie til friture 1. Skyl broccolien og skeer den i sma
buketter med de sma stokke
* Flagesalt bevaret pa. Gem den store stok,
som kan skreelles og bruges til fx
salater (Den grgnne pose).
2. Varm olien op til 170 C.
3. Fritér broccolibuketterne til de er
lysebryne. Kom ikke for mange i
gryden ad gangen.
4. Leeg buketterne pa fedtsugende
papir og drys med flagesalt.
e 2 pasteuriserede aeggeblommer 1. Sarg for, at ingredienserne til majo
e 1 tsk miso har stuetemperatur, inden de skal
e 1tsk sennep anvendes. _
o 2 spsk aebleeddike (eller anden lys 2. Kom aeggeblommer, miso, sennep,
eddike eller Citronsaft) eddike 0og lidt saltien Skél 0g plSk
e 2 dl neutral olie det tykt, cremet og lyst.
e lidt salt 3. Tilseet et par draber olie og pisk.

Fortsaet med at tilsaette olie - farst
drabevist og siden i en tynd strale -
mens der piskes. Majo’en skal hele
tiden kunne absorbere den tilsatte
olie.
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Chili-vandmelon — Steerke sager

o
Forfatter: Klavs Styrbaek, Ole G. Mouristen Zbé: SMAG fOFUVET

Redaktar: Majbritt Pless, Cathrine Terkelsen
Side: 1/1

Chili-vandmelon —
Steerke sager

e 1 vandmelon
e 1rad chili
e 3 spsk risvinseddike
e 4 skalottelgg
e 2 spsk smagsneutral olie
e 1 handfuld frisk koriander
1. Skeer skallen af melonen.

: Denne ret passer 2. Skeer melonen til en stor firkant.
rigtig godt sammen med Gem det frugtked, der bliver skaret
umamismag fra fx fisk. fra.

3. Skeer melonen i skiver pa 1,5 cm

tykkelse. Skeer skiverne i bjeelker.
Skeer bjeelkerne ud til klodser.

4. Leeg klodserne i en bgtte.

5. Skyl chilien, flaek den pa langs og
fiern kernerne. Skeer i chilien i
mindre stykker.

6. Blend melon-resterne. Tilseet sma
stykker chili til den er godt krydret
og smag til med risvinseddike.

7. Heeld lagen over melonstykkerne
og lad dem treekke pa kel indtil
anretning (gerne 1-2 timer)

8. Pil lagene, skaer i halve pa langs
og skeer lggene i skiver.

9. Kom olie pa en pande og kom
lagene pa.

10.Varm op til middelhgj varme og
steq til de bliver lysebrune som

Tag melonklodserne op af ristede lag.
lagen. Anret dem smukt pa 11.Leeg de faerdige lag pa
et fad og drys med lag. fedtsugende papir.

Pluk/drys korianderblade
over og server.
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Forlgb: GRNT

Forfatter: Klavs Styrbaek, Ole G. Mouristen
Redaktar: Majbritt Pless, Cathrine Terkelsen
Side: 1/1

S5 SMAGTrLIVET

Det Izg’n! Rigtig legsuppe!

1 kg almindelige lag (zittauer)

2 spsk olivenolie

2 fed hvidlgg

5-6 timianstilke

1 knivspids stadt/revet muskatngd
1 knivspids cayennepeber

1 % liter vaeske (bouillon eller
kartoffelvand)

Den lange
tilberedning af lagene er
afggrende for den endelige
smag af suppen. Nar lggene
simrer i starten,
karamelliserer de og udvikler
en rig kokumi smag, og nar
der tilseettes bouillon eller
kartoffelvand, tilfares
umamismag.

Suppen passer godt sammen
med rgget smag, fx
rygeostboller.

1. Pillggene og skeer dem i halve og
skaer derefter i skiver.

2. Pil hvidlgg og knus dem let (fx ved

at banke med handroden eller en

kadhammer/kagerulle.)

Skyl timian.

Tag en stor gryde frem og kom

olien i og varm op.

5. Tilseet hvidlgg, timian og

cayennepeber.

Kom lggene i vend godt rundt.

Kom muskatngd i.

Varm godt igennem og leeg lag pa

gryden og lad lggblandingen sta og

simre 15 minutter. Rar i det en
gang imellem.

9. Tag derefter laget af og lad det
simre videre - jo leengere tid, desto
bedre - men mindst 30 minutter.

10.Tilsaet veeden og kog op og lad
suppen simre videre under lag ved
svag varme ca. 25 minutter.

> w

©o N

Server suppen
rygende varm i gryden.
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Spids kal med pep

Forfatter: Klavs Styrbaek, Ole G. Mouristen
Redaktar: Majbritt Pless, Cathrine Terkelsen
Side: 1/1

Spids kal med pep

S5 SMAGTrLIVET

Denne ret kan bruges som forret eller
som tilbehgar til fx flammende kartoffelmos eller fisk.
Hoisinsaucen er smags-mesteren her med bade surt,

sgdt, steerkt og kokumi fra hvidlag.

e 2 spidskal
e 1 knoldselleri

e 4 spsk mel
o 2é&g
e 1 pose panko eller rasp

e 100 g smar
e Flagesalt
e Salt og peber

e 1 stk frisk peberrod

e 2 dl Hoisin-sauce fra Smagshylden

(eller kabt)

Skeer kalen i
grove stykker pa tveers. laeg
dem pa et fad.Dryp med
hoisinsauce, drys med
flagesalt og peberrod og
selleri-tern.

=

Teend for ovnen pa 230°C varmiuft.
Fjern de yderste par blade fra
spidskalen. Skeer i kvarte.

Leeg badene pa en plade med
bagepapir, krydr med salt og peber
Bag kalene ca. 8 minutter til de er
let breendte og tilberedte men
stadig er ra indeni.

Skreel sellerien og skeer den i tern
pa 1x1 cm. Laeg dem i gryde, daek
med vand, tilsaet ¥- tsk salt og kog
dem 5 minutter.

Sigt vandet fra selleri og bred dem
ud pa et rent kleede. Krydr med salt
0g peber.

Gar tre tallerkner klar til panering:
en med mel, en med
sammenpisket aeg og en med
panko/rasp.

Vend selleri farst i mel, sd i aeg og
til sidst i panko/rasp.

Varm en pande op og kom
halvdelen af smgrret pa. Nar
smagiret er bruset af sd kom
halvdelen af selleri-ternene pa og
steg dem til de er gyldne og
sprade. Tag dem af og leeg dem pa
fedtsugende papir.

10.Gentag med resten af smgrret og

selleritern.

11.Skreel peberrod og skrab flager af

med en skarp kniv eller riv groft.

NQRDEA
FONDEN

Vi statter gode liv



Forlgb: GRNT

Forfatter: Klavs Styrbaek, Ole G. Mouristen
Redaktar: Majbritt Pless, Cathrine Terkelsen
Side: 1/1

S5 SMAGTrLIVET

e 1% dl couscous
1 tsk salt

400 g blomkal

1 fed hvidlgg
lidt salt

2 spsk olivenolie

400 g rosenkal
40 g smar

2 tsk sesamolie
4 spsk olivenolie
2-3 tsk za’atar fra Smagshylden

og koriander

Laeg blandingen af
couscous og rosenkal pa et fad.
Fordel de bagte blomkal ovenpa.
Dryp med olivenolie og drys til
sidst med za’atar og hakkede
krydderurter.

en handfuld krydderurter, fx persille

9.

Kog 3 dl vand op med salt i en
gryde.

Tag gryden af varmen, haeld
couscous i, laeg l1ag pa, og lad det
std i 15 minutter.

Teend for ovnen pa 180 C -
varmluft

Skyl blomkal og breek kalen i sma
buketter.

Rens og knus hvidlgg og bland det
med 2 spsk olivenolie og lidt salt.
Vend blomkalsbuketterne i
hvidlggsolien.

Kom blomkalsbuketterne i et ildfast
fad og seet det i ovnen. Lad dem
bage 5-10 minutter. De ma gerne
fa lidt farve. De skal ikke bages helt
mgre, men stadig veere faste
indeni.

Rens rosenkal ved at fierne de
yderste blade og skeer stokken
(den nederste del af bunden) af.
Skaer rosenkal i halve og laeg dem i
en gryde med 1 dl vand.

10.Bring gryden i kog, tilseet smgr og

lad det koge 5 minutter under lag
ved hgj varme.

11.Vend den varme couscous med

sesamolie og bland det i gryden
med rosenkalene.

12.Rar det grundigt sammen, mens

det stadig star pa det varme blus.
Smag til.

13.Skyl og hak krydderurter.
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Radder med sovs

Forfatter: Klavs Styrbzek, Ole G. Mouristen
Redaktgr: Majbritt Pless, Cathrine Terkelsen
Side: 1/1

Rgdder med sovs

til en ren umami-bombe pa grund af

anvendelig, prov den fx til pasta.

| denne ret bliver squashsaucen

ansjoserne og gaerflagerne. Saucen er meget

e 800 g gulergdder, gerne forskellige
slags

2 kviste timian

10 g geerflager

salt og peber

50 g smar

500 g squash

3 fed hvidlag

2 marinerede ansjoser
4 spsk olivenolie

1 handfuld persille
salt og peber

Leeg gulergdderne pa
et fad, haeld smgrsaucen fra
posen over. Haeld squashsaucen
over og drys med persille.

wnN e
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SO SMAGRrLIVET

Teend for ovnen pa 200 C.

Skreel gulergdderne og skaer dem i
forskellige stgrrelser pa langs og pa
tveers.

Skyl timian og pluk bladene af stilken.
Laeg to stykker kvadratisk bagepapir
ud pa bordet. Fordel gulergdderne pa
de to stykker bagepapir. De skal ligge
i en bunke midt pa.

Drys med geerflager, timian salt og
peber og laeg smarret pa.

Fold bagepapirets sider op omkring
gulergdderne som en lille pose og luk
med et stykke snor.

Bag poserne i ovnen ca. 12 minutter.
Skyl og hak persille sa det er klar til
anretning.

Skyl squash og skeer i grove tern.
Pil hvidlag.

Heeld olivenolie i en gryde, varm
op, tilseet hvidlgg og lad det svitse
lidt. Tilseet squash og ansjoser og
steg videre til squash og hvidlag er
mgre.

Blend squashblandingen og smag
til med salt og peber. Hvis den er
for tyk, sa tilseet lidt vand.
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Leekre linser

Forfatter: Klavs Styrbaek, Ole G. Mouristen
Redaktar: Majbritt Pless, Cathrine Terkelsen
Side: 1/1

L aekre linser

50 g saftige dadler
100 g salatlgg

1 dl appelsinsaft

lidt tarret chili

2 spsk risvinseddike

% dl ponzu fra Smagshylden (eller
kabt)

Denne ret skal veere en saftig

oplevelse. Juster evt. med ekstra syre (fx.

citrussaft), sadme, chili eller salt. Retten skal

opleves kraftig i smagen!

1 dase grenne linser

1 romanesco-kal (alternativt
broccoli eller blomkal)

100 g cashewngdder

2 usprgjtet lime

1 handfuld krydderurter, fx persille
1 pomelo (alternativt grape)

Salt

wnN e

S5 SMAGTrLIVET

Pil salatlag og hak det.

Fjern sten fra dadlerne.

Blend lgg, dadler og resten af
ingredienserne sammen til en tyk
dressing.

Varm en pande op og rist
cashewngdderne til de er gyldne
Hak cashewngdderne groft.
Heeld vandet fra linserne og skyl
dem og kom dem over i en skal.
Riv limeskal henover linserne.
Pres saften af lime og smag
linserne til med saften samt salt.
Skyl og hak krydderurt og vend
den .

Skeer skallen af pomelo og skeer
fileter, dvs. skeer kgdet ud af
lamellerne og del det i mundrette
stykker.

. Vend pomelostykker i linserne.

Hvis der er saft pa skaerebraettet sa
haeld det med.

Skyl romanesco og del i sma
buketter og vend dem i
linseblandingen.

10.Heeld dressingen over

linseblandingen og vend rundt.

11.Drys med cashewngdder.

NQRDEA
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Agurk med spicy sauce

Forfatter: Klavs Styrbzek, Ole G. Mouristen )ESQ ;{. SMAG for LIVET

Redaktgr: Majbritt Pless, Cathrine Terkelsen
Side: 1/1

Agurk med spicy sauce

;| denne ret bliver
agurken forvandlet til en ny
smagsoplevelse. Den cremede
sauce giver umami til den sprade
agurk. Prgv evt. med andre

t fx gul legselleri
grentsager, fx gulerod, blegselleri 1. Pil og hak lag meget fint. Hak chili

eller glaskal. _
meget fint.
2. Kom lgg og chilii en gryde sammen
med resten af ingredienserne til
saucen. Lad det koge i ca. 10
minutter til det tykner og veesken er
e 50glag cirka halveret.
e Y rad chili 3. Rist sesamfrg pa en ter pande, til
1 dl sojasauce de er gyldne.
e 1dl ponzu fra Smagshylden (eller )
kgbt) 4. Skyl agurkerne og del hver agurk i

tre stykker.
5. Flaek stykkerne pé langs og skeer
dem bade/stave. Skaer evt.

e 10 g tahin eller goma-shio fra
Smagshylden (eller kabt)

kernerne fra.

e 2 agurker

e 1 spsk sesamfrg

e 2-3 spsk syltet ingefeer (fra
Smagshylden eller indkabt)

Anret
agurkesteengerne pa et fad og
haeld saucen over. Drys med
sesamfrg og leeg syltet ingefaer
ved siden af pa fadet.
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Flammende Kartoffelmos ,cp

Forfatter: Klavs Styrbaek, Ole G. Mouristen is * SMAG forI_IVET

Redaktgr: Majbritt Pless, Cathrine Terkelsen
Side: 1/1

Flammende Kartoffelmos

e 150 g store, blgde dadler 1. Skyl og hak chilien.

e 1 rad chili 2. Rar miso ud i sojasauce og rar chilien i.

e Y dl sojasauce Kom dadlerne i og bland godt.

e 1 tsk miso 3. Dek til med film og lad det sta og treekke.

e 1Kkglag 1. Pillegene og skeer dem i skiver.

30 g smar 2. Smelt smgrret i en gryde og kom lggene i.

o Salt Lad det simre ved svag varme ca. 1 time
til de er blgde og gyldne. Smag til med
salt.

e 1 kg melede kartofler 1. Skreel kartoflerne og skeer dem i grove

o 2 Y% dl maelk tern.

e 40 g smer 2. Kom kartoflerne i en gryde, deek til med

e Salt og peber vand, leeg 1&g pa og kog til de er mare.

3. Heeld vandet fra og lad dem sta et gjeblik
og dampe, til de er tgrre. Mos dem.

4. Kog meelken op og rar det i
kartoffelmosen sammen med smgr. Smag
til med salt og peber.

e 300 g frisk grankal eller savoykal 1. Skyl kalen og skaer stokken fra. Snit kalen
e 2 store aebler i fine strimler.
e lidt citronsaft 2. Seet en gryde over halvt fyldt med vand,
e salt og peber tilseet lidt salt og bring i kOg
3. Klarggr en stor skal med koldt vand og
isterninger.
4. Blancher kalen.
5. Tag kalen op med en hulske og kom den
straks i skalen med isvand.
6. Leeg herefter kalen pa et rent klaede og
dup den tar.
Laeg kalblandingen 7. Skyl eeblerne og skeer kernehuset fra.
pa et fad. Kom kartoffelmosen Skeer aeblerne i sma tern.
pa. Fordel de blgde Iag henover 8. Dryp med citronsatft for at de ikke bliver
og top med chilidadler og brune.
marinaden herfra. 9. Vend ablerne sammen med kal og smag

til med salt og peber.

N8RDEA
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Forlgb: GRONT

Forfatter: Klavs Styrbzek, Ole G. Mouristen
Redaktgr: Majbritt Pless, Cathrine Terkelsen
Side: 1/1

Sellerisalat
- En pa knolden!

SO SMAGRrLIVET

Brug sellerisalaten som
tilbehear til en varm ret eller som
frokostret. Top evt. med ristede frg eller
kerner eller crumble fra Smagshylden.

800 g knoldselleri

2 citroner

3 syrlige aebler

100 g lyse rosiner

1 spsk sennepsfrg

lidt salt

En krydderurt eller selleritop

1 %2 dl vineddike
15 g sukker

Y2 dl vand

1 tsk sellerifra

Ya tsk salt

2 tsk geerflager
20 g dijonsennep

1. Leeg sennepsfrg i en skal og
deek med vand.

2. Pres saften af citronerne.

3. Skeer skreellen af sellerien.

4. Riv selleri pa den grove side af
et rakostjern

5. Kom selleri i en skal, tilsaet
citronsaft og bland. Smag til
med salt.

6. Skyl eeblerne og riv dem.

7. Vend able i selleriblandingen
og tilsaet rosiner.

8. Heeld vandet fra sennepsfrg og
kom dem i salaten.

9. Heeld dressingen over og vend
rundt.

10. Skyl og hak krydderurten og
pynt salaten.

. Kom alle ingredienserne til

dressing i en blender og blend det
godt sammen.
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Forlgb: GRONT
Forfatter: Klavs Styrbaek, Cathrine Terkelsen, Majbritt Pless

Side: 111

Opgave: Beskriv smagsoplevelsen af fire retter fra den gronne buffet

S5 SMAGTrLIVET

Navn pa retter fra
den gronne buffet

Rettens udseende

Rettens
Tekstur/mundfolelse
Brug f.eks. teksturkort

Rettens
grundsmage

Rettens duft/aroma

Den samlede
smagsoplevelse

Hvilke andre idéer
har du til smagen
og anvendelsen af
denne ret?

N8RDEA
FONDEN

Vi stotter gode liv



