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SUND LOMA-MAD

Eleverne kan tilegne sig viden om sund mad med vegetabilske proteiner, sdledes at de kan omsatte
denne viden til LOMA-MAD oq traeffe begrundede madvalg i forhold til sundhed pa skolen.

FORSLAG TIL LERINGSMAL

Emnet 'Sund LOMA-Mad’ tager udgangspunkt i kompetenceomraderne:

1. Mad og sundhed og
2. Fadevarebevidsthed

Kompetencemal samt feerdigheds- og
vidensmal indenfor Sundhedsbevidsthed

Kompetencemal samt feerdigheds- og
vidensmal indenfor Ravarekendskab

Feerdigheds- og vidensmal

Laeringsmal

Faerdigheds- og vidensmal

Laeringsmal

Malpar:
Eleven kan omsaette viden
om sund mad i madlavning

Eleven har viden om sund
mad og madlavning

Eleverne kan udvikle protein-
rige vegetabilske salater
til LOMA frokosten

Malpar:

Eleven kan tage hensyn til
ravarers fysisk-kemiske
egenskaber

Eleven har viden om ravare-
gruppers fysisk-kemiske
egenskaber

Eleverne kan saette ord pa
proteiners opbygning

Eleverne kender begrebet hgj
biologisk veerdi

Eleverne kan forklare protei-
ners betydning i en varieret
kost
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AKTIVITETER

Valg af undervisningsaktivitet

En af aktiviteterne i 'Sund LOMA Mad’ er udvikling af opskrifter med
vegetabilske proteiner. Opskrifterne skal vaere velegnet til mulige
retter til LOMA - Frokosten pa skolen.

Beskrivelse af undervisningsaktiviteten

Laereren saetter laeringsmal op i faglokalet og taler med eleverne om,
hvordan proteiner er opbygget, om proteiner med biologisk vaerdi og
hvorfor proteiner er vigtige.

Eleverne skal anvende deres viden og eksperimentere med at udvikle
proteinrige salater til LOMA frokosten.

Laereren udvaelger materialer, der tager udgangspunkt i faglokalets
muligheder i form af laeremidler som redskaber, fedevarer, opskrifter,
bager, IT sagninger m.v.

Varebord opstilles med forskellige aerter (kikaerter, grenne aerter,
flaekaerter), banner (kidneybgnner, grenne bgnner, hvide banner,
Black Eye bgnner) og arstidens grentsager, &g samt skyr og fetaost.
Laereren har sat kikaerter, flaekaerter, kidneybgnner og hvide bgnner i
blegd i vand dagen for.
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AKTIVITETER KONTAKTOPLYSNINGER

Eleverne arbejder i grupper og tilegner sig viden om proteiner og Kontaktperson Kirsten Jensen - 10kirstenjensen@gmail.com - og
grontsager samt faerdigheder til at udvikle forslag til LOMA frokost- Dorte Ruge, University College Lillebaelt.
maltider med vegetabilske proteiner.

Eleverne skal anvende grundmetoder og teknikker til at udvikle sala- SUND
ten og kunne eksperimentere med savel ravarer, opskrifter og retter. LOMA
Eleverne skal undervejs i processen tage fotos og skrive-ned, hvordan MAD

deres opskrift pa salat udvikler sig.

Undervisningsforlgbet har et tidsforbrug pa 5 -6 lektioner.
Se eksempler pa opgaver pa de naeste sider.

Tegn pa leering

1. Eleven kan saette ordpa smag og tekstur

2. Eleven kan tilberede en salat;-hvor der indgar vegetabilske
proteiner

3. Eleven kan udvikle opskrifter til proteinrige'salater og opseette
opskrifter i tekst og billeder

Undervisningsmaterialet er udviklet af LOMA-skolerne i Materialerne er tilg®engelige pa www.lomaskole.dk. l\FISRDEA LOMA LOKAL

samarbejde med Center for Anvendt Skoleforskning, UCL. Projekt LOMA-lokal mad er stottet af Nordea-fonden. wsmﬁgBEﬁN




OPGAVEEKSEMPEL - FAKTABOKS 1 0G 2

Faktaboks 1 Faktaboks 2
Hvad hedder proteinerne i foadevarerne? Hvad er biologisk vaerdi?
. Biologisk veerdi er et udtryk for proteiners ernaringsmaessige SUND
Fadevare Eksempler Navn pa protein ) - _ - _ . LOMA
kvalitet. Hgj biologisk veerdi indeholder alle de essentielle amino- MAD
Korn Gluten syrer, som menneskekroppen har brug for.
Hoj Mellem Lav
: biologisk veerdi biologisk veerdi biologisk veerdi
Maelkeprodukter . Kasein
Valleprotein /g Banner Sade kartofler
Maelk Grogntsager Bananer
Ost Kartofler Frugt
Kad Myosin K_Qd Hvede
Aktin FB Rug
Kollagen Ris
Majs
A9 Ovalbumin
| Ovomucin
Lysozym m.fl
Benner, £rter Protein
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OPGAVEEKSEMPEL - WORKSHOP 1. GRUPPEOPGAVE

Hvordan sammensatter | en proteinrig salat af ingredienser pa varebordet?

Greontsager med et hgjt indhold af vegetabilsk protein, er for det Pa hvilken made vil du bruge ingredienserne? E(l)JIDlIE\)
meste torrede frg af baelgfrugter fx gule aerter (flaekaerter), kikaer- Skriv ingredienser op i skemaet. MAD
ter, benner i forskellige farver og linser.

Lrter Hele, groft mosede, pure....
Undersgg, diskuter og planlaeg: Kikaerter Hele kogte, hele med krydderi kogte og
Hvordan skal jeres salat se ud? - Ingredienser, former, farver, efterbagt i ovn, mosede....

udskaeringsmader?
Undersag hvor meget protein, der er i jeres valgte ingredienser.

Kidneybgnner Hele kogte, pure....

Rad peber Grillet, skraret i tern ...
Valg ingredienser fra alle 3 kategorier til salaten.
Haj Mellem Lav
biologisk veerdi biologisk veerdi biologisk veerdi
Dressing
Fetaost Bonner Torrede tranebaer, Dressingens hovedingrediens bestar af skyr.
A9 FErter abrikoser eller Vzelg smagsingredienser til dressingen.
Babyspinat rosiner
Rod peber £Ebler Skyr Maelk
Perle hvede Salt
Perlerug Sukker / honning
) Sennep
Hvordan skal jeres salat smage? Noget bittert, noget sadt, noget Krydderurter fx persille, dild
salt....... Krydderier fx gurkemeje
Hvor mange konsistenser skal der veere i salaten? Noget spradt, [ 4
noget blgdt... Vurder smagen i dressingen sammen med salaten. LOKAL
@ MAD



