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OPGAVEHAFTE TIL BOOST-UNDERVISNINGSOPGAVER
OM FRUGT OG GRONT | 7. KLASSE

Intro

Keere elev i 7. klasse

Dette er dit Boost-opgavehaefte, som indeholder opgaver om frugt og grent til
7. klasses elever. Du skal bruge opgavehaeftet, hver gang | har Boost-
undervisning. Undervisningsmaterialet vil gennem sjove eksperimenter,
journalistiske opgaver og andre evelser give dig mere viden om frugt og
grent, udfordre dine smagsleg og klaede dig pé il at lave leekre retter med
frugt og grent i kekkenet. Materialet indeholder opgaver, som skal
gennemferes i klassen, fx ved gruppearbejde, oplaeg, undersogelser og
faelles diskussioner. Der er ogs& hjemmeopgaver, som du skal lase sammen
med din familie.

Vi héber, at du vil synes, det er sjovt, spaendende og udfordrende at lave

opgaverne.
Husk at skrive navn p& dit opgavehaefte pé neeste side.

Rigtig god forngielse!

De bedste hilsner
Boost

Thea Suldrup Jergensen (ph.d.-studerende),
Anne Kristine Aarestrup (ph.d.),

Pernille Due (professor, forskningsleder) og
Rikke Krolner (ph.d., projektleder)

Kebenhavn 2014
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Opgave 1a ¥

Hvor meget frugt og grent spiser jeg egentlige:

Computer tailoring 1

FORMAL

Spiser du nok frugt og grente Det far du svar pa i
denne opgave, hvor du skal registrere dit indtag af
frugter og grentsager ved hjzelp af Boost computer
tailoring — et computerprogram specielt udviklet til
Boost-undervisningen.

BESKRIVELSE

Computer tailoring er et computerprogram, der
bestar af forskellige spargsmél om dit frugt- og
grentindtag. Programmet bestar aof to dele, en
frugtdel og en grentsagsdel. Det tager cirka 10 mi-
nutter at gennemfare hver del. Du skal gennemfare
begge dele, men du bestemmer selv, hvad du vil

starte med. Nér du har besvaret spergsmalene pé
computeren, far du et personligt rad af program-
met, som er tilpasset lige netop det, du spiser aof
frugter og grentsager.

Du kan finde programmet ved at gé ind pé:
www.interventionsforskning.dk (under
‘Forskning’, ‘Berns sundhed’, ‘Boost — Frugt og
grent’)

Du kommer til at svare pé spergsmalene tre
gange i labet af skoledret, s& du kan felge med i,
om dit frugt og grentindtag aendrer sig. Du vil f&
et log-in og en adgangskode af din laerer. Det er
samme log-in og adgangskode, der skal bruges
alle tre gange.

HER KAN DU SKRIVE DIT LOG-IN OG DIN ADGANGSKODE TIL
COMPUTER TAILORING, SA DU HAR DEM TIL NASTE GANG:

Log-in:

Adgangskode:

HUSK ot printe og gemme det svar du fér fra computerprogrammet. Du skal gemme svaret, sa det kan

bruges igen ved opgave 7 og opgave 15. Du kan ogsd vise dit personlige rdd til dine forseldre, hvis du

har lyst.



Opgave b

Hvor meget frugt og grent spiser vi egentlige:
Statistik over klassens frugt- og grentindtag

FORMAL BESKRIVELSE

| denne opgave skal alle i klassen registrere, hvor Du skal registrere, hvor meget frugt og grent du
meget frugt og grent de spiste i gar. Pa den méde  spiser ved hjaelp af den tabel, du finder i denne
kan | udregne, hvor meget frugt og grent | samlet opgave. Du skal angive frugter og grentsager hver

spiser i klassen, og undersgge om det er drengene  for sig. Bagefter skal du bruge oplysningerne fra
eller pigerne, der spiser mest. | kan ogsa preve ot tabellen til at lave statistik over bade dit eget og
sammenligne klassens indtag med andre unge i klassens frugt- og grentindtag.

Europa.

1. Fer du gér i gang med opgaven, skal du overveje dette spargsmal:

HVEM TROR DU, SPISER MEST FRUGT OG GRGNT | KLASSEN:
ER DET DRENGENE ELLER PIGERNE?

SVAR + BEGRUNDELSE:

2. Udfyld nu tabellen:
TABEL OVER HVOR MEGET FRUGT OG GRONT DU SPISTE | LOBET AF | GAR

Angiv frugter og grentsager hver for sig
F = FRUGT G = GRONTSAG

ELEV MORGEN FORMIDDAG FROKOST EFTERMIDDAG AFTENSMAD  AFTEN I ALT SAMLET
F G F G F G F G F G F G F G F+G

EGET
INDTAG




Opgave2 ) '

Hvad vejer frugt og grent?

FORMAL

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at man spiser 600 gram frugt og grent om dagen, hvis man er over 10 ar
eller voksen. Men hvor meget frugt og grent svarer 600 gram frugt og grent egentlig til2 Det far du svar
pd i denne opgave, som vil give dig og dine klassekammerater et bedre indblik i, hvor meget man skal
spise hver dag for at komme op p& 600 gram frugter og grentsager.

BESKRIVELSE
1. Du skal starte med at gaette p& hvor meget frugt, der svarer til 100 gram, og hvor mange grentsager,
der svarer til 100 gram. Skriv dit svar i skemaet herunder.

HVOR MEGET FRUGT SVARER TIL 100 GRAM?

HVOR MANGE GRONTSAGER SVARER TIL 100 GRAM?

2. Prov at finde portioner af frugt og grent, som tzeller for 100 gram af de 600 gram om dagen
(dvs. 1 af de 6 om dagen). Brug kekkenveegten il at finde ud af om det passer.

SKRIV HER, HVAD PORTIONERNE INDEHOLDER:




3. Hvad teeller med i 6 om dagen? Teeller kartofler fx med som grentsager, og hvordan er det nu med

juice og terret frugte

HVAD TALLER MED | 6 OM DAGEN?

4,Find pa gode idéer fil, hvordan du kan spise mere frugt og flere grentsager i hverdagen. Brug fx

hjemmesiden http://voresmad.dk til inspiration.

IDEER TIL HVORDAN MAN KAN SPISE MERE FRUGT OG FLERE GRONSAGER | HVERDAGEN:

5. Her falger en opskrift pd kedsovs, som ikke indeholder szerlig mange grentsager. Hvordan kan man

erstatte halvdelen af kedet med grentsager? Du kan maske lade dig inspirere af en familieopskrift
hjemmefra, forskellige kogebager eller opskrifter pa nettet. Skriv dit forslag i skemaet.

OPSKRIFT PA K@DSOVS
4 personer

Ingredienser:

500 gram okseked

125 gram bacon

200 gram lag

2 fed hvidleg

1 dase hakkede tomater
70 gram tomatpure
Olie til stegning

Salt, peber og terret oregano

OPSKRIFT PA KODSOVS MED MANGE GRONTSAGER
4 personer

Ingredienser:

1.

W ®©® N o O A~ 0D

©



Opgave 3a

Introduktion til de fem grundsmage: A bleforsag

FORMAL

Du kender garanteret grundsmagene sedt, salt, surt
og bittert, men kender du ogsé den femte grund-
smag umami? Denne opgave vil hjzelpe dig med
at identificere de fem grundsmage i den mad, du
tilbereder og spiser.

BESKRIVELSE

Smag: Tungen er fuld af sanseceller, der sender

DE FEM GRUNDSMAGE

signaler om smagen il hjernen. Smag fremkommer
dog ogsd ved naesens hjzelp, hvor vi kan opfatte
alle smagens nuancer (prev fx at spise lidt frisk
dild, mens du holder dig for naesen — farst nér

du slipper, vil du kunne smage, at det er dild).
Révarens konsistens og udseende er ogsd en del
af smagsoplevelsen. Laes beskrivelsen af de fem
grundsmage herunder.

SODT er smagen af glukose. Smagen findes typisk i sukker, honning, sirup, moden og terret frugt,

flede og sedmaelk.

SURT findes typisk i citron, eddike, vin, kaernemaelk, yoghurt og andre syrnede mejeriprodukter.

SALT stammer fra smagen af natriumchlorid (alm. bordsalt). Den salte smag kommer fra blandt

andet soja, kapers, saltet kad og fisk samt hvid ost i saltlage.

BITTERT findes fx i kaffe, mark chokolade, mandler, kal, salat og rygeost.

UMAMI blev anerkendt som den femte grundsmag i 2000. Ordet kommer fra japansk og betyder
velsmagende eller delikat. Umamiholdige ravarer bidrager fil at @ge madens smagsfylde uden at tilfere
naevnevaerdige fedtkalorier. Umami ger smagen rundere, laengere og mere intens. Umami findes i hgj
koncentration i fx parmasan, soja, modne tomater, ansjoser, asparges, kinakél, kogte kartofler, zerter,

majs, friske og terrede bgnner, velhaengt oksekad, terrede skinker og palser, fond og bouillon. Frugter

bortset fra papaya og visse aeblesorter indeholder ikke umami.
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1. Skaer en masse ablestykker ud og fordel dem
pé fem fade. Hver iseer bliver tilsmagt af din
laerer med de fem forskellige grundsmage.

2. Smag pd ablerne og find ud of, hvilken grund-
smag de smager mest af, og om de eventuelt
ogsd smager lidt af de andre grundsmage. Hvis
du ikke bryder dig om smagen, kan du bare
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spytte aeblet ud, nér du har smagt p& det - lige-
som en vinsmager.

3. Udfyld en smagesol for hvert af de fem aebler.
Hvis aeblet er lidt salt, farvelaegges én stribe
i solstrélen ud for salt, hvis det er meget salt,
farvelaegges alle tre striber. Solens andre
stréler (grundsmage) farvelaegges pé samme
made.



Opgave 3b

Hvordan smager frugt og grante

FORMAL

Har du teenkt over, hvad der betyder noget for, om du foretraekker nogle grentsager frem for andre eller
hvorfor du kan lide nogle frugter og ikke andre? Der er mange forskellige forhold, som har betydning
for, hvad vi kan lide og ikke kan lide af frugt og grent. Det, vi kan lide, har ogsé betydning for, hvor me-
get frugt og grent vi spiser. | denne opgave fé&r du udfordret dine smagslag, og du skal undersage, hvilke
smagskomponenter forskellige frugter og grentsager er sammensat af.

BESKRIVELSE

1. Du vil f& praesenteret tre forskellige frugter eller grantsager og skal vaelge hvilket stykke frugt eller
grentsag, du helst vil spise. Skriv i skemaet hvilke frugter/grentsager, der var at vaelge imellem, og
hvilken frugt/grentsag du valgte. Beskriv derefter hvorfor du valgte netop den frugt eller grentsag.

SPORGSMAL SVAR
1A. Hvilke frugter/grentsager var der at vaelge 1.
imellem? 2.
3.

1B. Hvilken frugt/grentsag valgte du?

1C. Hvorfor valgte du praecis den frugt/grentsag?
(skriv hvad der umiddelbart falder dig ind) Sedt

2. Spis nu den frugt/grentsag, du har valgt. Inden du spiser den, skal du se godt pa
den, fale pa den, lugte til den og laegge maerke til konsistensen. Forestil dig, at du er
en vinsmager, der skal beskrive smagskomponenterne i frugtog =
grent. Hvis du ikke bryder dig om smagen, kan du ligesom vin- §°

smagere blot spytte frugten eller grentsagen ud, nér du har S Gl

smagt pé& den og beskrevet den.

3. Udfyld smagesolen for det stykke frugt eller grent, du har spist.
Hvis det var lidt surt, farveleegges én stribe i solstralen ud for
surt, hvis det er meget surt, farvelsegges alle tre striber. Solens
andre straler (grundsmage) farvelaegges p& samme méde.

% N



4. Vurder og skriv i skemaet, hvordan din frugt/grentsag var i forhold til:
e Udseende (fx farve, form, starrelse, friskhed, appel (om du far lyst til at spise den, nér du ser den)
® Lugt (fx neutral, krydret, gammel, steerk, sur, sed, blomsteragtig, frugtens egen duft, muggen)
e Konsistens (fx hérd, bled, saftig, spred, fedtet, flydende, knasende, traevlet, sej, svampet, klistret,
melet, vandet)
* Smagen (fx sedt, surt, salt, bittert, umami)
e Hvordan den er at rgre ved (fx ru, glat, bled)

FRUGT/GRONTSAG UDSEENDE LUGT KONSISTENS SMAG RORE

5. HVAD ER DINE YNDLINGSFRUGTER- OG GRONTSAGER? Skriv i skemaet, hvad du bedst kan
lide, og hvorfor du bedst kan lide disse (fx p& grund af smag, duft, udseende, konsistens, minder,
tidligere smagsoplevelser). Ger det samme for de frugter og grentsager, du ikke s& godt kan lide.

MINE TRE FAVORITFRUGTER ER:

Jeg kan lide dem, fordi:

DE FRUGTER, JEG IKKE SA GODT KAN LIDE, ER:

Jeg kan ikke lide dem, fordi:

MINE TRE FAVORITGRGNTSAGER ER:

Jeg kan lide dem, fordi:

DE GRONTSAGER, JEG IKKE SA GODT KAN LIDE, ER:

Jeg kan ikke lide dem, fordi:



Opgave ¢

Research pd frugt og grent og afsluttende Boostkongres

FORMAL

Hvor meget ved du egentlig om forskellige frugter og
grentsager med hensyn il oprindelsesland, hvornar
det er saeson for dem, hvordan de dyrkes, hvilken
plantefamilie de tilharer osv.2 | denne opgave skal
din klasse udforske og dermed blive eksperter pd
forskellige frugter og grentsager, | enten kender i for-
vejen eller ikke tidligere har stiftet bekendtskab med.

BESKRIVELSE

Veelg en frugt eller grentsag at lave research pa. |
kan veelge imellem danske og udenlandske, almin-
delige og ikke s& almindelige frugter og grentsa-
ger. Til sidst skal | hver iszer praesentere resultaterne
for resten af klassen pé& en frugt- og grentkongres.
For at undgé alt for ens praesentationer, er det vig-
tigt, at | ikke alle sammen vaelger at blive ekspert
pd den samme frugt eller grentsag.

I kan kigge pé billederne af frugt og grent i ekstraop-
gave 5 for at fa idéer til, hvilken frugt eller grentsag

| vil udforske. | kan finde information om forskellige
frugter og grentsager p& hjemmesiderne her:

e hitp://voresmad.dk
e http://saeson-web.dk/frugtgroent
o http://www.raavareguiden.dk/

e http://eksotiskefrugter.emu.dk/
e Pjecer i supermarkeders frugt- og grentafdeling

FORSLAG TIL RESEARCHSP@RGSMAL
Jeres research kan tage udgangspunkt i spergs-
mélene her, men | m& ogsé gerne finde p& andre
researchspergsmal:

* Hvilke fakta findes der om frugten/grentsagen?
Hvilken form for frugt og grent er det? Hvordan
ser den ud2 Hvordan er konsistensen? Hvor
kommer frugten/grentsagen oprindeligt fra?

e Hvis den oprindeligt er fra et andet land,
hvordan er den s& kommet til Danmark?

e Hvordan dyrkes frugten/grantsagen?

® Hvorndr er der saeson for frugten/grentsagen?

* Hvad betyder det for prisen p& en frugt eller
grentsag, om det er saeson for den Hvad
betyder det for kvaliteten?

* Hvordan kan frugten/grentsagen anvendes/
tilberedes?

® Hvordan opbevares den?

® Hvor kan man kebe frugten/grentsagen?

® Hvilken betydning kan frugten/grentsagen
have for hjemlandets akonomi?

® Hvor mange/hvor stor en procentdel i klassen
har smagt frugten/grentsagen?

* Hvordan dufter og smager frugten/grentsagen?
Se opgave 3a, 3b eller 10, som blandt andet
handler om, hvad smag, lugt, udseende og kon-
sistens betyder. Eventuelt kan resten aof klassen
tilbydes smagsprever under praesentationen.

FRUGT- OG GRONTKONGRES

Du skal lave en planche med dine resultater, som
du kan praesentere for resten af klassen. Du fér to
minutter til at praesentere din planche. Resten af
klassen kan stille spargsmal. | kan fil sidst kére den
bedste planche. Hvad ger den bedste szerlig god?
Vurder fx ud fra sprog, overskuelighed og formid-
ling. Efter praesentationen kan din og resten af
klassens plancher blive heengende i klassevaerelset
som udsmykning.



Opgave

Ano|\/se af reklamer

FORMAL

Reklamer kan pavirke os til at kebe bestemte varer.
Der er fx mange flere reklamer for usunde snacks
end for frugt og grent. Vi udszettes for reklamers
pavirkning overalt — pd internettet, i fiernsynet, i
blade, p& gaden osv. Formdlet med denne opgave
er at kleede dig pé fil at blive en bevidst forbru-
ger, der kan vurdere reklamer kritisk. Opgaven
opfordrer dig og dine klassekammerater til at

reflektere over hvilke virkemidler, reklameproducen-

terne benytter sig af for at pavirke dig til at kebe
bestemte varer.

BESKRIVELSE

Reklamer har til formal at pavirke os til at kebe

et bestemt produkt, men der er forskel pa hvilke
virkemidler, reklameproducenter vaelger at benytte.
Nogle reklamer lzegger vaegt pd, hvad produktet
indeholder, andre laegger veegt pd, at produktet
signalerer, hvem eller hvad man ensker at vaere
(fx cool, sund eller sporty).

1. REKLAMEANALYSE

Du skal analysere reklamerne for Coca Cola* og
Innocent Smoothie ved at bruge arbejdsspergsma-
lene i det fzlgende:

Reklame 1: Coca Cola-reklamen findes
via linket her: http://www.youtube.com/
watch@v=R INnyE6DDnQ&NR=1

Reklame 2: Innocent Smoothie-reklamen
findes via linket her: http://www.youtube.com/
watch@v=uvNAbOnjb04

ARBEJDSSPORGSMAL TIL
REKLAMEANALYSE
Arbejdsspergsmdlene skal besvares til begge
reklamer. Skriv dine svar i skemaerne pd de
naeste sider.

A. KORT BESKRIVELSE AF REKLAMEN (brug stikord)

Reklame 1:

Reklame 2:

*Cola er sukkerholdigt og kan medfare overvaegt og andre livsstilssygdomme
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B. HVEM ER AFSENDER?

Reklame 1:

Reklame 2:

C. HVEM ER MODTAGER? (fx aldersgruppe, kan)

Reklame 1:

Reklame 2:

D. HVAD ER BUDSKABET | REKLAMEN? ER DER BADE DIREKTE OG SKJULTE
BUDSKABER? HVILKE?

Reklame 1:

Reklame 2:

E. HVILKEN TYPE INFORMATION BLIVER DER GIVET | REKLAMEN?

Reklame 1:

Reklame 2:



F. HVILKE TEKNIKKER/METODER ANVENDES | REKLAMEN FOR AT VAKKE
OPMARKSOMHED (fx farver, musik, lydeffekter, kendte mennesker, stereotyper osv.)2

Reklame 1:

Reklame 2:

G. HVAD SIGNALERER REKLAMEN?

Reklame 1:

Reklame 2:

H. TROR I, AT REKLAMEN VIRKER EFTER HENSIGTEN? HVORFOR/HVORFOR IKKE?

Reklame 1:

Reklame 2:

I. DER FINDES IKKE LIGE SA MANGE REKLAMER FOR FRUGT OG GRONT, SOM
DER FINDES FOR FX SLIK OG SODAVAND. HVORFOR TROR I, DET ER SADAN?



2. SAMMENLIGN DE TO REKLAMER

SPORGSMAL

Hvad er forskellene p& de to

reklamefilm?2

Er der forskel p&, hvad de to
reklamer gnsker at formidle?

Hvis ja, hvad er forskellen, og
hvordan kommer den til udtryk?

SVAR




Opgave 6

Hvorfor er det s& svaert at spise frugt og grente

FORMAL

Der er mange forskellige ting, der pavirker, hvad vi
vaelger at spise og drikke i forskellige situationer.
Det kan vaere ting som prisen pd varer, reklamer,
hvad vi kan lide, hvad der er lettest at f& fat i og
hvad vores familie, klassekammerater og venner
synes og ger. Ofte stér valget mellem sunde og
usunde madvarer. Mange unge oplever, at det

kan vaere svaert at treeffe et sundt valg p& grund

af de mange pavirkninger udefra. Har du taenkt
over hvad og hvem, der pavirker dit valg of mad?
Denne opgave opfordrer dig og dine klassekamme-
rater til at overveje, hvordan | vil reagere i forskel-
lige situationer, hvor | skal treeffe et valg mellem
forskellige madvarer.

Du kan finde den fulde beskrivelse af
opgaven under opgave 13.




Opgave P

Hvor meget frugt og grent spiser jeg egentlige: Computer failoring 2
(hjemmeopgave]

FORMAL et personligt svar til sidst. Du skal ligesom sidste
| denne opgave skal du igen registrere dit indiag at  gang bade besvare frugtdelen og grentsagsdelen,

frugter og grentsager ved hjzelp af Boost computer  man dy bestemmer selv, hvad du vil starte med.
tailoring. Du skal ogsa undersege, om dit indtag Programmet finder du igen her:

har sendret sig siden sidste gang, du besvarede

www. interventionsforskning.dk (under ‘Forskning’,
spergsmdlene.

'Barns sundhed’, ‘Boost — Frugt og grant’).

BESKRIVELSE Né&r du gennemfgrer computer tailoring denne
Denne gang skal du gennemfare computer tailo- gang, skal du leegge maerke fil, om dit frugt- og
ring derhjemme. Det er det samme program, som grentindtag har aendret sig, siden du sidst gennem-
du gennemfgrte tidligere (opgave 1), hvor du fik forte opgaven. Du skal overveje disse spargsmal:
SPORGSMAL SVAR

Spiser du nok frugt og grent i
forhold il anbefalingerne om
600 gram om dagen?

Hvis du ikke spiser nok, hvorfor
tror du, at du ikke spiser nok
frugt og grent?

Spiser du mere, mindre eller
lige s& meget frugt og grent
som sidste gang, du gennem-

farte programmet?




SPORGSMAL SVAR

Hvilke rad fik du i det person-
lige svar sidst, og har du fulgt

rédene?

Hvad har gjort det let/sveert at
felge radene?

Hvilke r&d har du féet i dag?

Kunne du forestille dig at felge

nogle af rédene denne gang?

Hvilke r&d vil du felge?

HUSK at printe og gemme det svar du far fra computerprogrammet, sé du kan bruge det i undervis-
ningen senere og ved opgave 15. Du kan vise svaret il dine foraeldre, hvis du har lyst.



Opgave 8

Fremstil en reklame

FORMAL

Hvilke reklamer synes du er gode eller sjove? Og
hvilke er bare for dumme, platte eller kedelige?
Kan du huske, hvad reklamerne reklamerer for,
eller er det primaert historierne, de forteeller, du
kan huske? Du skal i denne opgave udforme en
reklame for frugt og grent, der er mdlrettet dig
selv og dine jeevnaldrende. Du skal derfor over-
veje, hvad der motiverer dig selv og dine venner
til at spise frugter og grentsager og hvordan du
tror, man bedst markedsfarer frugt og grent til din
aldersgruppe.

BESKRIVELSE
1. Udarbejd en reklame for frugt og grent, der er

mdlrettet dine klassekammerater og andre jaevn-

aldrende. Formélet med reklamen skal vaere at
f& unge til at spise mere frugt og grent.

2. Du mé selv bestemme, om det skal vaere en
skriftlig reklame, en reklamefilm eller et radio-
spot.

3. Brug arbejdsspargsmalene til at udarbejde
reklamen.

4, Du kan derefter fremlaegge reklamen for klas-

sen. Du kan blandt andet fortzelle hvilke overve-

jelser, du gjorde dig, da du lavede reklamen.

5. Til sidst kan | kére klassens bedste reklame.
Klassen kan i feellesskab opstille nogle krite-
rier inden afstemningen, som reklamerne skal
bedemmes ud fra.

ARBEJDSSPORGSMAL

* Hvad kan motivere jer selv og jeres jsevnald-
rende til at spise mere frugt og grente

® Hvad skal jeres hovedbudskab vaere?
(Skal der vaere meget eller lidt information?
Skal reklamen signalere noget bestemt?)

e Skal der veere et slogan i reklamen?

e Hvilke(n) kanal(er) skal reklamen formidles
via (fx avis, ugeblad, tv, radio osv.)?

® Hvilken information skal vaere med i reklamen?

® Hvilke teknikker/metoder skal bruges i
reklamen for at vaekke opmaerksomhed?

e Skal der vaere foto eller tegninger af frugt
og/eller grentsager?

* Hyvilke former for frugt og grent skal med i
reklamen2 Hvorfor2

KRITERIER (hvis i papirformat)
e | farver

KRITERIER (hvis i tv/radio)

* Varighed: max 5 minutter



Opgave 9

Hvordan pavirker frugt og grent kroppen?

INTRODUKTION

Du har sikkert hert, at en kost som er rig pd frugter
og grentsager kan nedsaette risikoen for hjerte-kar-
sygdomme og kreeft samt forlaenge liv. Det kan mé-
ske vaere lidt sveert at forholde sig til disse langtids-
effekter som teenager. Men kender du mon ogsé

til alle de umiddelbare effekter af at spise frugt og
grent? For eksempel at du kan blive steerkere,
preestere bedre i skolen og til sport, f& paenere
hud, kontrollere din vaegt osv. Formdlet med denne
opgave er at give dig og dine klassekammerater et
indtryk aof sammenhaengen mellem kost og krop og
et indblik i hvilken mad, der giver den nadvendige
ernzering fil at have energi til hele dagen. Du vil
séledes fa en indsigt i betydningen af sund kost og
levevis, lzere at vurdere sammensaetingen af den
kost, du spiser og fa viden om fordgjelsen.

HVAD KAN DIT MELLEMMALTID BESTA AF?
Hvad svarer 500 k] til (eller 119 kcal)?

1. ERNARING

Sammensaet dit mellemmdltid

FORMAL

Mellem hovedmaltiderne er det vigtigt at fa et lille
mellemmdltid, der er sundt og meettende. Det anbe-
fales, at hvert mellemmadltid bestar af cirka 1500 kJ
(kilojoule). Denne opgave skal hjzlpe dig til at f&
et indtryk af, hvor meget 1500 kJ svarer til, og f&
dig til at teenke over, hvad og hvor meget du kan
spise og alligevel holde dig inden for 1500 kJ.

BESKRIVELSE

Ved at lzese det farste skema fér du en idé om,
hvor meget du kan spise af de enkelte fedevarer,
fer du ndr op pa 1500 kJ. Bagefter kan du udfylde
dilemmakortene, hvor du skal vaelge 3 x 500 k.
Du skal slutte aof med at begrunde dit valg.

FRUGT KAGER/BR@D MORGENMAD

* 200 g appelsin ® 26 g wienerbred e 31 g havregryn

® 125 g banan e 23 g smdkager e 30 g cornflakes

* 200 g peere e 28 g sandkage e 31 g chokopops

e 35 g rosiner e 28 g kiks e 30 g misli

e 208 g =ble e 44 g franskbred e 156 gymer

e 147 g vindruer ® 50 g rugbrad e 29 g sukker

e 172 g kiwi ® 61 g pizza e 135 g frugtyoghurt

* 19 g mandler e 42 g fladeskumskager e 156 g letmaelksyoghurt

FORTSATTER »




» FORTSAT

GRONTSAGER

e 1000 g agurk

e 357 g blomkal

® 458 g champignon
® 263 g gulerod

e 333 g hvidkal

e 455 g peberfrugt

SLIK/CHIPS

e 22 g chokolade
e 26 g Mars Bar

e 38 g lakrids

* 26 g fledebolle
e 21 g chips

e 25 g popcorn

e 31 g bolcher

DRIKKEVARER

e 2,75 dl sodavand

e 2,75 dl appelsinjuice

e 2,50 dl blandet frugtsaft
e 2,75 dl =blejuice

e 2 dl kakaoskummetmaelk
e 2,50 dl letmaelk

e 1,75 dl sedmaelk

e 385 g tomat

e 157 g kartoffel e 41 g pommes frites e 3,25 dI laeskedrik

DILEMMAKORT

Skriv forslag fil et mellemmaltid i de forskellige situationer (A-F). Brug oplysningerne fra skemaet
"Hvad kan dit mellemmaltid bestd af2” Dit mellemmaéltid mé indeholde 1500 k.

A. Din sportsklub har bedt dig komme med

forslag til, hvad der kan serveres til “eftermid-

dagssnack”.
Hvad veelger du:
500 kl = g
500 k) = g
500 kJ = g

B. Sammensaet et mellemmaltid, som du kunne
teenke dig at tage med pd en skovtur.

Hvad veelger du:

500 kJ = g
500 k) = g
500 k) = g

C. Sammensaet et mellemmaltid, som du vil

servere for dine bedsteforzeldre sendag aften.

Hvad veelger du:

500 k) = g
500 k) = g
500 kJ = g

D. Du kommer hjem fra traening. Du er traet og
sulten, og der er lang tid til, du skal have

aftensmad.
Hvad veelger du:
500 ki = g
500 kJ = g
500 kJ = g

E. Du skal i biffen med vennerne lerdag aften,
og skal have lidt laekkert med.

Hvad veelger du:

500 kJ = g
500 kJ = g
500 kJ = g

F. Sammenszet et mellemmaltid, som du kunne
taenke dig at spise sammen med dine venner
en hyggelig eftermiddag.

Hvad vaelger du:
500 kJ = g
500 k) = g

500 ki = g



2. MAD OG ENERGINIVEAU

FORMAL

Kroppen skal bruge energi il at holde sig i gang, og
det fér den gennem den mad, du spiser. Nér du har
tygget og sunket din mad, gar kroppen straks i gang
med at lave den om il energi. Selv om du sidder
stille, forbraender du energi. Nar du traekker vejret
og ndr hijertet slér, forbraender du energi. Hvis du er
fysisk aktiv, seetter du ekstra gang i din forbraending.

For nar musklerne arbejder, bruger de energi. Formé-

let med de naeste opgaver er at give dig en idé om,
hvordan dit energiniveau pévirkes af det, du spiser.

BESKRIVELSE
Du skal Izse de felgende to opgaver, som handler
om sammenhaengen mellem mad og energi.

1. ENERGI | LOBET AF DAGEN

o Beskriv hvad der sker p& tegningerne og hvor-
for. Du skal bruge nogle af de fagtermer, du har
lzert (kulhydrat, protein, fedt).

e Forestil dig, at du skal forklare, hvad der sker p&
tegningerne til en 4. klasse. Hvad ville du sige?

lllustration: Kreftforeningen Norge




TIDSLINJE
KLOKKEN:

06 07 08 09 10 11 12 13 14

2. HVORNAR SPISER DU?

Det er ngdvendigt at spise med jaevne mellemrum
hele dagen. Indtegn alle de mdltider, du spiste i
lzbet of i gér pa tidslinjen.

3. MAD OG FYSISK AKTIVITET
Hvor langt skal du lebe?

FORMAL
Mad er en vigtig del af vores liv. Det giver os
vigtige naeringsstoffer og er en kilde til nydelse,

gleede og velvaere. Et sundt liv heenger b&de sam-

men med, hvad vi spiser, hvor meget vi bevaeger

16 17 18 19 20 21 22 23 24

os og livsstilen i gvrigt. Samspillet mellem mad og
fysisk aktivitet har stor betydning for vores velveere,
appetit og veegt. Denne opgave vil give dig mere
viden om, hvordan mad og fysisk aktivitet haenger
sammen.

BESKRIVELSE

Maden vi spiser, bliver brugt som braendstof eller fil
opbygning af vores celler. Et chokoladestykke, fx et
stykke Mars Bar p& 5 gram og en gulerod pa 80
gram indeholder samme maengde energi malt i kJ,
nemlig cirka 100 kJ (eller 23,9 kcal, 1 kcal svarer
til 4,184 kJ).

1. Nér du Igber, forbraender du 2500 kJ/timen. Det lille stykke Mars Bar eller guleroden svarer til 100
kJ (23,9 kcal). Hvor lang tid (minutter) skal du lgbe, fer energien i enten det lille stykke Mars Bar eller
guleroden er brugt op? Skriv regnestykket og resultatet herunder.

2. Man forbraender 1 keal pr. kilo pr. km. Du skal nu udregne, hvor langt du skal lzbe (distance), fer du
har brugt al energien fra Mars Baren eller guleroden. Skriv regnestykket og resultatet herunder.



Opgave 70

Blindsmagning

FORMAL

Formdlet med denne opgave er, at du gennem
blindsmagning skal smage forskellige frugter og
grentsager.

BESKRIVELSE

1. Ga sammen fo og to. Den ene tager bind for
ginene, hvorefter den anden giver smagsprever
fra et fad med forskellige frugter og grentsager,
som udleveres af jeres leerer.

2. | skal forestille jer, at | er smagsdommere, der
ligesom vinsmagere skal beskrive smagskom-
ponenterne af frugt og grent. | skal blot dufte
til frugten/grentsagen, smage efter og lade det
blive lidt i munden. | kan spytte det ud igen,
hvis | ikke bryder jer om det.

3. | kan ogsa preve at smage pa frugterne/grent-
sagerne, mens | holder jer for naesen. Hvordan
smager det?

4, Svar pé& spergsmalene i skemaet for at beskrive
jeres smagsoplevelse.




SVAR PA FOLGENDE SPORGSMAL, NAR DU HAR BLINDTESTET ET STYKKE FRUGT

ELLER GRONTSAG

— skriv dit svar i de tomme felter

Hvad hedder frugten/grentsagen?

Hvordan smager den?
(surt, sedt, salt, bittert, umami)

Hvordan er konsistensen?

(hard, bled, spred, vandet)

Kan du lide den? Anmeld smagen
med stjerner fra 1-5, hvor 1 er
darligst og 5 er bedst.

Var det, du smagte, det samme, som
du geettede pa? Hvad troede du,
det var?

Var der nogle smage, som
overraskede dig2 Var der noget ,
du ikke var klar over, du godt
kunne lide? Hvis ja, hvad var
det?

Hvis du ikke havde smagt frugten
eller grontsagen for blindtesten:
Ville du have smagt pa den, hvis

du ikke havde bind for gjnene?
Hvorfor2 Hvorfor ikke? (Begrundel-
ser kan fx vaere udseende, darlige
oplevelser med den fra tidligere eller
at andre har fortalt, de ikke kunne

lide def).

Smagte den, som du forventede?
Hvorfor/hvorfor ikke?



Opgave 17

Frugt og grent i familien (hjemmeopgave)

FORMAL

Man ved, at der er sammenhaeng mellem forzeldres
indtag aof frugt og grent og bern og unges indtag
af frugt og grent. Hvis dine forzeldre spiser meget
frugt og grent, er der stor sandsynlighed for, at

du ogsd spiser meget frugt og grent, og hvis dine
foraeldre spiser lidt, spiser du sandsynligvis heller
ikke s& meget. Formdlet med denne opgave er at
gere dig opmaerksom pd, hvad din familie kan lide
af frugter og grentsager og at fa dig til at overveje,
hvad det kan betyde for, hvad du selv spiser.

BESKRIVELSE
Du skal registrere, hvad du og dine forzeldre og
seskende spiser af frugt og grent i lebet af en uge

og sammenligne det med, hvad du selv spiser aof
frugt og grent.

1. Hver dag i lebet af ugen skal du skrive i ske-
maet, hvor mange stykker frugter og grentsager,
der er blevet spist. Skriv hvor mange stykker
frugt i felterne under “F”, og hvor mange grent-
sager i felterne under "G".

2. Nar den sidste dag er udfyldt, skal du regne
ud, hvor mange frugter og hvor mange grentsa-
ger du selv og din mor, far, bror, sgster osv. har
spist i lebet af ugen.

3. Leeg ogsa antallet of frugter og grentsager sam-
men for hvert familiemedlem og skriv det i den
sidste kolonne til hgjre.

TABEL TIL SAMMENLIGNING AF DIT OG DINE
FORALDRES/S@SKENDES FRUGT- OG GRONTINDTAG

Skriv antal ST\/kker/porﬁoner frugter eller grentsager
| har spist den pégeeldende dag

F=FRUGT G = GRONTSAG

UGEDAG MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG | ALT
TYPE F 6 F 6 F 6 F 66 F G F 6 F G F G
MIG

MOR

FAR

SOSKENDE

S@SKENDE

S@SKENDE

SOSKENDE

SOSKENDE

SAMLET
F+G




4, DISKUSSION DERHJEMME, EFTER AT | HAR UDFYLDT SKEMAET
Du kan diskutere disse spergsmal med din familie, nar ugen er gdet og du har udfyldt skemaet helt.
| kan fx tale om det, nér | spiser aftensmad derhjemme:

SPORGSMAL

Er der en sammenhaeng mellem
dine forseldres, dine s@skendes
frugt- og grentindtag og dit
egete Spiser | fx lige meget
eller er jeres indtag forskelligt?
Hvorfor/hvorfor ikke2

Genfinder | det samme manster
for frugter og grentsager?

Lever jeres familie op til anbe-
falingen om “6 om dagen”
(eller "4 om dagen” for
seskende under 10 &r)2

Hvad ger det svaert at spise
frugt og grent?

Hvordan kan | i familien hjzelpe
hinanden til at spise mere frugt
og grent?

Beted det noget for, hvad |
spiste af frugt og grent, at
| var under observation?

Spiste | fx mere eller mindre?

5. SMAGSPRAFERENCER

SVAR

Udfyld nu skemaerne, der handler om din families smagspraeferencer (hvad | kan lide og ikke lide).
| mé ikke hjzelpe hinanden med at udfylde spergsmalene. | skal skrive det, | tror passer pa hvert
familiemedlem (klip skemaerne ud, s& | har hver jeres).



Hvad er din yndlings-
frugt og -grentsag?

Hvilken frugt/grentsag
kan du mindst lide?

Hvad tror du dine for- Mor:
zeldres yndlingsfrugt og
-grentsag ere

Smagsgaetteleg

Far:
Saskende 1:
saskendes yndlingsfrugt
og -grentsag er?
Saskende 2:

Hvad kan dine forseldre  Mor:
mindst lide? Hvorfor2

Far:
Hvad kan dine sgskende = Sgskende 1:
mindst lide? Hvorfor2

\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
I
\
\
\
\
: Hvad tror du dine
\
\
\
\
\
\
I
\
\
\
\
\
\
\
\
: Saskende 2:
\

\

SKEMA TIL SMAGSPRAFERENCER FAR

Hvad er din yndlings-
frugt og -grentsag?

Hvilken frugt/grentsag
kan du mindst lide?

Hvad tror du din sam-
levers yndlingsfrugt og
-grentsag ere

Hvad tror du dine berns | Barn 1:
yndlingsfrugt og -grent-

2
sagerer Barn 2:
Barn 3:
Hvad kan din samlever
mindst lide? Hvorfor2
Hvad kan dine barn Barn 1:
mindst lide? Hvorfor
Barn 2:

Barn 3:

SKEMA TIL SMAGSPRAFERENCER DIG

SKEMA TIL SMAGSPRAFERENCER MOR

Hvad er din yndlings-
frugt og -grentsag?

Hvilken frugt/grentsag
kan du mindst lide?

Hvad tror du din sam-
levers yndlingsfrugt og
-grentsag eré

Hvad tror du dine bgrns  Barn 1:
yndlingsfrugt og -grent-

sager er?
Barn 2:
Barn 3:
Hvad kan din samlever
mindst lide? Hvorfor
Hvad kan dine bern Barn 1:
mindst lide? Hvorfor
Barn 2:
Barn 3:

SKEMA TIL SMAGSPRAFERENCER SOSKENDE 1

Hvad er din yndlings-
frugt og -grentsag?

Hvilken frugt/grentsag
kan du mindst lide?

Hvad tror du dine for- Mor:
zeldres yndlingsfrugt og
-grentsag er?

Far:
Hvad tror du dine Saskende 2:
saskendes yndlingsfrugt
og -grentsag erg

Saskende 3:

Hvad kan dine forzeldre  Mor:
mindst lide2 Hvorfor?

Far:
Hvad kan dine saskende = Sgskende 2:
mindst lide2 Hvorfore

Saskende 3:
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Smagsgaetteleg

SKEMA TIL SMAGSPRAFERENCER S@SKENDE 2

Hvad er din yndlings-
frugt og -grentsag?

Hvilken frugt/grentsag
kan du mindst lide?

Hvad tror du dine for-
eeldres yndlingsfrugt og
-grentsag ere

Hvad tror du dine
saskendes yndlingsfrugt
og -grentsag er?

Hvad kan dine foraeldre
mindst lide? Hvorfor2

Hvad kan dine saskende
mindst lide? Hvorfor2

Mor:

Far:

Saskende 1:

Saskende 3:

Mor:

Far:

Saskende 1:

Saskende 3:

SKEMA TIL SMAGSPRAFERENCER SOSKENDE 3

Hvad er din yndlings-
frugt og -grentsag?

Hvilken frugt/grentsag
kan du mindst lide?

Hvad tror du dine for-
zldres yndlingsfrugt og
-grentsag ere

Hvad tror du dine
saskendes yndlingsfrugt
og -grentsag er?

Hvad kan dine forzeldre
mindst lide? Hvorfor?2

Hvad kan dine saskende
mindst lide? Hvorfor?

Mor:

Far:

Saskende 1:

Saskende 2:

Mor:

Far:

Saskende 1:

Seskende 2:

L e e e e e e e e e e e e e — —  — — — — 2

DISKUSSION DERHJEMME OM
FAMILIENS SMAGSPRAFERENCER
Nar | hver isaer har udfyldt skemaet, kan | tale om

disse spargsmal sammen:

* Ved | hvad hinanden kan lide og ikke kan lide?
* Er der overensstemmelse mellem, hvad | geettede
pd, og hvad | hver iszer svarede | kunne lide og
ikke kunne lide2 | kan lave en lille konkurrence

om, hvem der havde flest rigtige svar.
e Kan | lide/ikke lide de samme ting?
e Fik | ny viden om, hvad hinanden kunne lide/

ikke kunne lide?

e Spiser | de frugter og grentsager, | kan lide/

ikke kan lide derhjemme?
* Har | smagt det, | ikke kan lide?
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Opgave 12

Kroppens reakfioner ole frugt og gront
®
®e

FORMAL

| denne opgave skal du undersege og svare pa
nedenstdende spergsmal om kroppens reaktioner
pa frugt og grent.

BESKRIVELSE

| starten af timen kan | lave tre forseg:

1. Skeer leg. Hvad sker der med jeres gjne?

2. Drik et stort glas redbedesaft og tis i slutningen
af timen. Hvordan ser jeres tis ud?

3. Spis en stor handfuld blabaer. Hvordan ser jeres
tunge ud efter, | har spist dem?

| skal nu undersage forsagene naermere. Valg et of
spergsmdlene:

HVORFOR...

1. Tisser man redt of redbede?

2. Far man tarer i gjnene, ndr man skeerer log?
3. Far man orange hud af gulergdder?

4. Prutter man af k&2

5. Lugter ens tis, ndr man har spist asparges?
6. Bliver ens tunge red aof blabeer?

7. Fér chili dig il ot svede?

| skal til sidst praesentere resultatet for resten of
klassen.
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Opgave 13

Hvorfor er det s& svaert at spise frugt og grante

FORMAL

Der er mange forskellige ting, der pavirker, hvad vi  rater til at overveje, hvordan | vil reagere i forskel-
vaelger at spise og drikke i forskellige situationer. lige situationer, hvor | skal treeffe et valg mellem
Det kan vaere ting som prisen p& varer, reklamer, forskellige madvarer.

hvad vi kan lide, hvad der er lettest at f& fat i, og
hvad vores familie, klassekammerater og venner BESKRIVELSE

synes og ger. Ofte star valget mellem sunde og | denne opgave vil du blive praesenteret for nogle
usunde madvarer. Mange unge oplever, at det forskellige udsagn/dilemmaer, som handler om at
kan veere svaert at treeffe et sundt valg p& grund spise frugt og grent. Du skal tage stilling til, hvad

af de mange pavirkninger udefra. Har du teenkt du ville vaelge, eller hvordan du ville reagere i de

over hvad og hvem, der pdvirker dit valg of mad?2  forskellige situationer og hvorfor. Din lzerer vil for-
Denne opgave opfordrer dig og dine klassekamme-  tzlle jer, hvordan | skal arbejde med dilemmaerne.

DILEMMAER | FORHOLD TIL AT SPISE FRUGT OG GRONT

1.  Forestil dig, at en dreng fra syvende bliver filbudt noget slik af sine venner. Han har egentlig mere
lyst til at spise de guleradder, han har med i skole. Han er dog bange for, at de vil se skaevt til
ham, hvis han ikke spiser det samme som dem og vil drille ham med at vaere sundhedsfreak/kanin.
Hvad ger han2 Hvad taenker han? Hvad kunne du gere for at hjselpe ham?

2. Forestil dig, at en dreng fra syvende har en af sine venner p& besag. De skal spille computer,
og vennen plejer at spise chips eller slik, n&r han spiller computer derhjemme. Vennen siger hele
tiden, at han traenger til chips og slik. Hvad siger drengen til sin ven2 Skal der nu vaere slik neeste
gang, vennen er pa beseg? Hvad, hvis vennen ikke gider komme pa beseg igen, hvis der ikke er
slik, men hellere vil vaere hos andre eller hjemme hos sig selve

3.  Forestil dig, at en dreng fra syvende gdr i kiosken sammen med sine klassekammerater i spise-
frikvarteret. Alle de andre keber chips og cola i kiosken, men drengen har egentlig ikke lyst fil
at kebe noget. Hvad ger han2 Hvad siger han til sine klassekammerater2



DILEMMAER | FORHOLD TIL AT SPISE FRUGT OG GRONT

4. Forestil dig, at en pige fra syvende sidder derhjemme sammen med en af sine venner og bliver
lidt sulten. Der ligger en masse guleredder i kaleskabet, som kan skraelles, men det er hurtigst at
snuppe de kiks, som star i skabet. Hvad ger hun2 Hvorfor vaelger hun det ene frem for det andete
Hvad betyder det, hvis vennen helst vil have enten gulergdder eller kikse

5.  Forestil dig, at en dreng fra syvende har fedselsdag og skal have noget laekkert med til sine klas-
sekammerater. Hvad vaelger han2 Hvorfor2 Hvad siger han il sine klassekammerater? Forestil dig
nu, at der er kommet en regel p& skolen om, at man ikke ma dele slik og kage ud til fedselsdage.
Hvad vil du foresl& drengen at dele ud i stedet?

6. Forestil dig, at en pige fra syvende har en smule penge, og skoledagen er forbi. Hun skal til
traening efter skole, men har brug for noget hurtigt at spise. Hvad vaelger hun2 Hvorfor?

7. Forestil dig, at en dreng fra syvende er med sine foreeldre ude at kebe ind. Forzeldrene siger, at
han mé& vaelge noget at spise. Hvad vaelger han2 Hvorfor2

8.  Forestil dig, at en dreng fra syvende far serveret salat til aftensmad. Drengen kan rigtig godt lide
salaten, men broren/sasteren siger, at han/hun ikke kan lide noget of det, der ligger p& tallerkenen.
Hvad kan forzeldrene gere, for at f& dem til at spise salaten? Hvad kan drengen gare for at fa sine
saskende il at kunne lide salaten lige s& godt, som han kan2 Hvad siger han til sin bror/sestere

9.  Forestil dig, at det er tid fil aftensmad hjemme hos en pige fra syvende. Der er nogle grentsager pé
menuen, som hun ikke kan lide. Hvad ger hun2 Hvad siger hun til familien Hvad kan forzeldrene gere
for at f& hende fil at spise grentsagerne?

10. Forestil dig, at det er tid fil aftensmad hjemme hos en dreng fra syvende. Han har lyst til salat, men der
er ikke noget salat til det, de skal have til aftensmad. Hvad ger han? Hvad siger han il familien@

11. Forestil dig, at en pige fra syvende er hjemme hos en ven om eftermiddagen efter skole. Hun er sulten
og bliver kun filbudt chips. Hvad ger hun2 Hvad siger hun fil vennen?

12. Forestil dig, at en af de yngre elever sparger en dreng fra syvende, om han vil kebe noget slik med fra
bageren i spisefrikvarteret, fordi de yngste elever ikke ma g& uden for skolen i spisefrikvarteret. Vil han
gere defe Hvad siger han il den yngre eleve

13. Forestil dig, at foreeldrene til en pige fra syvende serverer nogle grentsager derhjemme,
tilberedt p& en méde, hun ikke bryder sig om. Hvad ger hun? Hvad siger hun til foraeldrene?

14. Forestil dig, at en pige fra syvende skal se fiernsyn og er vildt laekkersulten og derfor undersager
familiens beholdning of slik og smakager. Der er ingen slik og kager, men til gengzeld en masse frugt,
grentsager og baer. Hvad vil du foresld pigen at lave som tv-snacke

FORTSATTER »
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DILEMMAER | FORHOLD TIL AT SPISE FRUGT OG GRONT

15.

16.

17.

18.

Forestil dig, at en dreng fra syvende ikke nér at spise frugt, fordi han hellere vil spille fodbold i frikvarte-
rerne. Hvordan kan han & tid til at spise mere frugt og grent i lebet of dagen?

Forestil dig, at en dreng fra syvende skal til traening i den lokale sportsklub, hvor man kun kan kebe pom-
fritter, chokoladebarer og sodavand. Har du forslag fil, hvordan han kan & spist frugt og grentsager, nér
han er i sportsklubben? Kan han spise frugt og grent, hvis alle de andre i klubben spiser chokolade og

sodavand? Hvordan kunne man f& alle i klubben til at spise frugt og grent i stedet for slik og chokolade?

Forestil dig, at en pige fra syvende skal il traening i den lokale sportsklub, hvor man kun kan kebe pom-
fritter, chokoladebarer og sodavand. Har du forslag til, hvordan hun kan f& spist frugt og grentsager, nér
hun er i sportsklubben2 Kan hun spise frugt og grent, hvis alle de andre i klubben spiser chokolade og
sodavand? Hvordan kunne man fa alle i klubben fil at spise frugt og grent i stedet for slik og chokolade?

Forestil dig, at en pige fra syvende altid fér grentsager og frugt med i skole, hvorimod de andre piger i
klassen har smékager og slik med hjemmefra, som de deler og bytter med deres veninder. Hvordan har
pigen det med de andre piger?2 Far hun ogsd del i smékagerne og chokoladeng Hvordan tror du, at de
andre piger vil reagere, hvis hun siger nej til den slik og de smakager, de tilbyder hende? Tror du, de
andre piger ville synes, det var ok, at hun har frugt og grent med? Hvilken frugt og grent kunne hun tage
med, hvis hun gerne ville dele det med veninderne?

\




Vitaminindhold i frugf og grent

FORMAL

Frugt og grentsager indeholder mange kosffibre

og forskellige vitaminer, mineraler og andre sunde
stoffer. Formélet med denne opgave er, at du skal
lzere, hvilke vitaminer forskellige frugter og grentsa-
ger bidrager med. Desuden skal du laere, hvorfor
de forskellige vitaminer er vigtige for kroppen, og
hvorfor det dermed er vigtigt med en varieret kost.

BESKRIVELSE

| skal sammen med jeres lzerer finde ud af, hvor-

dan | Izser opgaven. Her er tre forslag:

1. Udforme en plakat med de forskellige vitaminer
og med billeder og beskrivelser af, i hvilke frug-
ter og grentsager man kan finde disse vitaminer.

2. Undersage hvilke frugter og grentsager det
anbefales, at man skal spise, hvis man fx:

e Vil styrke synet
e Vil styrke hud, har og negle
® Vil styrke immunforsvaret

3. Valge et vitamin og udforme en top 5 med
fedevarer, der indeholder store maengder of
netop dette vitamin.

Resultaterne skal formidles p& en hjemmelavet pla-
kat og kan praesenteres pd en fernisering pd skolen
den sidste dag i emneugen, hvor jeres foraeldre
inviteres. | kan ogsd haenge plakaterne op i klas-
sevaerelset, skolekakkenet eller kantinen.

Opgave 14

OVERSIGT OVER VITAMINER
e A-itamin (retinol)

e B1-vitamin (tiamin)

® B2.vitamin (riboflavin)
e B3-vitamin (niacin)

e Bé-vitamin

® B12-vitamin

e C-vitamin

® D-vitamin

e E-vitamin

e K-vitamin

® Folsyre

¢ Pantotensyre

LINK TIL OVERSIGT OVER VITAMINER

| FORSKELLIGE FODEVARER

e http://www.vom.dk/index.php2id=14&mid=233

e hitp://www.sundhedsguiden.dk/da/temaer/
alle-temaer/vitaminer-og-mineraler/genereltom-
vitaminer/vitaminer-/

® htto://altomkost.dk/fakta/naeringsindhold-i-

maden/ V/'faminer-og-minera/er/



http://altomkost.dk/fakta/naeringsindhold-i-maden/vitaminer-og-mineraler/
http://www.sundhedsguiden.dk/da/temaer/alle-temaer/vitaminer-og-mineraler/generelt-om-vitaminer/vitaminer-/

Opgave 15 =

Hvor meget frugt og grent spiser jeg egentlige:
Computer tailoring 3

BESKRIVELSE

Nu er det fredje og sidste gang, du skal gennemfe-  Bagefter skal du laese de personlige svar, du fér,
re programmet med spargsmdl om frugt og grent. og printe dem ud. Find de personlige rad fra ferste
Du finder programmet p& hjemmesiden: gang (opgave 1a) og anden gang (opgave 7), du
www. interventionsforskning.dk (under ‘Forskning’, gennemfarte computer tailoring. Du skal nu sam-
‘Barns sundhed’, ‘Boost — Frugt og grent’). Du menligne de personlige svar, du netop har fdet,
bestemmer selv, hvilken del du vil starte med, men  med dem, du fik tidligere. Svar pé spargsmalene i
du skal besvare spgrgsmalene for bade frugt og skemaet. Er der noget i computer tailoring-svarene,

grent. som har sendret sig?




SPORGSMAL TIL COMPUTER TAILORING

SPORGSMAL SVAR

Spiser du nok frugt og grent i
forhold til anbefalingerne om
600 gram om dagen?

Hvis du ikke spiser nok, hvorfor
tror du, at du ikke spiser nok
frugt og grente

Spiser du mere, mindre eller
lige s& meget frugt og grent
som sidste gang du gennem-
forte programmet?

Hvilke rad fik du i det person-
lige svar sidst, og har du fulgt
r&dene? Hvad har gjort det let/

svaert at falge réddene?

Hvilke rad fik du nu2 Kunne du
forestille dig at felge nogle of

rddene denne gang?

Hvilke r&d vil du felge?

Quiz
Hvis der er tid til det, kan du preve at lgse denne quiz:
http://www.madklassen.dk/om_dig_og_din_mad/frugt og_gront/Quiz/Quiz_om_frugt gront.htm
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Ekstraopgave 7

Frugt og grent i kemi: Syre-/base-forsag med radkdl

FORMAL
Du skal i denne lille opgave lave et kemiforseg, ® Radkdl + opvaskemiddel med bagepulver (base)
hvor ra@dkals reaktion med syre og base under- giver farve
seges.
* Radkdl + eddike (syre) giver farve

BESKRIVELSE
1. Start med at koge lidt redkal i vand i 5-10 * Rgdkal + vand med lidt aflebsrens (meget basisk)

minutter. giver farve

2. Hzeld lidt af den nu blé-rede vaeske i en skal
med syre og en skal med base og se resultatet:



Ekstraopgave 2

Frugt og grent i kemi: Opbevaring af frugt og grent

FORMAL

| denne opgave far du et indblik i, hvorfor det er
vigtigt at opbevare frugt og grent rigtigt, og hvilke
processer, der er skyld i, at frugt og grent bliver for
gammelt, rédner eller fér pletter. Det kan vaere, at
du ikke har lyst til at spise en banan, hvis den har
brune pletter! S er det nyttigt at vide, hvordan du
opbevarer den.

BESKRIVELSE

Forsag: | kan i klassen starte opgaven med at lave
forseg med opbevaring af frugt og grent ved at
opbevare den samme frugt eller grentsag forskel-
lige steder, fx kaleskab og vindueskarm. Se hvad
der sker i labet af nogle dage.

ARBEJDSSP@RGSMAL

Undersag disse spargsmal:

* Hvorfor er det vigtigt at opbevare frugt og grent
rigtigt?

 Hvordan opbevares frugt og grent optimalt?

e Er der noget frugt og grent, der ikke mé opbevo-
res sammen?

e Skal alle frugter og grentsager opbevares ens?
Hvorfor/hvorfor ikke? Kom gerne med eksempler.

® Beskriv, hvad der er vigtigt for forskellige frugter
og grentsager i forhold til opbevaring.

Quiz

Nar du ved mere om, hvordan man bedst opbeva-
rer frugter og grentsager, kan du lase quizzen pé
naeste side.




QUIZ OM OPBEVARING AF FRUGT OG GRONT

HVILKET SVAR ER RIGTIGT? (seet kryds)

HVOR ER DET
BEDST AT
OPBEVARE...
AGURK
APPELSINER
AVOCADO
BANANER
BROCCOLI
GULERQDDER
KARTOFLER
KAL

LOG
NEKTARINER
PEBERFRUGT
PORRE
PARER
SALAT
TOMATER
VINDRUER
VANDMELON

ABLER

| KOLESKABET

VED STUE-
TEMPERATUR

KOLIGT, MEN

IKKE | KGLESKAB



Ekstraopgave 3

Frugt og grent i historie, dansk eller madkundskab: Historisk indblik

EKSEMPLER PA INTERVIEWSP@RGSMAL
* Hvad spiste du meget af, da du var barn?

FORMAL

Danskernes madvaner udvikler sig hele tiden.
® Hvad var din yndlingsret?

e Fik | ofte noget, du ikke kunne lide2 Hvad/hvor-
megdende og stod for madlavningen. Nu spiser fore

For 50 ér siden spiste vi meget anderledes, end
vi ger i dag. Fer i tiden var mange madre hjem-
vi flere faerdigretter og mad, der er mere eller ® Hvilke frugter spiste du som barn?
mindre forarbejdet, nér man keber den i butikken.
Vi spiser ogsd i hgjere grad retter, der oprindeligt

¢ Hvilke grentsager spiste du som barn?

e Skulle | spise frugt og grent, da du var barn?

e Hvordan talte man om/opfattede man frugt og
grent?

® Var det muligt at kebe frugt og grent? Havde
din familie r&d til det? Hvilke slags kunne man
ikke f&2

e Spiser du stadig meget det samme, som da du

kommer fra andre lande. | denne opgave vil du fa
et indblik i, hvordan madvaner sendrer sig gennem
tiden, og opdage at der er mange forskellige vaner
og traditioner bare i Danmark.

BESKRIVELSE

1. Du skal lave et interview med en zldre person, var barn, eller har dine madvaner aendret sig?
der kan fortzelle om sine egne madvaner, den- e Var der noget frugt og grent, som du ikke kunne
gang han/hun var barn/ung, og hvad frugt og
grent beted dengang.

2. Du kan selv udarbejde spargsmdl til interviewet

lide som barn, som du kan lide nu?

3. Nar | har gennemfert interviewene, skal | afleve-

(se eksemplerne pa interviewspargsmdl for at f&
inspiration). Du skal ogsé overveje, hvordan du
vil indlede og afslutte interviewet, fx hvordan du
vil praesentere dig selv, hvad formdlet med in-
terviewet er (hvad du vil bruge interviewet 1il2),
om du vil anonymisere interviewet (ikke naevne
navn), hvordan du vil takke de zeldre for, at du
métte bruge deres tid, og om du vil lade de
aldre se, hvad du har skrevet om interviewet.

re en stil eller skrive en artikel om "madvanerne
i gamle dage", "forandring af madvaner over
tid" eller andre emner.




Ekstraopgave ¢

Frugt og grent i madkundskab: Lav den bedste madpakke

FORMAL

Det er vigtigt, at man fér et sundt og naerende mdl-
tid midt pa dagen. | denne opgave kan du fa idéer
til, hvordan man kan gere en madpakke sé laekker
og indbydende, at du far lyst til at spise den.

G

BESKRIVELSE

1. Du skal bruge din kreativitet og udteenke en
madpakke, som du har lyst til at spise. Mdske
skal du ogsa tilberede den i madkundskab.

2, For at sikre, at alle madpakker ikke bliver ens,
vil din lzerer stille nogle krav til, hvad madpak-
ken skal indeholde. Det kan fx vaere, at din
madpakke skal indeholde en bestemt grentsag.

3. Méske kan | praesentere de forskellige forslag
til madpakker pa foraeldreaftenen i Boost-emne-
ugen.

4, Nér dlle har lavet et forslag til en madpakke,

kan | kare den bedste madpakke i klassen.




Ekstraopgaves

Frugt og grent i madkundskab eller biologi:
Hvad er forskellen pd Frugf og gront?

FORMAL

Det kan nogle gange vaere svaert at vide, hvad
forskellen er pa en grentsag og en frugt pa grund
af den made, vi bruger dem i madlavningen. |
Danmark bliver avocadoen spist med salt og peber
som en grentsag, mens den i mellemamerikanske
lande bliver brugt som en frugt i sede desserter.

| Indien anvendes kartofler som grantsager i fx
gryderetter, mens den officielle kostanbefaling i
Danmark ('6-om-dagen’) ikke tzeller kartofler med
som grantsager. Formdlet med disse opgaver er at
give dig en viden om, at der er forskellige defini-
tioner p& frugt og grent og at praesentere dig for
nogle af de typiske inddelinger af frugt og grent.

BESKRIVELSE

Om vi betegner et produkt som en frugt eller en
grentsag afhaenger af, om vi definerer det bo-
tanisk* eller ud fra, hvordan vi anvender det i
maden. Der findes en videnskabelig definition pd,
hvad frugt er, men ikke pa, hvad grentsager er. P&
trods af at der biologisk set ikke er tvivl om, hvad
en frugt er, omtaler vi i daglig tale flere frugter som

grentsager (fx avocado, agurk, tomat og beelgfrug-
ter) og enkelte grentsager som frugt (fx rabarber).
Det er ikke kun madtraditioner, der har betydning
for, hvordan vi opfatter en frugt eller en grgntsag.
Der findes flere forskellige inddelinger af frugt og
grent, som er lavet ud fra forskellige kriterier. Din
lzerer vil fortzelle mere om inddelingerne af frugter
og grentsager.

OPGAVEBESKRIVELSE

Hvad er det nu de forskellige frugter og grentsager
hedder, og hvad er tzatziki eller chutney?

| denne opgave vil du leere nye frugter og grentsa-
ger at kende, og du vil sikkert ogsa finde mange,
du allerede kender. | den farste opgave skal du
skrive navnene pé frugterne og grentsagerne p&
billederne ud for det rigtige tal, mens du i den
anden opgave skal tippe en 13’er.

*Botanik betegner et videnskabeligt delomréade af biologien, som beskaeftiger sig med undersagelser

af planteverdenen. Zoologi er et eksempel pd et andet delomréde af biologien, nemlig det, der

beskzeftiger sig med undersegelser af dyreriget.




TIP EN FRUGT ELLER
GRONTSAG

HVAD HEDDER FRUGTERNE OG GRONTSAGERNE?

RODFRUGTER BLADGRONTSAGER AGURKEFAMILIEN
1 21 37
2 22 38
3 23 39
4 24
5 25 BONNER
6 40
7 LG 41
8 26 42

27
KARTOFLER 28 TOMATER
9 29 43
10 30 a4
n 45
12 GRONSAGSFRUGTER 46
13 31

32 ANDRE GRONSAGER
KAL 33 47
14 34 48
15 35 49
16 36 50
17 51
18
19

20



A
)
MELONER STENFRUGTER BAR
52 70 86
53 7 87 -~
54 72 88
55 73 89 ‘ ’
56 74 90 ;
57 91 ‘
DRUER 92 ‘
CITRUSFRUGTER 75 93
58 76
59 77 KRYDDERURTER ‘
60 94
61 EKSOTISKE FRUGTER 95
62 78 9
63 79 97
64 80 98
65 81 99 >
82 100 Pee.
KERNEFRUGTER 83 101
66 84 -
67 85 SVAMPE -
68 102
60 103 00




TIP EN 13’ER

1. FALAFEL

2. TORTILLA

3. PESTO

4. HUMMUS

5. TABBOULEH

6. CAPRESE

7. GUACAMOLE

8. GAZPACHO

9. SAMBAL OELEK

10. CHUTNEY

11. TAPENADE

12. AUBERGINE

13. TZATZIKI

—-

En frikadelle of
kikaerter

Jordbaertaerte
Pandekage med
frugt og fladeskum

Bagte hvidlag

Bagte tomater

Salat med kapers

Stiernefrugt

Kartoffelomelet

Staerk chilipasta

Chilimix

Gren salat

Kaldes ogsa
aegplante

Gren salat

X

Kartoffelsalat

med dild
Majspandekage
Sauce med frisk
basilikum

Naér en frugt
er umoden

Bulgursalat

Tomatsalat med
mozzarella

Toppen af grenne
asparges

Kold krydret
tomatsuppe

Sesampasta

Grentsagsspyd

Olivenpasta

Kaldes ogsé
agurkeplante

Yoghurt med
agurk og hvidleg

2

Sellerisalat

Bagte og blendede
peberfrugter

Frugtgred

Kikaertepuré

Grillet majskolbe
Citronjuice
Avocadomos med
hvidleg, citron og
chili

Blommetomat

Stegte benner

Indkogt frugt
med sukker og
krydderier

En ret med bade
frugter og grent-

sager

Kaldes ogsd
kartoffelplante

Legsuppe



Ekstraopgave 6

Frugt og grent i biologi, idraet, matematik eller
madkundskab: Energi til kroppen

FORMAL

Denne opgave skal give dig et indblik i hvilken FAKTA

mad, der giver den ngdvendige ernzering til at * Madpakke med drikke (en lille karton letmaelk,

have energi til hele dagen. et glas appelsinjuice, to skiver bred med ost
og et aeble) giver cirka 2500 kJ.

BESKRIVELSE ® En halv liter cola giver 850 kJ

En elev vaelger at kebe cola og kartoffelchips ® En pose kartoffelchips (100 g) giver 2198 kJ

i stedet for at spise en almindelig madpakke

(fx rugbred med palseg og tomat) med drikkelse
(fx meelk eller juice). Svar pé de to spergsmal

i skemaet ved at bruge faktaboksen.

SPORGSMAL SVAR

Hvilke neeringsstoffer vil eleven
gd glip of ved at vaelge cola
og kartoffelchips i stedet for
madpakke og drikkelse?

Hvor mange ekstra kalorier far
eleverne ved at erstatte mad-
pakken med cola og kartoffel-

chips (regn ud i procent)?




Ekstraopgave P

Frugt og grent pd engelsk, tysk, fransk

FORMAL

Et andet sprog skal ikke vaere en hindring for at
kebe frugt og grent i udlandet. | denne opgave kan
du eve dig pd bade almindelige og mindre almin-
delige frugter og grentsagers navne p& engelsk,
tysk og fransk, s& du kan begé dig p& udenlandske
markeder og i supermarkeder.

BESKRIVELSE

Du skal oversaette de felgende ord og derefter lzere
ordene for at kunne bruge dem i almindelig tale.

| kan lave rollespil sammen i klassen, hvor | skal
kebe ind i udlandet hos en grenthandler eller be-
stille mad pd en restaurant. For at leere ordene kan
| ogsa udvikle forskellige spil, quizzer og rebusser,
som | kan udfordre hinanden i.




DANSK ENGELSK

FRUGT
Able
Appelsin
Paere
Vindrue
Banan
Mango
Fersken
Citron
Jordbaer
Hindbaer
Solbaer
Nektarin
Vandmelon
Mandarin

Blomme

GRONTSAG
Tomat
Champignon
Salat

Maijs

Lag

Hvidleg
Banner
Arter
Peberfrugt
Kartoffel
Porrer
Broccoli
Blomkal

Rosenkal

KRYDDERURT
Mynte

Oregano
Basilikum

Timian

TYSK

FRANSK



Ekstraopgave 8

Frugt og grent i dansk: Forteellinger

FORMAL

| denne opgave skal | ave jer i at forteelle historier
for hinanden pd en spaendende made, der kan f&
klassen til at spidse grer!

BESKRIVELSE

1. Der findes mange forskellige fortaellinger, hvor
xblet (eller andre frugter/grentsager) indgér.
Du skal vaelge en historie, fx en af historierne
under “Inspiration til historier” eller selv op-
digte en historie om frugt eller grant.

2. Du skal forberede dig pa at fortzelle histo-
rien for resten af klassen ved naesten at lsere
handlingen udenad, s& du bedre kan fortzlle
historien frit. Du kan overveje, om sma kort
med stikord eller billeder kan hjzelpe dig med
at huske handlingen og fortzelle historien.

3. Du mad gerne taenke pd, hvorndr historien er
uhyggelig, spaendende, romantisk, komisk osv.,
s& du kan sndre stemmefaringen, nér du er i
gang med historien.

4. Du kan ogsé taenke over, hvordan du bringer
klassen i den rette stemning, fx ved at teende
stearinlys og slukke lyset.

INSPIRATION TIL HISTORIER

1. Iduns (Yduns) abler: http://www.roennebech.
dk/mytologi/myter/Yduns_guldaebler.html

2. Snehvide: http://www.grimmstories.com/da/
grimm_eventyr/snehvide

3. sten for sol, vesten for mane: Historien om
prinsessen, det halve kongerige og det gyldne
=ble.

4. Wilhelm Tell: Historien om faren, der skal
redde sin sen ved at skyde en pil igennem
et aeble pd hans hoved.

5. Adam og Eva

6. Myten om de gyldne aebler i Hesperidernes
Have — en gammel graesk myte. Hesperiderne
er tre detre af Natten, som bor i Hesperider-
nes Have, hvor der vokser et tree med gyldne
abler. Ablerne kan sikre evig ungdom til dem,
der spiser dem.

7. Greesk myte om stridsgudinden Eris: Eris
kastede et gyldent zble ind blandt guderne
for at skabe ufred, og det blev indledningen
til Den Trojanske Krig.

8. Tegneserien "Ablet og ormen”

9. Historien om Atalanta og Hippomenes: Atalan-
ta vil kun gifte sig med en, der kan sla hende
i veeddelgb. Ved hjeelp af tre guldaebler, som
Hippomenes har faet af Gudinden Afrodite,
vinder Hippomenes over Atalanta, og de bliver
gift.

10. Anasindhu og Kongen: Historien om udedelig-
hedens aeble. Kan findes i bogen: Karen Syberg.
Ablets fortzelling — om aeblets symbolik.
Kabenhavn: People’s Press, 2007, 1. udgave.
Side 92.

11. Newton og ablet

12. Historien om, hvorfor New York bliver kaldt
“The Big Apple”.

13.Graeskarret, Jack O’Lantern:

htto://www. historie-online.dk/special/halloween/jack.htm


http://www.roennebech.dk/mytologi/myter/Yduns_guldaebler.html
http://www.roennebech.dk/mytologi/myter/Yduns_guldaebler.html
http://www.festleksikon.dk/vis/474.html
http://www.festleksikon.dk/vis/474.html




FORBEREDELSE TIL EMNEUGENS DAG 2-5 . .

Dag?

Frugt- og grentmdl

FORMAL

| denne opgave skal du teenke over, hvad du selv
kan gere, hvis du gerne vil spise mere frugt og
grent, og hvilke forhold der kan gere det svaert at
aendre spisevaner. Det er nemlig ikke let at endre
vaner, men det kan gere det lettere, hvis man szet-
ter sig et mal og overvejer, hvem og hvad, der skal
hjzelpe en til at nd malet.

BESKRIVELSE

Du skal sztte dig et mal for, hvordan du i lebet of
den naeste uge kan spise mere frugt og grent, end
du plejer. Du har maske undersagt, hvilke frugter
og grentsager du kan lide, og hvor meget frugt
og grent du spiser, i lgbet af undervisningen i ar.
Méske spiser du allerede frugt og grent hver dag,
men det kan ogsé& veere, at du har fundet ud of, at
du godt kan spise lidt mere, end du ger nu.

KLASSEDISKUSSION

Der er forskellige ting, som kan spille en rolle for,
om man kan opfylde et mél. Inden | gér i gang
med frugt- og grentmalene, skal | i klassen disku-
tere disse spergsmdl i forhold til at spise mere frugt
og grent i labet af en uge:

® Hvad er det muligt at endre?

® Hvad er det ikke muligt at sendre?

* Hvad vil det vaere overkommeligt at n& inden for
en uge?

e Hvad vil det vaere redlistisk at né inden for en
uge?

e Hvad skal der til for at nd malete

DIT FRUGT- OG GRONTMAL

Du skal nu overveje, hvad dit frugt- og grentmal
skal veere. Det kan fx vaere ” Jeg vil tage et stykke
frugt eller grent med, hver gang jeg skal fil trae-
ning i lebet af ugen” eller "Jeg vil smage pa den
frugt og grent vi far derhjemme hver dag i lzbet of
ugen". Nar du har fundet dit frugt- og grentmal,
skal du udfylde skemaet.

Du kan beholde skemaet selv, og du behaver
ikke at vise det til de andre i klassen eller leereren.
Du kan eventuelt vaelge at seefte skemaet et sted,
hvor du ser det dagligt, fx over din seng, pa et
spejl eller en opslagstavle. Du kan ogsd saette
skemaet flot op og lave en collage eller tegning,
der inspirerer dig til at nd dit mal.

| felger op pa mélene pé dag 5.



FRUGT- OG GRONTMAL: (skriv i feltet)
Dato og ugedag:

Mit mdl for naeste uge er:

UDFYLD FELTERNE HERUNDER, NAR DU HAR TANKT OVER DIT SVAR:

P& hvilken ugedag vil jeg starte med at prave at na
mit mal2

Hvilke dage skal jeg arbejde med mit mal2
Hvad vil jeg gere, hvis nogen siger til mig, at han
eller hun synes, det er underligt, at jeg vil spise

mere frugt og flere grentsager?

Hvem skal hjslpe mig med at nd mit mal og hvor-
dan?

Hvad kan gere det svaert at nd mit mal i denne uge?

Hvad kan vaere en hjeelp til, at jeg ikke glemmer
at spise mere frugt og grent i naeste uge?

Jeg har smagt forskellige frugter og grentsager.
Hvilke kunne jeg bedst lide?

Jeg har smagt forskellige frugter og grentsager.
Hvilke kunne jeg mindst lide?

Jeg har lyst til at nd mit mdl, fordi:
(Naevn de to vigtigste grunde|

Jeg har ikke lyst til at n& mit mal, fordi:
(Naevn de to vigtigste grunde)

Hvordan skal jeg belgnne mig selv, hvis jeg nar mit
mdl i lebet af den naeste uge?



Madplan for en dag

FORMAL

Mange synes, at grentsager kun kan spises til
aftensmad, hvorimod frugt kan spises hele dagen.
Madplanen i denne opgave skal vise dig og dine
klassekammerater, at bade frugt og grent kan
indgd i alle dagens maltider.

BESKRIVELSE

1. Du skal i denne opgave lave en madplan for en
hel dag. Frugt og grent skal indgd i alle dagens
mdltider — hovedmaltider sével som mellemmal-
tider.

2. Du skal preve at felge din madplan i morgen
eller en af de andre dage i emneugen. P& dag
5 kan | diskutere de erfaringer, | har gjort jer.

Her kan du finde idéer til, hvordan frugt og grent
kan indgé i de forskellige maltider:

® hito://www.foedevarestyrelsen.dk/Publikationer/Alle%
20publikationer/2003201.pdf

o http://voresmad.dk

FRUGT OG GRONT 6 GANGE OM DAGEN: MADPLAN FOR EN DAG

HVORNAR SKAL JEG Dato:
GENNEMFQRE MIN PLAN?  Ugedag:

TIDSPUNKT PA DAGEN: BESKRIVELSE AF RET/SNACK FRUGT GRONTSAGER

Morgenmad

Formiddag

Frokost

Eftermiddag

Aftensmad

Aften


http://www.foedevarestyrelsen.dk/fdir/pub/2003201/rapport.pdf
http://www.foedevarestyrelsen.dk/Publikationer/Alle%20publikationer/2003201.pdf

Planlaegning af inferview

P& dag 4 i emneugen skal du vaere Boost-journalist
for en dag og inferviewe en p& din egen alder.
Bagefter skal du skrive en artikel om interviewet
(se under dag 4).

| kan i klassen tale sammen om, hvordan dag 4
skal foregd, og hvem der skal tages kontakt til. Det
er en god idé at finde ud af s& hurtigt som muligt,
hvem du vil interviewe, s& der kan laves aftaler.

SKRIV HER, HVEM DU VIL INTERVIEWE:




TILGANGELIGHED | FAMILIEN OG LOKALOMRADET

Dag2

Tilgeengelighed i familien

FORMAL
Har | nogen frugter og grentsager liggende i OVERSIGT OVER FRUGT OG GRONT

keleskabet, fryseren eller skabet hjemme hos jer DU TROR, DU KAN FINDE DERHJEMME
lige nu2 Hvad der er tilgeengeligt of frugter og

Navn pd frugt/grentsa
grentsager derhjemme, kan pdvirke hvor meget paruevs 9

frugt og grent du spiser, og hvad du kan lide. | 1
denne opgave skal du undersage, hvilke frugter
og grentsager du kan finde hjemme hos dig selv. 2
BESKRIVELSE
Du skal starte med at gaette pd, hvor meget forskel-
ligt frugt og grent, der er tilgaengeligt hjemme hos
dig selv. Skriv i skemaet, hvor meget du tror, der 4
er. Husk at frugt og grent ikke kun findes friskt, men
ogsa som fx konserves, tarret eller frosset. 5
HJEMMEOPGAVE 6
Derefter skal du undersage, hvad | rent faktisk har
af frugt og grent hjemme hos dig selv: 7
A. Ga pé udkig derhjemme i fx keleskabet,
fryseren, frugtkurven, haven, skabet, konserves- 3
daser og skriv navnene pé det frugt og grent,
du finder (de ferste fire spargsmal i skemaet
"Tilgaengelighed i familien 1"). 9
B. Svar selv pa resten af spergsmalene i skemaet
og diskuter derefter resultaterne med dine foreel- 10

dre, fx under aftensmaden derhjemme.
Fortszet listen efter behov




TILGANGELIGHED | FAMILIEN 1

Hvilken frugt var tilgeengelig?
(skriv navne pé frugt)

Hvor mange forskellige former for frugt var der?

(skriv antal)

Hvilke grentsager var tilgaengelige?

(skriv navne pé grentsager)

Hvor mange forskellige former for grentsager var

tilgaengelige? (skriv antal)

Stemte det, som du fandt derhjemme, overens med
dit geet?

Er der steder, hvor dine foreeldre opbevarer frugt
og grent, som du ikke kendte til for opgaven?

Kan du lide det frugt og grent, der er tilgeengeligte

Er du med til at pavirke eller bestemme, hvilken

slags frugt og grent | har derhjemme?

Hvad tror du, at udvalget af frugt og grent der-
hjemme betyder for, hvad du kan lide of frugt og
grent, og hvor meget du spiser af det?

C. Du skal nu finde tre produkter med frugt eller
grent derhjemme, som du skal notere i skemaet
"Tilgaengelighed i familien 2”. Det kan vaere
alt, lige fra frisk frugt og grent i keleskabet eller

TILGANGELIGHED | FAMILIEN 2

frugtskalen til forarbejdet frugt og grent i déser
og glas. Det kan ogs& veere produkter, der inde-
holder “usynlig” frugt og grent, fx remoulade
eller mangochutney.

NAVN PA PRODUKT SYNLIG FRUGT OG GRONT USYNLIG FRUGT OG GRONT
(Skriv hvilke hvis relevant] (Skriv hvilke hvis relevant)

1

2



Tilgeengelighed i lokalomradet

FORMAL

Det er nemmere at spise frugt og grent, hvis du
ved, hvor du kan fé fat i det. | denne opgave skal
du derfor undersege, hvad man kan kebe eller

finde af frugt og grent i omradet omkring din skole.

BESKRIVELSE

Du skal lave et “frugt- og grentlandkort” for dit
lokalomrade med skolen som centrum. Frugt og
grentlandkortet skal have fokus pa steder, som
saelger frugter og grentsager (kebab med tomater
og salat og lignende teeller ikke med), eller hvor

frugter og grentsager kan findes og spises, fx able-

traeer i en af dine venners have.

1. | skal dele jer ind i mindre grupper.

2. | skal gé pa jagt efter steder og butikker, hvor |
kan finde eller kgbe frugt og grent.

3. Stederne skal | tegne ind pd et kort — gerne pa
et kopieret kort over omré&det omkring skolen.
Stederne skal tegnes ind, s& det passer med
mdlestoksforholdet p& kortet.

4. | skal ogsa notere i skemaet pd naeste side, hvor-
dan udvalget of frugt og grent er de forskellige
steder, hvor meget frugt og grent man kan fg,
hvad det er for en slags, hvordan kvaliteten er,
og hvordan det ser ud.

5. | kan eventuelt fotografere butikkerne og deres
udvalg af frugt og grent med jeres mobiltele-
foner eller et kamera, hvis det er i orden med
butikkerne.

6. | skal skrive pd kortet, hvor langt fra skolen, bu-
tikkerne ligger, og/eller hvor lang tid det tager
at komme dertil, nar man gér eller cykler.

7. Undervejs kan | holde gje med, hvordan mulig-
hederne for at kabe slik, sodavand, fastfood og
kager i lokalomrddet er. Det skal ikke tegnes ind
i frugt og grentlandkortet.

DISKUSSION DERHJEMME

Du kan tale med dine forzeldre om disse spergs-

mal:

* Kender dine forzeldre alle stederne, | har tegnet
ind p& kortet?

* Kunne dine forzldre finde pa at kebe frugter
eller grentsager et eller flere af stederne pd jeres
frugt og grentlandkort? Hvorfor/hvorfor ikke?
Hvad ville de kebe og hvornar?

* Kaber dine forzeldre frugt og grent helt andre
steder, fx steder, der ligger laengere vaek? Hvor-

fore/hvorfor ikke?

&



NOTER TIL FRUGT- OG GRGNTLANDKORT

Nr. | Navn pé Afstand  Afstand fra Mzengde

pa  sted: frasko-  skolen pa  frugt og
kort len (km)  cykelogi  grent
gaafstand
(min)

Eks. Supermarked 0,9 km Cykel: 2 Meget
Ga: 10

Udvalg

Frugt: Abler, mango,
bananer mm. Grant:
Porrer, guleradder,

salat mm.

Kvalitet/
udseende

Farverigt,
leekkert

Udbud of
slik, kager,
sodavand,

fastfood

Meget



BESOG | LOKALT SUPERMARKED OG RETTER MED GRONTSAGER

Dag3 !

Besag i lokalt supermarked

FORMAL 1. | butikken skal | undersege forskellige forhold
Butikker kan pa forskellige mader pavirke os til at om frugt og grent, blandt andet udvalg, pris og
kebe bestemte varer, fx gennem placeringen af opbevaring. | kan finde oplysninger i butikken
varer i butikken og saerlige tilbud. | denne opgave ved at laese pd prisskilte og varedeklaratio-
skal du blandt andet undersege, hvordan butik- ner, observere placering, kvalitet, udseende,
kerne praver at pavirke og friste os til at kebe maengde, opstilling og temperatur, veje frugt og
bestemte varer. grent og sperge de ansatte i butikken.

2. Nar | samles i klassen igen, skal oplysningerne
BESKRIVELSE fra besagene sammenlignes og diskuteres.
| skal p& butiksbeseg, og du skal preve at vaere
opmaerksom pd andre ting, end ndr du er i fx OPLYSNINGER, SOM SKAL INDHENTES
supermarkedet med dine forzeldre for at kebe I BUTIKKEN
ind. Spargsmalene kan justeres alt efter hvilket sted,

| besager.

FRUGTER OG GRGNTSAGER | BUTIKKEN

A. Hvilken type butik besagte
[2 (Grenthandler, stort su-

permarked, lille kebmand,
gardbutik)

B. Er der frisk frugt i butikken?

C. Er der friske grentsager i
butikken?

D. Hvilke typer af friske frugter = GRONTSAGER FRUGTER
og grentsager kan man
finde i butikken? (Skriv
hvilke)




SASON

E. Overvej hvilke frugter og grentsager det er saeson for netop nu, og se om disse frugter og grentsager
findes i butikken. Skriv hvilken frugt og grentsag | mener, det er saeson for, om den er i butikken, og
hvad den koster.

DATO FOR BUTIKSBESQG:

HVILKEN ER DEN I BUTIKKEN? HVAD ER PRISEN?
FRUGT/GRONTSAG? (pr. kilo/stk.)

FRUGT

GRONTSAG

FRUGT/GRONTSAG | ALDRIG HAR SMAGT
F. Find en frugt og en grentsag, | aldrig har smagt fer, og skriv navnene pa dem. | skal ogsé undersage,
hvilket land de kommer fra, og hvad de koster.

HVILKEN HVOR KOMMER HVAD ER PRISEN?

FRUGT/GRONTSAG? DE FRA? (pr. kilo/stk.)

FRUGT

GRONTSAG

DEN BILLIGSTE OG DEN DYRESTE

G. Find den dyreste og billigste frugt og grentsag i butikken (i forhold til vaegt).

DEN BILLIGSTE DEN DYRESTE

FRUGT SAMT KILOPRIS

GRONTSAG SAMT KILOPRIS



TORRET, KONSERVERET, FROSSET...
H. | butikken kan [ sikkert ogsé finde frugter og grentsager, som kan fas bade terrede, konserverede
(p& dése) eller frosne. Prav at finde to eksempler pd hver.

FRUGTER GRONTSAGER

TORRET

KONSERVERET

FROSNE

TYPER AF FRUGTER OG GRONTSAGER
I. Underseg hvilke typer aof frugter og grentsager, der findes i butikken (fx rodfrugter, nadder, kernefrugter,

kal, bgnner).

TYPE FRUGTER GRONTSAGER

EKS.: RODFRUGTER

o~
g
'k
"
)|
000




J. Beskriv hvordan frugt og grent er placeret i butikken, fx i forhold til @vrige varer (slik, chips, sodavand)

og i forhold til kassen (I kan eventuelt tegne et kort over butikken). Beskriv ogsé hvordan det er stillet
op, og hvor koldt/varmt der er ved frugt og grentafdelingen.

Refter med grentsager

FORMAL

Mange unge kan bedre lide at spise frugt frem for
grentsager, men det er vigtigt at spise bade frugt
og grent hver dag og cirka 300 gram af hver. |
denne opgave skal du derfor prave kraefter med
tilberedning af retter med grentsager, som du ikke
kender eller kun har smagt et par gange fer.

BESKRIVELSE
1. | skal g& sammen i grupper og valge en grent-
sag (jeres leerer fortzeller hvordan).

2. | skal nu:
A. Finde en opskrift, som indeholder den grent-
sag, | har valgt
B. Tilberede retten i skolekakkenet
C. Smage hinandens retter

Disse link er forslag til steder, hvor | kan finde
opskrifter:

e http://www.saeson-web.dk/

* http://voresmad.dk
* http://www.altomkost.dk

* http://www.dk-kogebogen.dk
e http://www.maduniverset.dk



BOOST-JOURNALIST FOR EN DAG

Dag ¢

FORMAL

Hvad og hvornar man spiser, kan pévirkes af,
hvad omgivelserne synes og ger. | denne opgave
saettes der fokus pd, hvordan folk har forskellige

vaner i forhold til frugt og grent og hvordan fx
venner kan pavirke hvad og hvorndr, man spiser.

BESKRIVELSE

1. ARTIKEL
Du skal skrive en artikel, som skal handle om
emnet “Frugt & grent”. Du skal vaelge, hvilken
slags artikel du vil skrive, fx en nyhedsartikel,
et portreet, en artikel til et ungdomsblad eller en
reportage.

2. Emnet for artiklen skal kunne passe ind under
det overordnede emne “Frugt & grent” og skal
handle om et eller et par af punkterne her:

* Vaner i forhold til frugt og grent — pa skolen, i
fritiden, derhjemme, til sociale arrangementer,
hgijtider osv.

® Hvordan sociale normer omkring frugt og
grent og maltider kan have betydning for,
hvad og hvorndr man spiser.

® Hvordan venner og familie kan pévirke, hvad
og hvorndr man spiser.

3. INTERVIEW
Farst skal du lave et interview eller flere mindre
interview med unge pd din egen alder, som
skal give indhold til artiklen. Du kan interviewe
en klassekammerat i klassen, en elev i en af
de andre 7. klasser eller i en of 6. eller 8. klas-
serne pd skolen.

4. Du skal forberede en rackke spargsmdl, som
du kan bruge under interviewet. Du kan bruge
spgrgsmalene, som star under “Forslag til inter-
viewspgrgsmal” som inspiration. Du skal huske,
at det ikke kun skal vaere spergsmal, som giver
ja-/nej-svar. Hvis du har et spergsmdl, som der
bliver svaret ja eller nej til, skal du have nogle
opfelgende spergsmdl klar. For eksempel 1)
Spiser du meget frugt, ndr du er i skole? Svar:
Ja. 2) Hvad er mange for dig2 3) Hvornér
spiser du det?

5. | kan tage billeder med jeres mobiltelefon eller
kamera, som | kan bruge i artiklen, men husk at
sperge interviewpersonen om lov til det.

6. Artiklerne praesenteres for resten af klassen.

Hvis I veelger at lave en reportage, kan | besage
et sted i lokalomrddet:

Tag ud i lokalomrédet, se pa butikkerne og
restauranterne. | kan ogsé tage med hinanden
hjem at spise, hvis | synes, det vil vaere i orden,
at der bliver skrevet om det. Som reporter skal
du ud i virkeligheden og se med egne gjne, hvad
der sker. Du skal vaere opmaerksom pa, hvad du
sanser: hvad du ser, lugter, harer osv. | kan vaelge
at snakke med andre jsevnaldrende, som | mader
i fx butikken, skolegérden eller omré&det omkring
skolen.



FORSLAG TIL INTERVIEWSP@RGSMAL

* Hvor spiser du typisk frugt og grente

* P4 hvilke tidspunkter af dagen spiser du typisk
frugt og grent?

e Spiser du frugt og grent i skoletiden@ Hvorfor/
hvorfor ikke?

* Hvor spiser du frugt og grent, nar du er i skole?
Pa eller uden for skolen?

e Ved hvilke lejligheder eller i hvilke situationer
spiser du ikke frugt og grente

® Hvem pavirker, hvad du spiser af frugt og
grente

¢ Betyder det noget, hvad dine venner og familie
spiser, nar du selv skal vaelge, hvad du vil
spise?

® Har du oplevet en eller flere situationer, hvor du
har haft lyst til at spise frugter og/eller grant-
sager, men ikke haft mulighed for det? Hvad
forhindrede dig?

e Hvad kan gere det til en god oplevelse at spise
frugt og grent?



OPSAMLING OG FORALDREARRANGEMENT &

Dags

Frugt- og grentmal (opsamling]

| formulerede nogle frugt og grentmal den farste de erfaringer, som | har gjort jer omkring, hvad der
dag i emneugen. Nu er det tid til at samle op pa har gjort det let eller svaert at opfylde malet.

1. Udfyld skemaet herunder:
OPSAMLING PA FRUGT- OG GRONTMAL

Mit mél for denne uge var:

UDFYLD FELTERNE HERUNDER, NAR DU HAR TANKT OVER DIT SVAR:
Hvilke dage arbejdede jeg med mit mal2

Hvor tit kiggede jeg p& min maltabel eller eventuelt

tegning?
' Var der nogen, som syntes, at det var underligt, at
jeg spiste mere frugt og flere grentsager?
Var der nogen, som hjalp mig med at nd mit mal2
Hvem?
> 4

Gijorde jeg noget for at huske at spise mere frugt og
grent i lebet of ugen?

Hvad er de to vigtigste grunde til, at jeg ndede mit
mal2

Hvad er de to vigtigste grunde til, at jeg ikke ndede
mit mal2




2. Svar pd spergsmal A, B eller € alt efter, hvordan du synes, det gik med at nd dit mal.

A. SVAR PA DISSE SPGRGSMAL, HVIS DU SYNES, DET GIK GODT MED AT NA MALET

Hvorfor tror du, at det gik godte
Vil du gerne fortsaette med det, du satte dig som mal2

Har du lyst til at saette dig et nyt frugt- og grentmale

B. SVAR PA DISSE SPORGSMAL, HVIS DU SYNES, DET GIK NOGENLUNDE MED AT NA MALET

Hvorfor tror du, at det kun gik nogenlunde og ikke
rigtig godt med at né dit male

Hvad kunne du gere anderledes en anden gang?

Ville du have lyst til at gere et nyt forseg?

C. SVAR PA DISSE SPOGRGSMAL, HVIS DU SYNES, DET IKKE GIK SA GODT MED AT NA MALET

Hvorfor tror du, at det ikke gik s& godt med at na
dit mal2

Hvad kunne du gere anderledes en anden gang?

Ville du have lyst til at gere et nyt forseg?
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Madplan for en dag
(opsamling)

Hvis du har lavet en madplan for en dag, skal du
svare p& spergsmalene i skemaet:

SP@RGSMAL TIL MADPLAN FOR EN DAG

Lavede du en madplan for dig selv eller én, der
ogsé gjaldt din familie?

Hvordan var frugter og grentsager fordelt p&
mdltiderne? Var der nogle maltider, som indeholdt
bade frugter og grentsager?

Ndede du op pé 600 gram frugt og grent pd den

dag, du skulle afpreve madplaneng Opfyldte mad-
planen anbefalingerne om 300 gram af bade frugt
og grent om dagen?

Var det muligt at felge madplanen, da du skulle
afpreve den? Var der forhold, som forhindrede
dig i det? (fx fedselsdag eller filmaften med slik)

Spiste du frugt og grent p& nogen tidspunkter i
lzbet af dagen, som du ikke havde pravet far?

Spiste du noget andet frugt og grent, end du ple-
jer2 Hvad? Hvornér pé dagen?

Har du prevet noget mad pé dagen, som du gerne
vil prave igen? Hvad?



Tilgaengelighed i familien
(opsamling]

Pa dag 2 i emneugen fik du til opgave at underse-
ge tilgeengeligheden af frugt og grent hjemme hos
dig selv, blandt andet skulle du finde tre produkter
med synlige eller usynlige frugter og grentsager.

| skal i klassen fortzelle, hvilke tre synlige og usyn-

lige frugter og grentsager | fandt derhjemme:

* Hvilke frugter/grentsager fandt du2 Hvor? (kele-
skab, fryser, konserves, glas, skal p& bordet)

e Var det synlige eller usynlige frugter og grent-
sager?

e Bliver der skiltet med, at der er frugt og grent i
nogle af produkterne? Kom med eksempler.

Foraeldrearrangement

Den sidste dag i emneugen kan det vaere, at

| sammen med jeres lzrere vaelger at holde et
arrangement for jeres foraeldre. | kan servere
noget laekkert frugt og grent for jeres foraeldre
og praesentere nogle af de ting, | har lavet i
lzbet af Boost-undervisningen og -emneugen.
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