Forlgb: Spisepausen - madpakke med masser af umami
Aktivitet: Spisepausen

Fag: Madkundskab E p SMAG]CO“UVET

Klassetrin: Udskoling
Side: 1/13

Spisepausen

Charlotte Vinther Schmidt
Anne Torpegaard Festersen

Eleverne skal aktivere deres forforstdelse i forhold til fedevaresammensatning i frokostmaltidet, herunder
lzre om tekstur og de 5 grundsmage med seerligt fokus pa umamismag. Eleverne vil blive udfordret i at
tenke kreativt og tage stilling til, hvordan man kan skabe velsmag i et plantebaseret maltid.

Aktivitet med dialogoplaeg og billeder

Individuelt: Eleverne skriver og tegner eksempler pa et normalt frokostmaltid (15 min)
pa elevarket, for at aktivere deres forforstaelse.

Lad eleverne dele deres viden om frokost og madsammenseetning med klassen med
udgangspunkt i deres tegninger.

2 Lad elevermne se filmen Umami: Sddan far du mere umami i dine mdltider.

Eleverne svarer pa falgende spargsmal, mens de ser filmen.

Til filmen Umami: Sddan fdér du mere umami i dine mdltider
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https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Elevark%20frokostpause%20tegn%20din%20frokost3112021.pdf
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Notér nogle eksempler pa fedevarer, som indeholder "basal umami

Notér nogle eksempler pd fedevarer, som indeholder "synergistisk umami”
Huvilke tilberedningsteknikker kan du anvende for at fa mere umami i din mad?
Hvilke ingredienser kan du tilseette din mad for at give den mere umami smag?
Bruger du selv nogen af ingredienserme i din dagligdag?

Lav en felles opsamling med de vigtigste pointer.

Individuelt: Eleverne leeser fagteksten_Pift din (mad)viden op med umami og mundfglelse.

Lad eleverne svare pd nedenstdende spargsmal, og afslut med en felles opsamling i plenum

e Hvorndr har du sidst smagt noget, der smagte af umami? Hvad var det?

e Nzvn et velkendt mad-eksempel, som sammensatter basal og synergistisk umami. Hvad
bidrager denne smagskombination med?

e Neavn et eksempel fra dine egne madvaner, hvor du bevidst (eller maske
ubevidst) tilfgrer din mad en anderledes mundfglelse (f.eks. frisk eller syltet agurk pa en
leverpostejmad).

e Hvorfor er tekstur en vigtig faktor for velsmag af mad? (tip: teenk pd, hvad der sker, nar
du spiser en blad chips eller en sej baf).

e Hvorhenne i kroppen opfanger vi mundfglelse?

e Kan du komme i tanke om en fg@devare, hvor teksturen ikke er vigtig?

Find plakaten_Umami — den femte grundsmag frem, og gennemga de forskellige fedevarer i de
to kategoriserier, basal og synergistisk umami.

Lad eleverne leese og kigge ind i plakaten: Umami-synergi- F4 mere umami i maden.
Lad eleverne forklare hinanden hvad umami-synergi er for noget og hvilke
fedevarekombinationer, der giver umami-synergi.

Se ogsd plakaterne Vi smager med alle sanserne og De fem grundsmage.

Faelles: Undervisen har medbragt nogle fedevarer med basal umami og synergistisk umami,

feks.: en dase flaede tomater (basal) + en dase makrel i tomat (synergistisk); og/eller en
pakke ost (basal) og en pakke skinke (synergistisk), og/eller kogte kartofler (basal) og nye
solmodne tomater (synergistisk), tarrede tomater (synergistisk) eller tarrede eller stegte
svampe (synergistisk). Eleverne opfordres nu til at smage fgrst pa en basal umami
indeholdende fedevare, leegge godt maerke til smagen, og derefter smage pa en basal eller
basal + synergistisk kombination.

Hvis hjemmegvelse: Kig i kaleskabet og find eksempler pd fedevarer med basal og
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https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Elevark%20frokostpausen%20pift%20din%20frokost%20op%203112021.pdf
https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/pift%20din%20madviden%20op%20med%20umami%20charlottes%20artikel.pdf
https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/umamiplakat_0.pdf
https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/umamiplakat%20pdf.pdf
https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/umami-plakat30nov.pdf
https://smagforlivet.dk/node/1096
https://smagforlivet.dk/node/1021
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synergistisk umami (husk eksemplerne fra videoen).
Der smages farst pa fadevaren med basal umami. Elevernes fokus kan leegges pa den
sansede smag.
Nu smages der pa fedevaren med basal umami samtidig med fedevaren med synergistisk
umami. Hvordan smager fadevarerne i kombination med hinanden? Skete der noget med
smagen i kombinationen af basal og synergistisk umami?

6 Del elevarket_Pift din frokost op ud, og gennemgd spgrgsmalene. Lad nu eleverne forberede en

frokost, hvor de taenker basal og synergistisk umami ind i maltidet. Eleverne ma gerne tage
udgangspunkt i deres tegning fra aktivitet |, og se om de kan @ndre pd den traditionelle
frokost, sa de far mere umamismag frem.

Eleverne kan afslutningsvis tage et billede af deres mad, skrive ingredienserne op og dele det
med resten af klassen. Klassen kan lave en felles "frokostinspirationsbog”.

Ekstraopgave:

Alle i klassen opfordres til at lave to slags smerrebredsmadder, hvor mindst én skal veere
vegetarisk, men stadig skal indeholde ingredienser til at danne umami-synergi. De kunne sagar
dele deres opskrifter pa de sociale medier og inspirere andre til at spise grenne
umamismagende smgrrebrgdsmadder.

Forberedelser

Indkeb af forskellige paleegsvarer til smarrebrad (se plakaten Umami — den femte grundsmag for inspiration
til valg af ingredienser), der kan inspirere eleverne. Men vent med at leegge dem frem, til eleverne skal lzse

opgaven pa kopiark 3.

Leeringsmal

Fra Feelles Mal sigtes mod i hvert fald felgende ferdigheds- og vidensmal
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https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Elevark%20frokostpausen%20pift%20din%20frokost%20op%203112021.pdf
https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Elevark%20frokostpausen%20pift%20din%20frokost%20op%203112021.pdf
http://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/De%20forskellige%20l%C3%B8g%20%28kopiark%29.pdf
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Madkundskab Falles Mal

Kompetencemal: Eleven kan anvende madlavningsteknikker og omsaette idéer i madlavningen.
Fardighedsmal:
Eleven kan skelne mellem forskellige grundsmage, konsistens og aroma.

Eleven har viden om grundsmage, konsistens og aroma.

Madkundskab (valgfag) Feaelles Mal

Kompetencemal: Eleven kan eksperimentere ud fra grundlaeggende madlavningsteknikke
Faerdighedsmal:
Eleven kan eksperimentere med ingredienser og metoder

Eleven kan eksperimentere med egne smagsoplevelser i madlavning.

Kopiark

pift din madviden op med umami og mundfglelse 202 | nov.pdf
Elevark frokostpause tegn din frokost3 11202 |.pdf

Elevark frokostpausen pift din frokost op 311202 1.pdf
umamiplakat pdf.pdf

umami-plakat30nov.pdf

fedevarerlisten nov202 |.pdf
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https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/pift%20din%20madviden%20op%20med%20umami%20og%20mundf%C3%B8lelse%202021nov.pdf
https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Elevark%20frokostpause%20tegn%20din%20frokost3112021.pdf
https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Elevark%20frokostpausen%20pift%20din%20frokost%20op%203112021.pdf
https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/umamiplakat%20pdf.pdf
https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/umami-plakat30nov.pdf
https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/f%C3%B8devarerlisten%20nov2021.pdf
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Pift din mad(viden) op med umami og mundfglelse

Intro

Denne introduktionstekst vil kleede dig pa til at g pd opdagelse i keleskabet og sammensatte din egen morgen-
mad, frokost eller aftensmad, hvor nye smagskombinationer afpreves med det formdl at opnd velsmag, synergistisk
umamismag og balanceret mundfalelse.
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Hvad bestemmer, hvor godt et maltid smager? De fleste kan nikke
genkendende til, at der er kombinationer af fadevarer, som sma- Mundfglelse .
ger szrligt godt. Velkendte eksempler er pizza med ost og skinke, Vores oplevelse af madens konsistens

d kaid b I o d kaldes mundfglelse, som fx kan veere
pasta med kgdsauce, &g og bacon eller pommes frites med tomat svampet, melet, blad, sprad og hard.

ketchup. Men hvorfor smager disse fedevarekombinationer szrligt Tungens og lzbernes folesans marker
godt, og kan vi bruge den viden til at sammenseatte andre fgdeva- madens konsistens p& samme made,
rer og opna lige sa velsmagende kombinationer? Svaret er ja - ved som ndr fingrene rerer ved maden.

Mundfglelsen er ofte tydeligst, nar kon-
sistensen ikke er, som vi forventer. Nar

) kadet er sejt i stedet for mert, og nar
Mennesket kan smage 5 slags smage, som inkluderer sgd, sur; salt, bradets skorpe er blevet blad i stedet

bitter og umami. Umami er den femte grundsmag og menes at for sprad.
vaere en smag som vi mennesker er udviklet til at elske og kunne
smage for at opdage og sanse fade med tilgeengelige proteiner.

at bruge en smule videnskab om umami og mundfglelse.

Umamismagen kommer nemlig fra en fri aminosyre (proteinernes byggesten), som i en bestemt form, kaldet
glutamat, giver basal umamismag.. Der er szrlig meget umamismag i f.eks. kad, skaldyr, gren te, parmesan ost,
solterrede tomater og terrede shiitake svampe. Der vil desuden vaere umami til stede i langt de fleste fade-
og drikkevarer, men i mange tilfeelde i meget lave koncentrationer, saledes at vi ikke kan smage det.

Det helt specielle ved umamismag er, at man med dens ba-
sale del, glutamat, kan forsterke den sansede umamismage
»’@g m S @ % mange gange ved at sammensatte den med nogle bestem-

e : Y te andre stoffer, kaldet ribonukleotider (byggestenene fra
RNA). Glutamat og ribonukleotider kan herved indgd i en
synergi med hinanden, dvs. umamismagen forsterkes meget
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Et smagslag
Smagslgget registrerer
smagen af de 5 .
grundsmage pé
tungen via receptorer.
Glutamat kommer fra aminosyren glutaminsyre, der

sammen med andre slags aminosyrer er proteinernes

mf !w Vi har omking 5000 byggesten.

smagslgg pd tungen.
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Basal umamismag kommer fra glutamat. Glutamat
smager af umami i sig selv, men kan forsterkes mange
gange, hvis der ogsa er nogle bestemte andre stoffer
Receptorerne tilstede, kaldet ribonukleotider, som derved giver syner-
o e gistisk umamismag.

madens smag til
hjernen.
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Dette er tilfeldet for ovenstdende eksempler pa velsmagende
kendte fedevarekombinationer, hvor vi f.eks. i pasta med kadsauce . . o .
N . . . Ribonukleotider giver ikke umami-
ﬂhder glutqmat (basal umami) |tom§t og ribonukleotider (sypergl— smag | sig sel, ligesom glutamat gor:
stisk umami) i oksekad, som derved giver en forsterket umamismag,  Dog kan ribonukleotider forsteerke glu-

sammenlignet med hvis vi spiser tomatsauce eller oksekad alene. tamatets umamismag mange gange, hvis
begge stoffer er tilstede samtidig, kaldet
synergistisk umamismag.
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Der er dog ogsd andre faktorer, der spiller ind.Vi "smager” med alle
sanserne, hvorfor tekstur (mundfglelse), aroma (lugt) og det visuelle Ribonukleotider kommer fra RNA, hvis
(syn) ogsa vil spille ind i vores bedemmelse af et maltid. Generelt funktion er at transportere proteinernes
kan man sige, at man kan gere et maltid mere interessant ved at  byggesten (aminosyrer) rundt i kroppen.
sgrge for at udfordre alle sanserne.

Derfor kan det give mening at sammensatte et maltid, sdledes at grundsmagene er afstemt (f.eks. kan sad
med fordel afstemmes med sur) og sddan at teksturen i maltidet er diversificeret (f.eks. pizza, som er blgd
og cremet, men ogsd sprad med sin bund og skorpe, eller nar man kommer en skive frisk eller syltet agurk
pa sin leverpostejmad).

Nar vi teenker smag og tekstur ind i madltidet, er det blandt forskellige slags fedevarer, vi skal s@ge, men ogsd
tilberedningen (stegetider, teknikker mv.) heraf vil have en betydelig effekt, bade pa tekstur, smag og aroma.
En smule viden om umami (basal og synergistisk) i fedevarer, de gvrige grundsmage, mundfglelse og tilbered-
ningsteknikker kan derfor forvandle en glad amater om til en stjernekok! Dog kreever mange tilberednings-
teknikker gvelse, for velsmag er ikke blot et spargsmal om viden men ogsa godt handvaerk.

Det er bdde interessant og vigtigt, at vi ved, hvorfor vores mad, som vi enten altid har spist og godt kan lide
eller ny mad, smager godt. Serligt er det vigtigt, hvis vi globalt skal spise mere plantebaseret for klimaets
skyld.Vi kan derfor bruge denne viden om umamismag i fedevarer, de gvrige grundsmage, mundfelelse og
tilberedningsteknikker til at sammensatte mdltider, der er bade grenne og velsmagende. P4 den made kan
vi hjeelpe klimaet pa vej mod en gren omstilling gennem den mad, vi spiser, og det er ikke helt ubetydeligt,
da fedevareindustrien regnes for at vaere en svaervaegter af belastende faktorer; der pavirker klimaet negativt
(global opvarmning, klimaforandringer og truet natur- og dyreliv).
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Refleksionsspgrgsmal til fagteksten

. Hvorndr har du sidst smagt noget, der smagte af umami? Hvad var det?

2. Navn et velkendt mad-eksempel, som sammensatter basal og synergistisk umami.
Hvad er det, denne smagskombination bringer?

3. Naevn et eksempel fra dine egne madvaner; hvor du bevidst (eller maske ubevidst) tilfarer din mad
en diversificeret mundfelelse (f.eks. frisk eller syltet agurk pa en leverpostejmad).

UMAMI e

Et overblik over rdvarer med umami. Grdfik fra bogen “Umami. Gourmetaben og den femte smag”.
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| denne gvelse skal du taenke over, hvordan dit frokostmaéltid normalt er sat
sammen ,0g hvad det er, der far det til at smage godt.

I. Tenk pa hvad du normalt far at spise til frokost enten hjemme eller ndr du far
madpakke med i skolen. Eksempler kan veere: leverpostejmad (rugbred) med agurk,
bolle med ost og skinke eller pastasalat med pastaskruer, spinat, ost og soltegrrede
tomater.

2. Tegn to eksempler pd, hvordan en typisk frokost vil kunne se ud for dig. Vaer detaljeret -
hvilke ingredienser bestar din frokost normalt af? Skriv alle ingredienserne ned, og vis
dem med pile til tegningen.

3. Hvad far den til at smage godt? Skriv en kort forklaring.

Tegn og skriv her
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Nu skal du ga pa opdagelse og sammensatte din egen frokost.
Du skal afprave nye smagskombinationer med det formal at opna synergistisk
umamismag, overordnet velsmag og en balanceret mundfglelse.

Du skal tage udgangspunkt i en frokostret eller en rugbredsmad, du godt kan lide.
Benspandet i gvelsen er, at du skal booste din
frokostret, sa den enten far tilfgjet en umami
smagsgiver eller endnu bedre finder en
kombination, der giver en sterkere umami
synergi til din frokost.

Forslag til frokost kan veere rester fra
aftensmaden, sandwich, salater eller
smerrebred (rugbred med paleg).

Taenk pd en ret, som du godt kunne teenke dig at spise til frokost. Eller tag
udgangspunkt | en rugbredsmad med paleeg. Hvordan ville du sammensatte din
egen mad, sa den har mest mulig umamismag?

|. Ga pd jagt i keleskabet/bordet, og find de umami smagsgivere, du kan finde.
Kan du finde nogen smagsgivere, der vil give umamisynergi? Hvis ikke, hvilke
ingredienser ville kunne udskiftes, sa der kommer en steerkere umamisynergi?

2. Overvej, om nogen af ingredienserne skal tilberedes inden brug. Hent gerne
inspiration fra internettet for stegetider, teknikker mv. Eller brug Smag for
Livets madlavningsmetodekort.

3. Tenk ogsa germe pa andre aspekter af velsmag i maltidet. Hvad med tekstur
og mundfglelse? Hvordan kan du tilfgje forskellige teksture til retten? Hvilke
ingredienser og forarbejdningsteknikker ville du anvende? (f.eks. kan bredet
ristes, og hvad bidrager det med af smag og tekstur?).

4. Hvad med aroma (lugt)! Hvordan kan du tilfgje eller forsteke en eller flere
aromaer til retten?! Hvilke ingredienser og forarbejdningsteknikker ville du
anvende?

5. Lav din frokost som du har planlagt og lav evt. en indkgbsliste med de
ingredienser som du synes at din frokost manglede, for at opna umami
smag, tekstur eller aroma. Praesentér den for din klassen.
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Refleksionsspargsmal

e Kunne tilberedningen af nogen af ingredienserne, du har valgt, have veeret
anderledes, sdledes at ingrediensen havde bragt mere umamismag til retten?
(f.eks. torrede shiitake svampe i stedet for friske).

e Vil dine umami smerrebrgdsmadder kunne laves uden kad og stadig have
umami smag! Hvordan?



Udvalg af forskellige ravarer og forarbejdede fodevareprodukter med et
indhold af umami-smagsstoffer, som spander fra meget lidt (til venstre)
til meget store meengder (til hajre).

Umami kaldes ogsa den ‘femte smag), hvor sur, sgd, salt og bitter er de fire
forste. Vi finder den femte smag i for eksempel supper, kadretter, lagret
ost, luftterret skinke, skaldyr, svampe og modne tomater.

Vived nu, hvilke stoffer i maden, der kan fremkalde den femte smag, og

det bedst kendte stof omtaler vi som det tredje krydderi (glutamat), som

www.umamibog.dk

UMAMI

man siger skaber basal umami. Det helt seeregne er, at sma maengder
af nogle andre stoffer (nucleotider) sammen med glutamat i vidunderlig
grad kan forsteerke smagen af umami. Disse andre stoffer giver derfor
synergistisk umami.

Varerne i gverste raeekke refererer til basal umami (indhold af glutamat),
og varerne i nederste raekke refererer til synergistisk umami (samlet ind-
hold af nucleotiderne IMP, GMP 0g AMP).

Man kan fa kraftigumamiien ret ved at kombinere varer fra de to raekker.

den femte

Basal umami, 1: melk, 2: &ble, 3: gulergdder,
4: g, 5:svinekad 6: Worcestershire sauce,
7:makrel, 8:kylling, 9: grgnne asparges, 10: ka-
viar, 11: gronne rter, 12: gsters, 13:ka1'toﬂer,
14: ketchup, 15: lufttegrret skinke, 16: miso,
17: soltgrrede tomater, 18: valngdder 19: soja-
sauce, 20: tgrrede shiitake, 21: saltede ansjoser,
22:blaskimmelost, 23: parmesanost, 24: fiske-

sauce, 25: Marmite, 26: tgrret tang (konbu).

SMAG forLIVET

Synergistisk umami, 1: grgnne asparges,
2: gstershatte, 3: solmodne tomater, 4: krabbe,
5: oksekad, 6: hummer, 7: torrede shiitake,
8:kammusling, 9: reje, 10: svineked, 11: kylling,

12: makrel, 13: ansjospasta, 14: katsuobushi

Umami. Gourmetaben & den femte smag
En bog af Ole G. Mouritsen og Klavs Styrbaek.
Nyt Nordisk Forlag Arnold Busck



UMAMI-SYNERGI - Fa mere umamii maden

DEN FEMTE GRUNDSMAG

Umami er en af de fem grundsmage. Umamismagen fremkommer, hvis maden indeholder glutamat, og
smagen forstaerkes, nar visse nukleotider ogsa er tilstede. Forsteerkningen kalder man umami-synergi.

\ 4

UMAMI-SYNERGI

MAKREL | TOMAT - ET VELKENDT EKSEMPEL FRA HVERDAGEN

Makrel i tomat er et godt eksempel pa umami-synergi. Tomater indeholder meget glutamat og makrellen
mange nukleotider, det giver synerqi.

W+ﬂ » %

KENDTE INTERNATIONALE RETTER MED MASSER AF UMAMI

Der findes mange andre gode eksempler pa umami-synergi, som de fleste kender fra hverdagen.
Fx pizza, hvor kombinationen af tomat, ost, oksek@d og skinke giver rigtig meget synergi.

UMAMI-SYNERGI

UMAMI-SMAGSHYLDEN

Her kan du se en oversigt over forskellige fadevarers umamipotentiale, antallet af stjerner er baseret pa udregninger af fadevarernes glutamat
og nukleotidindhold. En gra stjerne indikerer et indhold under det, man normalt kan smage (smagsteerklen), men som kan komme frem vha. uma-
mi-synergi. Visse fadevarer har selv umami-synergi (f.eks. tgrrede shiitake svampe, @gsters og tgrrede tomater). Andre fgdevarer nyder godt af
at booste hinanden, sa de far glutamat og nukleotider (f.eks. makrel og tomat, kylling og bacon eller soltgrrede tomater, parmesanost og salat).

UMAMI
Z Fodevarer Glutamat Nukleotider Samlet. umami
& smagsindtryk
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Samlet umami

codevarer Glutamat Nuklcotider Samlet umar
Shiitake svampe, %) 00000 | 00000

Tang (Nor B | eeeec | 00000
oot ) | @0000 | 00000
esaton” &% | €0000 | eeeee

yllng e® | #0000 | e0000

stershatte, tarrede 00000 | ©0000

ammusling @@b 00000 | 00000
et ) | €000 | 0000

Makrel uee | @O000 | 00000

Svinekod 00000 | 00000

Okseked @3 00000 | @0000

ol <o) | ®0000 | 0@e00

Blacksprutte ‘_@ 00000 | @0000

Tang (Kombul ...' 00000 | CO0OOO

Tun =>{| 0000 | e0000

ost, Parmesan 00000 | COO0OO
e Q) | ©0000 | #0000

Soya sauce 00000 | OOOOO

Bsters sauce A | 00000 | DOOOO

Ansjoser é?' 00000 | 0O0OOO

Fiskesauce é 00000 | OOOOO

Te (Gron 00000 | OOOOOD

Miso sauce E 00000 | OOO0OO

Rejer == | ©O0O00 | @0O00O0

Bacon E=X | e0000 | OO0OO

Lufttorret skinke ﬂ’ 00000 | OO0

Ost, Emmentaler 'Y X JOI® OO0O0O0O

etchup A | e0000 | 0OOOO

rter, gronne 4¢gf ©0000 | @0000
ety (P | 0000 | 00000

Kartofler Q. 00000 | OO00O

Ost, Cheddar 00000 | 0OO0OD

Lakserogn @0000 | @0000

Honning melon 00000 | OO00O

Tomat sauce 2 | ®@000 | 0OOOO

Barbecue sauce ? 00000 | OO00O

Bonner % | ee000 | 0OOOO

g grome =L | 00000 | €0000

vidisg (E; @0000 | OOOOO

Enok svamps @0000 | OOOOO

ais ﬁy ©0000 | 00000

ovier g 00000 | OO0

Kinaradise " 10101010 OO000O

Shiftake svampe rske 4@‘ ®0000 | 00000

Kartofter, sode LY | e0000 | ©OOOO

HP sauce ©@0000 | 00000

Lo @0000 | 00000

Spinat @0000 | 00000

Blomi @0000 | 00000

Salat " 1010]010 OO0O0O0O

Champigron @0000 | 00000

i ©@0000 | 0O00O

Asparges, hvide @0000 | 00000

Broccol @0000 | 00000

Seller @0000 | 00000 e
Avocads @0000 | 00000 e
Gulerod @0000 | 00000 e
poere @0000 | 00000 e
Ko @0000 | 00000 e
Fersken @0000 | OOO0O e
Grskar @0000 | 00000 e
peberfrugt gren @0000 | 00000 e
ang (Wakame @0000 | 00000 e
Citron @0000 | 00000 e
Auberging @0000 | 00000 e
Vindruer @0000 | 00000 e
ble @0000 | 00000 e
Stmor @0000 | 00000 e
Agurk @0000 | 00000 e




