Forlgb: Tilsmagning

Aktivitet: Smag til med krydderurter
Fag: Madkundskab

Klassetrin: Indskoling )E; = SMAG for LIVET

Side: 1/12

Smag til med krydderurter

Diverse forfattere
Cathrine Terkelsen, Thomas Brahe, Majbritt Pless

Aktiviteten og de tilhgrende opskrifter er udarbejdet af studerende fra professionsbachelor i Ernaering
og Sundhed (Camilla Pedersen, Susanne Hegelund og Louise Stenskrog Christensen) i samarbejde med

Agnete Hoffmeyer, Anette Kamuk og Rikke Hgjer. Forlgbet er afpravet og justeret i samarbejde med leerer
Jeaneth Henriksen fra Tinglakkeskolen.

Krydderurter, Tilsmagning
Madlavning, Fedevarebevidsthed

INSEKTER , ORME,
TANG 06 PLANTER

o

SMAG FA FREMTI’?ng FPPEVARER

| denne aktivitet skal eleverne opna kendskab til forskellige krydderurter og erfare, hvordan krydderurterne
kan anvendes som smagsgivere i maden.
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Forlgb: Tilsmagning
Aktivitet: Smag til med krydderurter Q

5[4 SMAGTorLIVET

Klassetrin: Indskoling
Side: 2/12

Aktivitet med dialogoplaeg og billeder

Lav i feellesskab en brainstorm over alle de krydderurter, | kan komme i tanke om.

2 Tal efterfelgende om, hvorfor man bruger krydderurter, hvilke af de oplistede krydderurter |
kender som hhv. friske og/eller tarrende, samt hvilke retter | typisk anvender dem i.

3 Uddel ét kopiark til hver elev (kopiark 1).
4 Introducér opgaven: Eleverne skal undersgge og vurdere krydderurters aroma og smag ud fra
kopiark |.

\\

Smag | feellesskab, tal om krydderurterne og smagsoplevelsen. Tag afszt i elevernes oplevelse
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http://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark%201%20layoutet_0.pdf
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Forlgb: Tilsmagning
Aktivitet: Smag til med krydderurter

5704 SMAGRorLIVET

Klassetrin: Indskoling
Side: 3/12

og viden om krydderurterne.
(Lees mere om krydderurter i den uddybende tekst)

Forslag til dialogopleeg:
Beskrivelse af smagen:
"Ndr | skal beskrive krydderurternes smag vedrgrer det en beskrivelse af fx:

e De grundsmage, som jeres tunge kan registrere (sur, salt, sed, bitter, umami).

e Krydderurtermnes konsistens, som | kan meerke med falesansen pd tungen og med fingrene.
e Det, som | kan se med synssansen, altsd hvordan krydderurten ser ud.

e Det, som | mdske kan hgre, ndr de tager en bid og tygger pd krydderurten.”

Beskrivelse af aroma:
"Krydderurter indeholder zteriske olier, som bestdr af en lang raekke stoffer, der tilsammen giver

krydderurten et helt saerligt lugt/duft- og smagsindtryk, som kaldes aroma. Det er denne aroma, som
| skal forsgge at seette ord pd — mdske dufter den fx syrlig eller ngddeagtig?”

5 Tag alle lidt af den farste krydderurt, og nulr den mellem fingrene.
6 Duft til krydderurten.

7 Diskutér i feellesskab, hvilke ord der kan beskrive krydderurtens aroma/lugt, og bed eleverne
om at fere deres personlige vurdering ind i skemaets tredje kolonne.

8 Smag nu pa krydderurten.

9 Diskutér i fellesskab, hvilke grundsmage (sgd, sur, salt, bitter og umami), | kan smage, og bed
eleverne om at fore deres vurdering ind i skemaet.

10 Forteel eleverne lidt om krydderurten med udgangspunkt i den uddybende tekst.

Il Inddel eleverne i par og lad dem i feellesskab dufte og smage til de resterene krydderurter og
selv notere stikord til smag og aroma.

12 Inddel eleverne i grupper pa fire. De skal nu tilberede mad indeholdende forskellige
krydderurter ud fra opskrifter. Hver gruppe skal tilberede kyllingefrikadeller og pestosnegle
med en hjemmelavet pesto (Se opskriften pa kopiark 2, kopiark 3 og kopiark 4)

13 Smag pa retterne og diskutér smagsoplevelsen af de forskellige krydderurter i retterne. Se
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https://smagforlivet.dk/node/105
https://smagforlivet.dk/node/104
https://smagforlivet.dk/node/107
https://smagforlivet.dk/node/108
https://smagforlivet.dk/node/109
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Forlgb: Tilsmagning
Aktivitet: Smag til med krydderurter Q
Fag: Madkundskab

Klassetrin: Indskoling E /;‘: SMAG fo“UVET

Side: 4/12

forslag til spergsmal i dialogoplaegget.
Forslag til dialogopleeg:

e Hvilke krydderurter er fremtreedende i smagen!?

e Hvordan smager pestoen i forhold til den pesto, som | kaber?

e Hvorfor smager den anderledes, tror I?

 Hvilke andre krydderurter kunne maske veere gode at bruge til pesto?

e Hvordan smager frikadellerne i forhold til dem, som | plejer at fa? Hvorfor smager de
anderledes! Hvilke krydderurter kan | bedst smage i frikadellerne? Hvilke andre
krydderurter kunne man tilseette sammen med/i stedet for, teenker I?

e Kender vi andre retter, som man med fordel kunne tilszette noget ekstra smag til med
disse krydderurter?

Forberedelser

Indsaml (eller indkab) friske krydderurter til smagspraver:

Et bundt:

e Basilikum
e Rosmarin
e Oregano

Suppler evt. med yderligere krydderurter eller vilde planter, som | selv indsamler
(fx timian, koriander, skovsyre, persille, estragon, ramslag, lagkarse...)

Indkeb af ingredienser til retterne - disse fremgadr af opskrifterne:

e Kyllingefrikadeller med krydderurter (kopiark 2)
¢ Krydderurte-pesto (kopiark 3)
o Grove pestosnegle (kopiark 4)

Tip! Eleverne skal selv tilberede den pesto, som der skal smgres pa pestodejen. | denne pesto

kan krydderurterne oplistet ovenfor med fordel indga som ingredienser. Eller | kan supplere med andre
krydderurter eller grentsager, der eri saeson. Lav fx en lille rdvareudstilling med krydderurter og grentsager i
saeson, som eleverne kan vealge fra. Dermed far gruppernes pestosnegle ogsa forskellige smage.
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Side: 5/12

Leeringsmal

Leeringsmal:

e at du kan kende forskellige krydderurter
e at du kan vurdere krydderurternes anvendelsesmuligheder i en ret

Fra Feelles Mal sigtes mod i hvert fald fglgende feerdigheds- og vidensmal:
Fra kompetenceomradet Madlavning i madkundskab:

e Fleven kan fortolke sanse- og madoplevelser
e Eleven har viden om sanselighed

Og fra kompetenceomrddet Fgdevarebevidsthed i madkundskab:
Radvarekendskab

e Eleven kan redeggre for almindelige rdvarers smag og anvendelse

Uddybende

FAKTA OM KRYDDERURTER:

Krydderurter indeholder zteriske olier, som bestar af en lang reekke stoffer, der tilsammen giver
krydderurten et helt szrligt duft- og smagsindtryk, dette kan ogsa beskrives som aromaen.

Brug mindre ndr det er terrede krydderurter, da 2 spsk. friske krydderurter svarer til | spsk. terret.

Krydderurter er gode til grentsager. Mynte til grenne arter, estragon til gulergdder, basilikum til tomater,
dild/purlgg til kartofler osv. Et anderledes og lidt asiatisk preeg far du, hvis du bruger koriander, citrongrees,
mynte eller asiatisk basilikum i dine retter.

Blgde krydderurter: Persille, dild, basilikum, citronmelisse, lavstikke, brendkarse, estragon, oregano,
koriander, mynte, ramslag, purlag.

e Karvel, persille, dild, estragon og purlgg har en mild smag. De passer i fx salater eller i supper.
e Milde urter taber deres smag, nar de varmes for meget op.
e Blgde krydderurter, der godt kan tale langtidskogning: Levstikke og persille.
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Forlgb: Tilsmagning
Aktivitet: Smag til med krydderurter

S04 SMAGTorLIVET

Klassetrin: Indskoling
Side: 6/12

PERSILLE: Indeholder ikke mange ateriske olier, men bidrager med bitterhed, som kan balancere
sedmefyldte grentsager og umami retter som okse og lam. Det er en forholdsvis mild krydderurt, s& den kan
man bruge i starre meaengder og giver fylde.

BASILIKUM: Tilseettes kun i varme retter, de sidste sekunder fer retten serveres. Den er god i salater, pesto,
pasta- kad- og grensagsretter og bidrager med en let bitter smag, har aroma af kryddemelliker og giver en
steerk pebret mundfornemmelse.

OREGANO: Oreganobladene har en pebret, let bitter smag, som manifesteres via kogning eller stegning,
men aromaen &ndres og danner den velkendte oreganoaroma. Oregano kan f.eks. anvendes til pasta, pizza,
lam, gris og kartoffelretter. En overdosering af oregano kan give en let jordsmag, derfor ber retten smages
til.

Harde krydderurter: Rosmarin, timian, salvie og laurbar. Visse typer, som fx salvie og rosmarin er meget
kraftige, sd veer derfor varsom med disse.

Laurbaerblade, rosmarin, merian, oregano, salvie og sar udvikler bedst deres smag, hvis de far lov at koge
eller stege med i retten.

Bouquet gami / krydderurtebuket: Er et bundt skarpe og harpiksholdige urter, sdsom persille, timian,
rosmarin, laurbaer, evt. salvie, sar, selleri, der koger med i kogeretter og frigiver deres aromaer under lang
tids tilberedning.

En populer urteblanding er "Herbes de Provence", som stammer fra Middelhavsomradet. Oregano, sar,
timian, rosmarin og merian er de urter, som typisk indgar heri. Disse kraftfulde middelhavsurter passer godt i
gryderetter eller pa pizza.

ROSMARIN: Kan anvendes til retter som f.eks. lam, grensager, supper, bagte kartofler, ris omeletter. Hvis
rosmarin tilsettes i en ret fra starten, vil smagen forene sig med de andre smage og give en rundere og dyb
smag, hvorimod hvis den tilszettes kort tid far en ret serveres, vil rosmarin- smag og aromaen vare mere
skarp og kantet.

TIMIAN: Friske timianblade, blede stengler og blomster kan anvendes til supper, grentsagsretter, kedretter
med lyst ked og middelhavsretter sdsom fisk og skaldyr. Timian tdler kogning, ved opvarmning bliver smagen
faktisk kraftigere.

Krydderurter - Tilgeengelighed:

Friske urter kan kegbes | sma potter i supermarkeder og hos grenthandleren samt lokale urtebutikker og
krydderurtegartnerier hele aret.
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Klassetrin: Indskoling
Side: 7/12

Et godt alternativ er de smd poser eller glas med terrede krydderurter, som kan kegbes | mange
supermarkeder og etniske bazarer. Velg helst de, som er i store blade, de holder bedst pa smagen. Terrede
urter opbevares svalt, mgrkt og tert.

DTU Fadevareinstituttet papeger, at hvis du, pa egen hand, vil finde vilde krydderurter i naturen, skal du
veere 100 % sikker pd, at du ved, hvordan de ser ud og dufter, da nogle krydderurter kan ligne andre vilde
planter, som kan veere rigtig giftige. Under forberedelse kan du leese mere om, hvordan du skaffer
krydderurter.

Krydderurter - Sundhed og Smag:

Friske krydderurter indeholder flere smagsstoffer end terrede, da de ateriske olier fordamper ved terring og
dermed forringer smagsindtrykket af den enkelte krydderurt.

Krydderurter indeholder vigtige vitaminer: A-B-, C- og E og mineralerne calcium, kalium og jem.

Da ca. /0 % af det salt vi dagligt indtager, kommer fra ferdiglavede/ferdigpakkede fadevarer, kan du erstatte
saltindholdet i den mad, du selv laver med krydderurter. Det er bedst at bruge de harde krydderurter, som
kan anvendes til kogning/stegning. Du kan ogsa anvende de blgde krydderurter, de skal dog ferst tilsettes
kort far servering. Purlag og karse anvendes ikke i varme retter.

De ateriske olier er bakterie- og svampedraeebende og modvirker infektioner (rosmarin, timian, kamille og
lavendel). Fx er citronmelisse en god urt, hvis du @nsker en let og frisk salat, og citronmelisse-te kan bruges
som et mildt beroligende middel. Persille kan anvendes i alle retter, den virker vanddrivende og kan gavne
fordgjelsen.

HUSK: Skyl krydderurterne grundigt pga. jord og bakterier. Ryst dem fri for vaede i fx en salatslynge.
Yderligere opskrifter med krydderurter finder ud her.

LITTERATUR OM KRYDDERURTER:

e Arla, Karolines Kgkken Leksikon: Leksikon om krydderurter

e Goerlich Rikke 2009; Urt-Din helbredende have, |.udgave 4.0plag, DROlesen Anemette 2000; Politikkens
bog om- Krydderurter i haven, | udgave.3 oplag, Politikkens forlag A/S, Kebenhavn.

e Tvedegaard Lene 201 3; Krydderurter- Bogen for urteelskere, | udgave.| oplag. Koustrup & Co.

e Urtegartneriet: Krydderurters anvendelse i kakke 'net

e Wisweh, Gorm og COOP: Go Cook 100 % din ret — bogen til madkundskab
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Kopiark

Kopiark:

Kopiark | layoutet O.pdf
Kopiark 2 (layoutet).pdf
Kopiark 3. Krydderurte-pesto (layoutet).pdf
Kopiark 4 Grove pestosnegle (layoutet).pdf
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Redaktgr: Cathrine Terkelsen, Thomas Brahe \’v,/
Side: 1/1

Hvilken aroma og smag har krydderurter?

Du skal undersgge og vurdere krydderurternes aroma og smag.
Aromaen kommer fra krydderurtens zeteriske olier, og giver krydderurten et helt seerligt duft- og
smagsindryk.

Sadan ggr du:

1. Taglidt af krydderurten i handen, nulr den mellem fingrene og duft til den.

2. Find ord, der beskriver krydderurtens aroma — fx s@dlig, syrlig eller ngddeagtig.
3. Smag pa krydderurten.
4

Find ord, der beskriver krydderurtens smag ud fra de 5 grundsmage (sgdt, surt, salt, bittert og
umami).

5. Find ord, der beskriver krydderurtens tekstur.

Basilikum e Store, blanke og lysegrgnne blade
e Kan fas bade frisk og tgrret
e Opbevares ved stuetemperatur
[}
Rosmarin e Tykke, aflange og mgrkegrgnne
blade, der kan stikke lidt
e Treeagtige grene
e Kan fas bade frisk og tgrret
e Opbevares ved stuetemperatur
[}
Oregano e Svagt beharede blade
e Blade og blomsterknopper
anvendes i madlavning
e Kan fas bade frisk og tgrret
e Enteske tgrret oregano kan
erstatte en spiseskefuld frisk
oregano
e Opbevares ved stuetemperatur
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Opskrift: Kyllingefrikadeller med krydderurter

Udarbejdet af proffesionsbachelorstuderende i Ernzering og Sundhed pa UCS)J

Side: 1/1

S5 SMAGRrLIVET

Kyllingefrikadeller med krydderurter

Opskriften er udarbejdet af studerende fra professionsbachelor i Ernaering og Sundhed (Camilla
Pedersen, Susanne Hegelund og Louise Stenskrog Christensen) i samarbejde med Agnete Hoffmeyer,

Anette Kamuk og Rikke Hgjer.

250g hakket kyllingekad

75 hakket lag (eller et lille lzg)

1aeg

1 fed hvidlag

1/2 stor gulerod, revet

1 spsk. frisk oregano (ca.10g)

1 spsk. bundt frisk timian (ca. 10g)

1 spsk. bundt frisk rosmarin (ca. 10g)
15g rasp

15g havregryn

15g hvedemel

1 spsk. soja

2 spsk. koncentreret hgnsebouillon (% terning til
% dl vand)

Fedtstof til stegning

1. Skyl og rens krydderurterne grundigt. Ryst
dem fri for veede - fx i en salatslynge.

2. Mal alle ingredienser af.
3. Kom det hakkede kyllingekad i en skal.

4. Varm lidt vand i en gryde til
bouillonterningen, som oplgses - dernaest kal
det lidt af.

5. Pil lag, hak det meget fint og kom det op i
skalen.

6. Pil hvidlgg, og hak det meget fint (evt. brug
hvidlggspresser).

7. Vask, skreel og riv gulerod.
8. Kom hvidlgg i sklen.

9. Tag de grgnne blade af oregano, rosmarin,
timian. Hak dem, og tilseet dem hele i
blandingen.

10. Tilseet resten af ingredienserne i skalen
undtagen veesken.

11. Brug en handmikser til at blande det hele
sammen til en ensartet masse.

12. Tilseet vaeske lidt efter lidt, indtil farsen er
lind og formbar.

13. Saet farsen (tildeekket) i kaleskabet i ca. 15
min.

14. Varm panden op, og tilszet lidt rapsolie og
flydende margarine.

15. Form farsen til frikadeller med den ene hand
0g en spiseske.

16. Steg dem til de har ndet 75 grader i midten
(tjek evt. med stegetermometer).
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Opskrift: Krydderurte-pesto

Forfattere: rouise s tenskrog Christensen, Susanne, Hegelund Andersen og Camilla Louise Pedersen ist * SM AG or LI V ET

Side: 1/1

Krydderurte-pesto

Louise Stenskrog Christensen, Susanne, Hegelund Andersen og Camilla Louise Pedersen i
samarbejde med Agnete Hoffmeyer, Anette Kamuk og Rikke Hejer.

1 bundt basilikum 1. Skyl og rens krydderurterne i koldt

Y2 bundt oregano vand.

(kan med fordel erstattes med andre 2. Kom pinjekernerne pa en tar pande,

krydderurter — prov dig frem) og rist dem til de er gyldne.

15 g pinjekerner 3. Pil hvidlgg.

1 dl olivenolie 4. Riv parmesanost.

1 lille fed hvidlgg 5. Tilsaet krydderurter, pinjekerner,

15 g parmesanost hvidlag og olie til en blender. Blend
1 % spsk. soyasovs (smag til) til pestoen er lind og uden klumper.

6. Tilseet parmesanost, og rgr rundt.
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Opskrift: Grove pestosnegle

Side: 1/1 E%i SMAG fOfUVET

Grove pestosnegle

Forfattere:

Udarbejdet af professionsbachelorstuderende i Ernaering og Sundhed (Louise Stenskrog Christensen, Susanne,
Hegelund Andersen og Camilla Louise Pedersen) i samarbejde med Agnete Hoffmeyer, Anette Kamuk og Rikke
Hgjer.

Ingredienser: Fremgangsmade:

25g geer 1. Leeg bagepapir pa en bageplade, og teend

1 dl vand ovnen pa 225 grader (almindelig ovn).

1 dl keernemaelk 2. Smuldr geeren i en skal.

1 spsk. rapsolie 3. Lunvandetien gryde.

1 dl grahamsmel 4. Heeld vand og kaernemaelk i skalen. Rgr

1 tsk. salt godt.

4% dl hvedemel 5. Heeld olien i. Rgr godt

1-2 spsk. parmesanost 6. Ko(rjn grahamsmel og salt i skalen. Rgr
godt.

7. Kom lidt efter lidt hvedemelet i skalen.
Sla luft i dejen med grydeskeen.

8. Kom lidt mel pa bordet. £t dejen faerdig
pa bordet med handerne.

9. Kom dejeniskalen, og leeg film over. Lad
dejen haeve i 15 minutter.

10. Kom lidt mel pa bordet. Rul dejen ud til
en firkant pa 20x40 centimeter.

11. Kom pesto pa dejen, og smegr den ud.

12. Rul dejen sammen til en 40 centimeter
lang pglse - klem kanterne sammen.

13. Skeer pglsen ud i 12 snegle.

14. Leeg pestosneglene pa bagepladen - tryk
dem lidt flade. Drys med revet
parmesanost.

15. Leeg film over pestosneglene - lad dem
haeve i ca. 15 minutter.

16. Tag filmen af, seet pestosneglene midt i
ovnen, og bag dem i ca. 12-15 minutter.

17. Tag pestosneglene ud af ovnen, og lad
dem kgle af pa en bagerist.

En god hjemmelavet krydderurte-pesto. Se
opskrift pa Fag med smag.
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