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Maltidsspillet - spil dig til at blive en stjernekok

Charlotte Vinther Schmidt, Sarah Krogsgaard
Anne Torpegaard Festersen
Spillet er udviklet i samarbejde mellem Kabenhavns Universitets skoletjeneste og Smag for Livet.
lllustrationerne er udarbejdet af Nicoline Lykke Petersen. Prav ogsa Maltidsspillet som en del af
undervisningsforlgbet Spisepausen - madpakke med masser af umami.

Hvad bestemmer hvor godt et maltid smager? De fleste kan nikke genkendende til specielle kombinationer
af fedevarer, der smager szrligt godt. Velkendte eksempler er pizza med ost og skinke, pasta med kgdsauce
og kylling med bacon. Men hvorfor smager disse feadevarekombinationer godt! Umamispillet har til formal at
give eleverne et indblik i, hvordan smag, tekstur, aroma og udseende har betydning for, hvor vellykket et
maltid bliver. Her spiller den femte grundsmag umami en sarligt stor rolle, hvilket eleverne kan erfare
gennem spillet.

Aktivitet med dialogoplaeg og billeder

Introduktion til lzereren.

Far spillet introduceres eleverne kort til de overordnede emner ved at lese
introduktionsteksten til forlgbet. | spillet skal eleverne ud fra deres kort pa handen tilfgje
fedevarer til et madltid ud fra forskellige kriterier, der omfatter variationer af smag, tekstur,
aroma og udseende. Efter spillet samles der op i plenum. Der kan evt. feres en falles point-
optalling i et excel-ark, der vises pa smartboard. Point-scoren pd tvers af grupperne kan
herved til slut danne grundlag for en falles diskussion. Nedenfor ses nogle generelle bud p3,
hvad man kan tage op til diskussion og fa klassen til at reflektere over.

Refleksionsspargsmalene herunder findes ogsa pa felgende elevark.

Refleksionsspgrgsmal fer kortspillet

e Hvad er umami? Hvilken relation har den til sgd, bitter, sur og salt smag?! Hvilke stoffer
giver umami-smag?

e Hvad er aroma? Hvordan sanser vi aroma?

* Hvad menes der med teksturen af en fadevare? Naevn nogle eksempler pa forskellige
teksturer.

e Spiller det visuelle (f.eks. anretning, farve osv.) ind i vores opfattelse af et mdltid? Naevn
nogle eksempler.
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Refleksionsspargsmal efter kortspillet

Her kan du veelge, at eleverne skal arbejde med alle spgrgsmalene, eller udvaelge en reekke
sporgsmal, der indrammer jeres formal med spillet.

Maltidsstikkene

o Hvilke mdltider fik | ssmmensat?

¢ Var der nogle kombinationer, som | blev overrasket over?

e Var der forskel pa, hvor mange point hvert stik kunne give? Hvad er det et udtryk for?

* Var der nogle kombination, som | syntes var underlige?

e Oplevede |, at nogle fadevaregrupper passede godt eller bedre sammen end andre?
o Hvis ja, hvordan det kan veere!

Umami

o Hvilke sammensatninger af fedevarer gav et hgjt udbytte af umami-point og
umamisynergi (point fra excel/smartbord eller elevernes egen notering)?
o Blev eleverne overrasket over nogle af sammensztningerme?
e Var der nogle af eleverne, der fik ekstra point i point-opteellingen ved at inkludere
fedevarer med en umami-veerdi under smagstaersklen (ofte frugt og grent-kort)?
o Hvorfor far man ekstra point (umami) herved?
o Er det overhovedet veerd at inkludere fadevarer med en umami-vaerdi under
smagsteersklen (f.eks. frugt og grent)! Hvilke andre aspekter end umami kan
fedevarer med en umami-veerdi under smagsteersklen give et maltid?

De andre kategorier

Hvordan spillede aromaerne ind i dannelsen af maltideme?

Hvordan spillede udseende ind i dannelsen af maltideme!?

Hvordan spillede tekstur ind i dannelsen af maltideme?

e Hvordan spillede grundsmagene ind i dannelsen af maltiderne!?

Hvorfor er det vigtigt at have tekstur og udseende med?

o Hertil kan man diskutere, hvordan man reelt smager og opfatter et maltid. Smager

man kun med tunge og nase! Eller er ens opfattelse af smag ogsa pavirket af,
hvordan det fgles i munden, og hvordan det ser ud med vores gjne?

Helheden af maltidet

o Hvorfor er det vigtigt at veere opmeerksom pa flere af disse parametre (dvs. at vi
"smager’ med alle sanserne), nar man udvikler og sammensatter et maltid?
e Hvad kan vi bruge denne viden til?
e Har | lyst til at afpreve nogle af de maltider, som | fik som stik i spillet?
o Eleverne kan herunder opfordres til at afpreve nogle af fedevarekombinationere
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derhjemme, enten naste gang de smarer madpakke, bestiller topping pd en pizza
eller laver aftenmad til familien. Spillet kan ogsa danne grundlag for madlavning i
madkundskab.

3 Introduktionsvideoer til spillet.
Her finder du en rakke introduktionsvideoer til Maltidsspillet.
Video |. Her prasenteres eleverne for:

|. Formalet med spillet
2. De fem egenskabskategorier
3. De fem fadevaregrupper

Video 2. Her prasenteres eleverne for:

|. Fedevarekortet

N8RDEA
FONDEN

Vi stgtter gode liv



ag: IVladkunds (i‘m

Klassetrin:
Side: 4/136

\,v# or

Video 3. Her prasenteres eleverne for:

|. Maltidsstikkets krav
2. Hvordan et maéltidsstik dannes
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Video 4. Her prasenteres eleverne for:

|. Hvordan de bliver klar til at spille en runde

Video 5. Her prasenteres eleverne for:

I. Umami-point
2. Hvordan man udregner umami-point
3. Hvordan man kan spille strategisk

N8RDEA
FONDEN

Vi stgtter gode liv



Klassetrin:
Side: 6/136

g-ivj or

\—

Video 6. Her prasenteres eleverne for:

|. Fordervskortet
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Kopiark

Kopiark:

introduktionstekst til umami spil.pdf
Elevark til umamispillet.pdf
NY Kort fom med kant WEB umamispil.pdf
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Hvad bestemmer hvor godt et maltid smager? De fleste kan
nikke genkendende til, at der er specielle kombinationer af
fodevarer, der smager serligt godt. Velkendte eksempler er
pizza med ost og skinke, pasta med kadsauce og kylling med
bacon. Men hvorfor smager disse fedevarekombinationer szerligt
godt! Kan vi bruge denne viden til at sammensztte andre

De fem grundsmage
Mennesket kan smage fem

smage pa tungen, som
inkluderer s@d, sur, salt, bitter
og umami. Andre deskriptorer

- ' ) T som man i daglig tale kalder
fodevarer og opna nye og lige sa velsmagene kombinationer?

smage, som f.eks. "jordbaer-
Svaret er ja - ved en smule viden om vores sanser og hvordan smag’, er samspillet mellem
smagssansen og grundsmagene, herunder umami kan komme i | grundsmagene sad og sur samt
spil. Derudover er det ogsa vigtigt at vare bevidst om  specifikke aroma (duft) stoffer,
mundfglelse, aroma samt det visuelle udtryk af en ret. Alt ' der er specielt for jordbar.
sammen bidrager til det samlede indtryk af den mad som vi

spiser.

Der findes i alt 5 grundsmage, s@d, sur, salt, bitter og umami, som hver iser menes at have dannet
grundlag for at hjelpe mennesket under evolutionen til at kunne navigere i, hvilken mad der
kunne spises. Bitter smag menes derfor at have veeret en marker for giftigt mad, mens s@d smag

, en marker for energirig fade, mens umami menes
Umami

Umami er en af de fem grundsmage og at have fungeret som en marker for proteinrig fade

menes at veaere en smag som Vi
mennesker er udviklet til at elske og
kunne smage for at opdage og sanse
fede med en hgj tilgeengelighed af
proteiner. Basal umami smag kommer
fra glutamat. Glutamat smager af
umami i sig selv og kommer fra
aminosyren, glutaminsyre, der sammen
med andre slags aminosyrer, er
proteinernes byggesten.

osv. Umami smag og sad smag anses generelt for
at give velsmag i et maltid. Umami smag kan
fremhaves som en sarlig vigtig faktor i et maltid i
en tid, hvor der skal skares ned pa ked for at kunne
spises mere klimavenligt. Ked bidrager generelt til
et maltid med meget umami smag, selvom umami
ogsa kan findes i plantebaserede fadevarer.

Umami smag kommer fra en fri aminosyre
(proteinernes byggesten), glutaminsyre, som i en
bestem form, kaldet glutamat og giver basal umami-
smag. Der er serlig meget umami smag i f.eks. kad,

skaldyr, gren te, parmesan ost, solterrede tomater og terrede shiitake svampe. Der vil dog veere
umami til stede i langt de fleste fede- og drikkevarer, men i mange tilfelde i meget lave
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koncentrationer og under en sdkaldt smagsteerskelvaerdi, sdledes at vi ikke kan smage det. Det
helt specielle ved umami-smag er, at man med dens basale del, glutamat, kan forsteerke den
sansede umami smag mange gange, ved at sammensatte
den med nogle bestemte andre stoffer, kaldet nukleotider
(ribonukleotider) som er byggestenene fra RNA. Glutamat
og de szrlige nukleotider vil herved indgd i en synergreffekt
med hinanden og umami smagen forsterkes meget kraftigt.
Dette er tilfeldet for kendte fadevarekombinationer som
feks. pasta med kedsauce. Her findes glutamat (basal
umami) i tomater og nukleotider i oksekedet som derved
giver en forsteerket umami smag (synergistisk umami), nar de
to fedevarer kombineres, sammenlignet med, hvis vi spiste
tomatsauce eller oksekad sarskilt.

Nukleotider
Nukleotider giver ikke umami smag i

sig selv, ligesom glutamat ger. Dog kan
nukleotider forsteerke umami smagen
fra glutamat mange gange, hvis begge
stoffer er tilstede samtidig, kaldet
umami  synergi. De umami-aktive
nukleotider er ribonukleotider, som
kommer fra RNA, hvis funktion er at
transportere proteinernes byggesten
(aminosyrer) rundt i kroppen.

Der er ogsa andre faktorer,
der har betydning for, hvor vellykket et maltid bliver. Vi "smager”
med alle hvorfor tekstur (mundfglelse), lyd
(hgresansen), aroma (lugt) og det visuelle (syn) ogsa vil spille ind
| vores bedgmmelse af et maltid. Vores oplevelse af madens
tekstur  (konsistens)
mundfglelse, som f.eks. kan vaere

Mundfglelse

Vores oplevelse af
madens konsistens sanserme,
kaldes mundfglelse,
som fx kan veere
svampet, melet, blgd, kaldes

spred og hard. Aroma

svampet, melet, blgd, spred og
hard. Tungens og leebernes falesans maerker madens konsistens
pa samme made, som ndr fingrene rerer ved maden.
Mundfglelsen er ofte tydeligst, nar konsistensen ikke er, som vi
forventer f.eks. ndr kedet er sejt i stedet for mert, og nar bredets
skorpe er blevet blgd i stedet for spred. Hgresansen er isoleret
set mindre aktuel end de andre sanser, nadr vi spiser mad, men
den har en staerk tilkobling til mundfalelsen, szerligt nar vi spiser
mad, der er spredt og knasende. Madens aroma er luftbdme
kemiske forbindelser, som kan sanses udefra lugtesansen gennem
neesen (nasal) samt mens vi tygger pa maden, hvor aromastoffer

Vores oplevelse af madens aroma
(duft/lugt) sanses via lugtesansen
som bade aktiveres nar vi dufter til
maden inden vi spiser den (nasal),
men ogsa i hgj grad mens vi spiser
maden  (retronasal), hvorunder
tyggeprocessen findeler manden,
og der frigives
aromastoffer.

endnu flere

frigives I mundhulen og opfanges af lugtesansen "bagfra” (retronasal). Endeligt er der madens
visuelle udtryk, som i hgj grad er koblet til farverne men ogsa den made, hvorpa en madret er

arrangeret.

Generelt kan man sige, at man kan ggre et maltid mere interessant ved at serge for at aktivere

alle sanserne. Nar vi sgrger for at diversificere bdde smag, tekstur, aroma og det visuelle ind i
maltidet, kan det gores ved at kombinere de rette fedevarer, men ogsd ved at anvende forskellige
tilberedningsteknikker (stegning, kogning, fermentering mv.). En smule viden herom kan derfor
forvandle en glad amater om til en stjernekok! Dog kreever mange tilberedningsteknikker gvelse,
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for velsmag er ikke blot et spergsmdl om viden men ogsa et godt handvaerk. Man kan dog na
langt ved at preve sig frem og ved tilsmagning.

Det er altsa bade interessant og vigtigt at vide, nar man tilbereder nye retter, men ogsa nar man
gnsker at tilberede klasiske retter som skal smage godt. Seerligt er det vigtigt, hvis vi i fremtiden
skal spise mere plantebaseret mad. Vi kan derfor bruge denne viden om umami, de @vrige
grundsmage, samt tekstur, aroma og visuel stimulering til at sammensaette mdltider, der bade er
grenne, sunde og velsmagende.
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Refleksionsspargsmal fer kortspillet
Herunder finder | en raekke spargsmal, som | kan svare pa inden | skal spille spillet.

e Hvad er umami? Hvilken relation har den til sad, bitter, sur og salt smag? Hvilke stoffer
giver umami-smag?

e Hvad er aroma?! Hvordan sanser vi aroma?

e Hvad menes der med teksturen af en fadevare! Naevn nogle eksempler pa forskellige
teksturer?

e Spiller det visuelle (f.eks. anretning, farve osv.) ind i vores opfattelse af et maltid? Neevn
nogle eksempler?

Refleksionsspargsmal efter kortspillet

Her kan | vaelge at arbejde med alle spergsmadlene eller udveelge en rekke spargsmal, der
rammer jeres formal med spillet ind.

Maltidstikkene

e Hvilke maltider fik | sammensat?

e Var der nogle kombinationer, som | blev overrasket over?

e Var der forskel pa, hvor mange point hvert stik kunne give? Hvad er det et udtryk for?

e Var der nogle kombination, som | synes var underlige?

Oplevede |, at nogle fadevaregrupper passede godt eller bedre sammen end andre?
o Huvisja, hvordan det kan veere?

Umami

e Hvilke sammensatninger af fadevarer gav et hgjt udbytte af umami-point og
umamisynergi (point fra excel/smartbord eller elevernes egen notering)?
o Blev eleverne overrasket over nogle af sammensatningerne?
e Var der nogle af elevere, der fik ekstra point i point-optallingen, ved at inkludere
fedevarer, med en umami vaerdi under smagstaersklen (ofte frugt og grent-kort)?
o Hvorfor far man ekstra point (umami) herved?
o Erdet overhoved veerd at inkludere fadevarer med en umami veerdi under
smagstaerskelen (f.eks. frugt og grent)? - Hvilke andre aspekter end umami kan
fedevarer med en umami vaerdi under smagstaerskelen give til et mdltid?

De andre kategorier

e Hvordan spillede aromaeme ind i dannelsen af maltiderne?

e Hvordan spillede udseende ind i dannelsen af maltideme!?

e Hvordan spillede tekstur ind i dannelsen af maltiderne?

e Hvordan spillede grundsmagene ind i dannelsen af maltiderne!?
e Hvorfor er det vigtigt at have tekstur og udseende med?
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o Hertil kan man diskuterer hvordan man reelt smager og opfatter et maltid.
Smager man kun med tungene og naesen! Eller er ens opfattelse af smag ogsa
pavirket af hvordan det fgles i munden og hvordan det ser ud i vores gjne?

Helheden af maltidet

e Hvorfor er det vigtigt at veere opmaerksom pa flere af disse parametre (dvs. at vi
"smager’’ med alle sanserne), nar man udvikler og sammenszetter et maltid?

e Hvad kan vi bruge denne viden til?

e Harllyst il at afpreve nogle af de maltider, som | fik som stik i spillet?

o Eleverne kan herunder opfordres til at afpreve nogle af
foadevarekombinationerne derhjemme, enten nzeste gang de smgrer madpakke,
bestiller topping pa en pizza eller laver aftenmas til failien. Spillet kan ogsa danne
grundlag for madlavning i madkundsk
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