Forlgb: Udforsk Danmarks smagsskatte
Aktivitet: Sa skal der laves mad med de vilde planter

Fag: Madkundskab, Natur/telmologi E" * SM AG fOF I_l VET

Klassetrin: Mellemtrin
Side: /13

Sa skal der laves mad med de vilde planter

Julia Sick
Cathrine Terkelsen
Vilde planter
Fedevarebevidsthed, Madlavning, Undersggelse, Perspektivering

Udf orsk Daumarks
z Smags sKatte

Efter sanketuren kan eleverne tilberede forskellige retter, hvori de vilde planter indgar. Formalet med dette
er at dbne elevernes gjne for, hvordan vilde planter kan tilfere smag til maden. Alt efter hvilke planter | har
sanket, kan de tilberede én eller flere af opskrifterne i aktiviteten.

Aktivitet med dialogoplaeg og billeder

Udvalg opskrifter. Alt efter hvilke planter, | har sanket, kan | tilberede én eller flere af
opskrifterne her.
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Klassetrin: Mellemtrin

Side: 2/13

2 Inddel eleverne i grupper og uddel opskrifter.

3 Skyl og rens planteme, og tilbered retterne.

4 Organiser en felles smagning, hvor gruppeme preesenterer deres ret og den anvendte vilde
plante — de kan eksempelvis fokusere pa plantens smag, hvilke grundsmage planten tilfgrer til
retten, tilberedningsprocessen samt hvilket sankelandskab, planten tilhgrer.

5 Diskuter retternes smage og reflekter i feellesskab over hvilke andre retter, eleverne kunne

forestille sig, at de vilde planter ville kunne give smag til. Oplist i feellesskab forslag til retter.

Forberedelser

Alt efter hvilke planter, | har sanket, kan | tilberede en eller flere af falgende opskrifter:

Skov-te: (Se opskrift her)
Det er kun fantasien, der satter grenser for, hvilke vilde spiselige planter, | kan eksperimentere med at lave

te af. vandmynte, hybenrose (blade og hyben), citronaloysia, kamille (skivekamille eller vellugtende kamille),
melkebgtte, linde, lancet-vejbred, skovsyre, brombeer (baer og blade), hindbaer (baer og blade), brombaer
(baer), hyldeblomst, nye birke- og bageblade, granknoppe, breendenzlde osv.

Prov fx med hindbzerblade, hyldeblomst eller nye birke- og bageblade eller granknopper (eller et miks af
flere).

Suppe: (Se opskrift her)
Det er kun fantasien, der setter greenser for, hvilke vilde spiselige vilde planter, | kan eksperimentere med at

lave suppe af.
Prev fx med blade fra ramslag, malkebgtte, breendenzlde, leegekokleare, fuglegrees, logkarse eller rallike
(eller et miks af flere).

Blomsterpandekager og hyldekaerester: (Se opskrift her)
Laves af blomsterhoveder. Prav fx med hyld, mzelkebgtte, hybenrose, slangehoved, cikorie, viol, kigver.

Kandiserede hybenroseblade: (Se opskrift her)
Af hybenroseblade.

Tangchips: (Se opskrift her)
Prev med forskellige slags tang, fx sukkertang, bleeretang, sgl-tang (eller et miks af flere)

Smar med ramslag: (Se opskrift her)
Af ramslag.
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https://smagforlivet.dk/node/90
http://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Skov-te.pdf
http://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Suppe%20med%20vilde%20urter.pdf
http://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Blomsterpandekager%20og%20hyldek%C3%A6rester.pdf
http://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kandiserede%20hybenroseblade.pdf
http://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Tangchips.pdf
http://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Sm%C3%B8r%20med%20ramsl%C3%B8g_.pdf
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Skomaerke-is: (Se opskrift her)
Af skovmeerke.

Skumfiduser med kamille: (Se opskrift her)
Af kamille (skivekamille eller vellugtende kamille)

Maelkebgtte-fritter: (Se opskrift her)
Af malkebgter

Leeringsmal

at du ud fra opskrifter tilbereder velsmagende retter med vilde planter

at du oplever, hvordan man forholdsvist simpelt kan anvende naturens vilde planter i madlavning
at du opndr kendskab til forskellige vilde planters anvendelsesmuligheder i madlavning

at du kan satte ord pd planternes smag og betydning for smagsoplevelsen

Fra Feelles Mal sigtes mod i hvert fald fglgende feerdigheds-og vidensmdl i fagene natur/teknologi og
madkundskab:

Natur/Teknologi:
Fra kompetenceomrddet Undersggelse efter 4. klassetrin:

e Eleven kan indsamle og bestemme dyr, planter, svampe og sten, herunder med digitale databaser
e Eleven har viden om hovedgrupper af sten og enkel klassifikation af dyr, planter og svampe.

Fra kompetenceomradet Perspektivering efter 6. klassetrin:

e Fleven kan sztte anvendelse af natur og teknologi i et baerdygtigt perspektiv
e Eleven har viden om enkle principper for bzeredygtighed

Madkundskab:

Fra kompetenceomrddet Fedevarebevidsthed:

e Eleven kan redeggre for almindelige rdvarers smag og anvendelse
e Eleven har viden om ravaregruppers smag og anvendelse

Fra kompetenceomradet Madlavning:

e eleven kan skelne mellem forskellige grundsmage, konsistens og aroma
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http://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Skovm%C3%A6rke-is.pdf
http://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Skumfiduser%20med%20kamille.pdf
http://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/M%C3%A6lkeb%C3%B8tteblomst-fritter.pdf
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Fag: Madkundskab, Natur/teknologi

Klassetrin: Mellemtrin

Side: 4/13

eleven har viden om grundsmage, konsistens og aroma
eleven kan fortolke sanse- og madoplevelser

eleven har viden om sanselighed

eleven kan lave mad efter en opskrift

Kopiark

Blomsterpandekager og hyldekaerester.pdf
Kandiserede hybenroseblade.pdf
Melkebgtteblomst-fritter.pdf

Skov-te.pdf

Skumfiduser med kamille.pdf

Smgr med ramslgg .pdf

Tangchips.pdf

Suppe med vilde urter.pdf
Skovmaerke-is.pdf
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https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Blomsterpandekager%20og%20hyldek%C3%A6rester.pdf
https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kandiserede%20hybenroseblade.pdf
https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/M%C3%A6lkeb%C3%B8tteblomst-fritter.pdf
https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Skov-te.pdf
https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Skumfiduser%20med%20kamille.pdf
https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Sm%C3%B8r%20med%20ramsl%C3%B8g_.pdf
https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Tangchips.pdf
https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Suppe%20med%20vilde%20urter.pdf
https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Skovm%C3%A6rke-is.pdf

Opskrift: Blomsterpandekager og hyldekaerester

Forfatter: Julia Sick )E;roaé: SMAG forLIVET

Side: 1/1

Blomsterpandekager
og hyldekaerester

Julia Sick

Til disse pandekager kan du bruge forskellige
blomsterhoveder.
Prov f.eks. med hyld, meelkebatte vild rose, slangehoved, cikorie, viol, klaver.

Blomsterhoveder (feks. hyla, maelkebatte, vild

rose, slangehoved, cikorie, viol eller klover) 1. Hak blomsterhovederne i mindre
6 aeg stykker.

3 spsk. sukker 2. /g og sukker rgres sammen.

1L meelk 3. Meaelk, mel og hakkede

400 g hvedemel blomsterhoveder blandes i og
Olie til stegning dejen rgres rundt.

4. Bag pandekagerne i olie pa en

pande.

Tip! Lav "hyldekaerester” ved at
dyppe hyldeblomstklaser ned i
pandekagedejen og steg dem pa
panden.

Spis dem direkte fra
blomsterstilken!
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Opskrift: Kandiserede hybenroseblade
Forfatter: Julia Sick
Side: 1/1

(8]

S5 SMAGRrLIVET

Kandiserede hybenroseblade

Forfattere:
Julia Sick

Ingredienser:
20 hybenroseblade

300 g sukker
125 ml vand

Tip: Kan ogsa tilberedes med viol

Fremgangsmade:

1.

Opvarm vand i en gryde og opl@s
sukker heri.

Tilszet rosenbladene og lad det hvile
i 10 min.

K&
= A

Tag bladene op og lad dem tarre

pa en bageplade i 1- 2 dage.
S g b9 o
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Opskrift: Meelkebgtteblomst-fritter
Forfatter: Julia Sick
Side: 1/1

Meaelkebgtteblomst-fritter

Julia Sick

Meelkebgtten kender du maske fra din egen have, hvor meelkebgtter
nogle gange betragtes som generende ukrudt? Men vidste du, at
man faktisk kan spise dem? De smager bittert og kan derfor minde
lidt om rucola i smagen.

Du kan sanke meelkebgtter i foraret. De smager bedst inden bladene
nar at blive for kraftige.

Dette er en opskrift pa fritter, hvor man bruger den gule blomst. Men
pluk endelig ogsa bladene og brug dem i en leekker salat.

Fritterne kan tilberedes i to versioner - din smag afger, om det skal
vaere den sade eller salte version!

150 g friske maelkebgtte-blomster
150 g mel

150 g maelk tilseet ag.
1tsk. bagepulver

150 g majsmel

2 g salt

1aeg

300 ml solsikkeolie eller rapsolie

ingredienser.

S5 SMAGRrLIVET

1. Skyl maelkebgtte-blomsterne.
2. Bland de tarre ingredienser og

3. Tilseet enten de sade eller salte
4. Dyp blomsterne i dejen og deek alle

sider af blomsten med dej.
5. Steg blomsterne i varm olie til de

bliver gyldenbrune.
6. Placer de stegte blomster-fritter pa

1tsk. honning (eller mere)
Y tsk. — 2 tsk. krydderi som fx kanel,
nelliker, kardemomme eller muskatngd.

En knivspids timian, rosmarin, oregano eller
andre urter
Evt. mere salt

et stykke kakkenrulle.
7. Lad dem kgle lidt af og nyd dem.
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Opskrift: Skov-te

Forfatter: Julia Sick )Ezoaé“_ SMAG fOPUVET

Side: 1/1

Skov-te

Forfattere:
Julia Sick

Introduktion:

Til denne opskrift kan | bruge nogle af de
spiselige vilde planter, som | kender. Det er kun
fantasien, der seetter graenser.

Prov fiks. med vandmynte, hybenrose (blade og
hyben), citronaloysia, kamille (skrivekamille eller
vellugtende kamille), meelkebeotte, /inde,
Lancet-vejbred, skovsyre, brombaer (baer og blade),
hinbaer (baer- og blade), brombaer (baer),
hyldeblomst, nye birke- og bageblade,
granknopper, breendenzelder osv...

Ingredienser: Fremgangsmade:
Spiselige vilde planter 1. Overheeld de friske blade/planter
Sukker til at smage teen til med kogende vand og lad det

treekke i ca. 5 minutter.

2. Tilsaet sukker for at ggre drikken
mere sgd (smag til).

3. Servér teen.

Tip! Lad eventuelt teen blive helt
kold og nyd den kolde iste.
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Opskrift: Skumfiduser med kamilla

Forfatter: Julia Sick ’Ezoaé“_ SMAG fOPUVET

Side: 1/1

Skumfiduser med kamille

Forfatter:
Julia Sick

Introduktion:
Kan du genkende kamille fra te, som du mdske far serveret, nar

au er syqg? Kamille hjzelper nemlig dit immunsystem, reducere
forkalelse og bekaempe infektioner. Det har ogsa milde
beroligende virkninger, som kan hjeelpe med at lette stress og
angst. Kamille er blevet brugt i lang tid for disse medicinske
effekter, men derudover smager det ogsa rigtig goad't!

Sa hvorfor ikke lave skumfiduser med den dejlige, lette,

blomstrede og sede smag af kamille?

Ingredienser: Fremgangsmade:
80 g frisk eller tarret kamille 1. Lav en infusion af kamille ved at mikse
10 g tarret kamille til topping kamille, vand og citronsyre, og lad det
150 ml vand hvilke natten over.
1 spsk. citronsyre 2. Kog dagen efter blandingen med sukker i
14 g gelatine 20 minutter til en sirupsblanding. Det skal
300 g flormelis koge ved 110 grader, s brug termometer
100 g majsstivelse til at holde gje med temperaturen.

3. Imens: | en skal tilseettes vand og

gelatine.

4. Lad sirupsmassen kale ned til 100 grader,
tilseet gelatineblandingen og rgr rundt.

5. Pisk massen med en elpisker til den bliver
sej.

6. Tag en bageplade og deek den med
flormelis og majsstivelse.

7. Spred massen pa bagepladen og drys
med flormelis.

8. Lad masssen sta 1 d@gn, sa den saetter
sig.

9. Drys skumfidus-massen med
kamillepulver og skeer den ud i passende
stykker (ca. 2cmx2cm).

10. Opbevar skumfiduserne i en taetlukket
beholder/pose pa et tart og markt sted.
Tip! De kan ogsa fryses ned.
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Opskrift: Smar med ramslag
Forfatter: Julia Sick
Side: 1/1

Smgr med ramslag

Julia Sick

Har du nogensinde veaeret pa en forarstur i skoven, hvor det
lugtede steerkt af hvidlag? Ramslag har en meget tydelig lugt
og kan bruges pa mange forskellige mader (fx i supper eller
pesto), men de smager ogsa fantastisk, nar de blot blandes
med smar. Prov det selv — det er sa let og smager fantastisk!

200 g smar

2 tsk. citronsaft
3 spsk. ramslgg
Salt og peber

1. Vask og hak ramslag-bladene i fine stykker.
2. Bland ramslag, citronsaft og smgr sammen.
3. Tilsmag med salt og peber.

S5 SMAGRrLIVET

Tip! Det smager rigtig godt pa et stykke surdejsbrad. Du kan ogsa lade det smelte over

en god bgf. Mmm...
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Opskrift: Tangchips

Forfatter: Julia Sick )Ezoaé“_ SMAG fOPUVET

Side: 1/1

Tangchips

Forfattere:
Julia Sick

Introduktion:

Du kan | princippet haste tang hele aret rundt, men
tangen er mest smagfuld i foraret. Nar tangen er frisk,
kan den renses og spises ra, men den smager ogsa
fantastisk godt, nar den tarres til chips som i denne
opskrift.

Prov tx med sukkertang, bleeretang, sol-tang (eller et miks af flere).

Ingredienser: Fremgangsmade:

200 g tang (f.eks. sukker-, sgl- eller bleeretang)
Salt

Skyl og rens tangen.

Forvarm ovnen til 150 grader.
Fordel tangen pa bagepapir.
Drys med salt.

v ko

Bag chipsene i ovnen i ca. 10-12
min.
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Opskrift: Suppe med vilde urter

Forfatter: Julia Sick )Ef%é: SMAG forUVET

Side: 1/1

Suppe med vilde urter

Julia Sick

Til denne suppe kan du anvende de spiselige urter, som du
har sanket.

Prov den f.eks. med blade fra ramsleg, meelkebotte de overste
blade fra braendencelder, lzegekokleare, fuglegraes, logkarse
eller rallike (eller et miks af flere) - og tilsmag suppen efter
dine smagspraeferencer!

Suppen kan med fordel ogsa tilberedes over bal.

Vilde urter (evt. et miks af flere slags)
1l@g, grofthakket

2 fed hvidlgg, knust

2 spsk. olivenolie

1. Svits bacon og olivenolie i en gryde.

2. Tilseet lag og hvidlgg og svits dem
med.

3. Tilseet de grofthakkede urter.

4. Tilseet grgntsagsbouillon, salt og
peber.

5. Lad suppen koge mindst 15. min.
Tilsaet evt. piskeflade efter gnske.

1L grgntsagsbouillon
25 g bacon

Salt og peber

Evt. piskeflade og pasta

7. Suppen kan ogsa suppleres med
pasta.
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Opskrift: Skovmaerke-is

Forfatter: Julia Sick ’Ezoai SMAG for“VET

Side: 1/1

Skovmeaerke-is

Forfatter:
Julia Sick

Introduktion:

Skovmeerke smager lidt af vanilje,
kardemomme og kanel. Du kan sanke
den fra marts til oktober ved

& strandengen, i Igvskoven, naleskoven,
" byen, ved hegn, greftekanter og pa

. greesland. Leer mere om de forskellige
.+ sankelandskaber i forlgbet Udforsk

@ Danmarks smagsskatte.

Ingredienser: Fremgangsmade:

3 aeggeblommer 1. Bring meelk i kog.
100 g sukker 2. Pisk eeggeblommer
350 ml meelk og sukker luftigt.
250 ml flgde

3. Heeld den kogende maelk i
1 g tarret og blendet skovmaerke seggesnapsen.
4. Heeld massen tilbage i gryden og
varm den forsigtigt op ved lav
varme. Det skal ikke koge.
Rar konstant til massen bliver lidt
tykkere (omkring 10-15 minutter).

5. Kal af.

Tilseet tarret og blendet skovmaerke,
nar massen er kglet af.

7. Heeld massen i en ismaskine og kar
til isen har sat sig (hvis | ikke har en
ismaskine, kan | ogsa stille den i
fryseren og blot rgre i den med
jeevne mellemrum).

8. Stiliseni fryseren til den skal
serveres.
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