UNDERVISNINGSMATERIALE

SANSER & SMAGE

Forseg med de 5 grundsmage og smagsoplevelser
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Maddannelse

hvem, hvorfor, hvordan

Vi bruger alle vores sanser, ndr vi spiser. Sanseoplevelsen starter allerede, ndr du ser og maske
dufter maden. Du begynder automatisk at overveje, hvordan det mon smage, hvordan kosisten-
sen mon er, og om det er noget nyt eller genkendelig. | dette materiale seettes der fokus pa smage

og sanser som et led i maddannelsen.
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TANKER BAG MATERIALET

Michael Holm

kok i madskolen péa Kalvebod Fzelled Skole

Da madskolen dbnede for 5 ar siden var en af de farste grundsten vi lagde i kekkenet, at vi skulle
skabe maddannelse for eleverne pa skolen. Det vil sige, at vi gerne vil danne eleverne, sé de far ny
viden om den mad de spiser, ravare, seesoner, smage osv. Sa de lerer, at de gerne ma have hold-
ninger til den mad, de spiser nu og i fremtiden.

Det er let for os i kekkenet at undervise eleverne, da det jo er en del af hverdagen, at vi laver mad
med og til eleverne pd& skolen. Men der er mange skoler, der ikke har de samme muligheder for at
undervise som vi gar og et kekken, hvor der er en produktion.

Sa& med dette undervisningsmateriale vil det vaere muligt for alle at skabe maddannelse for de
barn, elever eller unge mennesker, man arbejder med.

Vi tager udgangspunkt i det mest grundleeggende, ndr vi snakker mad - nemlig vores sanser og
grundsmage. Det er her, det hele starter.

Sa ved hjaelp at sma forseg og grundviden omkring sanser og smage héber vi, at en lille del at
vores arbejde kan komme ud af kekkenet og ind i klasselokalet.

Rasmus Bredahl

gastronomisk konsulent, forfatter og foredragsholder

Da jeg gik pa kokkeskole i start 90%erne, leerte jeg, at det var tungen der smagte, og at der kun var 4
grundsmage.

I sin mangel p& kompleksitet, svarer det til at jeg havde lsert at jorden var flad - og det er kun 25 ar
siden!

Det vived nu er, at det at spise og smage, er noget af det mest multisensoriske, vi mennesker kan
foretage os, og vismager med alle vores sanser. Det er der bare ikke seerligt mange som ved, og
det vil vi med undervisningsmaterialet her gere noget ved.

Viden om mad og smage har en vigtig opdragende kraft. Det ger bern og unge madkyndige og
hjeelper dem med at udvikle beeredygtige madvaner, der pavirker bade jorden og deres egen
sundhed gennem livet.

Hvis barn tidligt i deres liv eksponeres for mange smage og meget forskellig mad, vil det age deres
madmod og modvirke kreesenhed.

Vi leerer vores barn at seette praedikater p& og analysere film, litteratur og musik, men nér det kom-
mer til smag af den mad, vi spiser, kan de fleste barn kun svare pd&, om de synes maden smager
godt eller gj, eller méske mangler salt. De fleste af os har et fattigt sprog for smag og ejer ikke et
gastronomisk vokabularium.

Formalet med dette undervisningsmateriale er, at vise eleverne hvordan vi mennesker og hjernen
smager pd en legende og inddragende mdade. Desuden at give eleverne et eget gastronomisk

vokabularium til at beskrive smage og sanseoplevelser.

God sanselig forngjelse!



Guleroden
& sanserne

Vi vil anbefale, at du laeser denne del inden du gar i gang med at bruge materialet.
Forsgget med guleroden rummer tankerne og strukturen bagved alle forsggene

i Sanser og Smage materialet. Det er en rettesnor for at fa det optimale udbytte i
arbejdet med materialet.

Forestil dig at du har en frisk gulerod foran dig

(eller giv gerne alle eleverne en)

Fase 1

Det forste, du smager med, er synet. Ser guleroden frisk ud, og har den skarpe farver, eller er den
brun og plettet?

Hjernen forbinder ubevidst mange (og skarpe) farver med friskhed og mange neeringsstoffer, sa
vi har mere lyst til at spise farverig mad. Derfor er din fredagsslik fyldt med farver, fordi slikindu-
strien har vidst det her i 50 ar. Var slikket fx kun gult, ville du spise mindre af det. Sa den bedste
maéde at fé alle til at spise sundere mad er at gere den farverig.

Fase 2

Det naeste, som kommer i spil, ndr du tager guleroden op mellem fingrene, er falesansen.

Vi er meget sensitive inde i handfladerne og pa fingerspidserne. Prav at maerke pa handryggen
(og fa eleverne til det samme). Her er felsomheden mindre. Maerk derefter i handfladerne, hvor
den er staerre, sa kan du meerke forskel pa felsomheden.

Nar vi far en gulerod, eller anden frugt og grent, i handen trykker vi helt ubevidst pa den. Det ger
vi, fordi det faste og harde er et tegn p4, at den er frisk og indeholder flere neeringsstoffer, end
hvis den var blgd og slatten.

Sa mad vi spiser med fingrene, smager faktisk bedre, fordi hjernen fér et signal om, at der er no-
get godt (og friskt) pa vej. Teenk pd pommes frites, burgere, hotdog, kiks, eebleskiver, sméakager
og chips, som ligger hgijt pa hitlisten hos de fleste.



Fase 3

Neaeste fase er lugtesansen. Hvis vi er det mindste i tvivl, om en madvare er dérlig eller fordeervet,
vil vi helt ubevidst lugte til det. Teenk pad meaelken, paleegget eller syltetgjet bagerst i kaleskabet,
eller frisk fisk, skaldyr eller kad.

Det ger vi, fordi vi har en aversion overfor protein i fordeerv, og forklaringen skal findes hos vores
forfeedre. Dengang var vi i midten af fedekeeden, og evnen til at lugte om et dgdt dyr var for rad-
dent til at spise eller kunne give livsvigtig naering, var afgerende for overlevelsen.

Hvis man ser Youtube-videoer med folk, som &bner daser med de svenske sild surstréommings, er
det tydeligt at se, at den fordaervede fisk aktiverer en opkastrefleks, som er et overlevelsesinstinkt
og skal forhindre os i at blive forgiftet.

Fase 4

Her tager du guleroden i munden, bider i den og registrerer knaset og spredheden. Det er der
felesans og mundfornemmelsen kommer i spil. Ligesom i hadndfladerne er vi supersensitive inde
i munden og kan faktisk fornemme forskellen pa et sandkorn og et saltkorn som det eneste sted
pé kroppen. Teenk pé et birkes fra et rundstykke mellem teenderne, det feles keempestort, selvom
det er mikroskopisk lille.

Vi er sa falsomme i munden, fordi det er sidste fase inden vi synker maden, og det har evoluti-
onaert veeret vigtigt at registrere og finde et knoglestykke, brusk eller fiskeben, som kunne veere
farligt at synke.

Ligesom at hjernens underbevidsthed kobler farver med naeringsstoffer, kobler den ogsad mange
teksturer/konsistenser, med mange naeringsstoffer. Desuden er noget knasende en friskhedsin-
dikator, og vi fér nydelsesimpulser i hjernen af det.

Sa nér vi hygger med chips derhjemme foran fjernsynet, tror hjernen at den far frisk salat og
naering, men i stedet far vi fedt, salt og smagsforstaerker. Hvis vi spiser fx en portion yoghurt uden
andet, "keder hjernen sig” efter et par skefulde. Kommmer du i stedet lidt eebletern, mandler, tarret
frugt og musli pa toppen, far du en langt bedre og mere interessant smagsoplevelse og stimule-
rer hjernen.

Fase 5

Forst her registrerer vi grundsmagene surt, sgdt, salt, bittert og umami pa tungen og kombinati-
onen af alle sanseindtryk bliver samlet i hjernen til en samlet smagsoplevelse.




SMmagssansen

og de 5 grundsmage

BITTER rorsoc NR

Bittert balancerer maden.

Det betyder, at bitterheden tilfgjer et nyt element og deemper et andet. Lige som de andre
grundsmage er bitterhed med til at balancere smagsoplevelsen. Alle friske krydderurter
giver en bitterhed og den bitre sennep, bryder ssdme og fedme i en hotdog og en cheese
burger.

For at bitterheden ikke skal blive for stor i fx varm kakao, reguleres den af det sgde i sukkeret.
Det bitre kanel, man kommer ovenpa risengreden, bliver ligeledes balanceret af sukkeret.

SURT rorsgc NR. 2

En lemonade eller iste helt uden sukker - det kan blive lidt for surt. Men hvad ville en &ble-
juice veere, hvis der ikke var syre i? S4 ville den ikke smage som ablejuice. Eller en cola uden
det syrlige element, ville ikke smage af cola.

Det syrlige har en stor betydning, og passer godt sammen med det s@de, ndr man finder en
god balance mellem sgdt og surt. Det sure giver friskhed og liv til maden.

SALT rorsoc NR. 3

En middag helt uden salt vil veere rigtig kedelig. Forestil dig en bolognese uden salt. Man
kommer ofte til at tilseette ekstra salt, hvis der mangler smag i retten. Salt forsteerker alle de
andre grundsmage og seerligt grundsmagen umami.

Salten dulmer ogsé bitterhed - eksempelvis er en frisk oliven helt uspiseligt bitter, for
den kommer i saltlage. Den bedste made at spare pa saltet er ved at skrue op for de andre
grundsmage.

SODT rorsoc R 4

Mennesket er fadt med en forkaerlighed for ssedme. Modermeelken er rig pé kulhydratet lak-
tose, hvilket gor det til den farste primeere grundsmag, vi smager.

Sedme i maden giver fylde og runder smagen. Sedt bliver ofte forbundet med desserter,
men det fungerer i alle sammenhange og er med til at skabe velsmag sammen med de @vri-
ge grundsmage.

Det sgde balancerer det sure og dulmer det bitre.Sukker findes i flere udgaver, og der er
forskel pd sedmen i almindelig sukker (saccharose), frugtsukker (fructose) og maelkesukker
(laktose)

6



UMAMI rorsocnr 5

Umami er japansk og betyder “smager laekkert”. Smagen er en vigtig del af hvad vi op-
fatter som velsmagende mad og vores maethedsfornemmelse. Umami er den svaereste
grundsmag at beskrive, men kan bedst beskrives som “smagen af protein” Den er lidt som
bassen i musikken, som man ferst opdager, nér den ikke er der.

| den grenne mad, som vi alle kommer til at spise mere af i fremtiden, er umami meget vigtig
for at ggre mad uden, eller med mindre, kad i mere stimulerende og maettende at spise.
Umami giver oplevelsen af mundfylde, kedkraft og velsmag, s& hvis maden mangler umami,
bliver den kedelig og intetsigende.

Umami balancerer det sure og bitre og forstaerker det salte.

DET STZARKE rorsoc nr 6

Det staerke er ikke en grundsmag, men et hjernebedrag og en irritation af den nerve, som
hedder den trigeminale nerve, der ligger under tungen. Det er en prikkende, varm og braen-
dende fornemmelse. | chili er det stoffet capsaicin, som er det, der fgles breendende. Den
sensor, som fanger capsaicinet, er den samme sensor som advarer os, ndr maden er for
varm. Det staerke er noget, man kan veenne sig til at spise og tolerere bedre. Nar vi spiser
pebermynte, har vi den modsatte reaktion, nemlig at vi maerker kulde i munden. Det er den
samme sensor i munden, den trigeminale nerve, som opfanger det hjernebidrag, at det fales
koldt i mundhulen.

Det steerke er med til at give maden en ekstra dimension og dynamik. Det staerke dulmes af
det sgde, sure og fede.

Fedt er ikke anerkendt som en grundsmag, men er en vigtig del af en god spiseoplevelse.
Fedt har en stor betydning for mundfornemmelsen af maden og vi har en forkaerlighed for
cremede konsistenser som fx mayonnaise, fladeskum og fed creme fraiche.

Det fede er en form for byggesten eller base, som man kan bygge de gvrige grundsmage
op omkring - eksempelvis i en vinaigrette, hvor det fede balancere den bitre sennep og den
sure eddike, og i evrigt binder salaten sammen.

Det fede balancerer saerligt det sure og det bitre, og daeemper generelt alle grundsmagene.




Hotdog
modellen

- fra teori til madlavning

Det kan maske virke lidt maerkeligt at fremhave en hotdog som skabelon for det
perfekte maltid, men hvis man laver en sensorisk analyse af den, giver det me-
ning.

Man spiser hotdog med fingrene og aktiverer derfor den taktile falesans.
Bredet er varmt og blgdt og giver modspil til den knaekkende pglse.

Pglsen indeholder salt og umami, ketchup sedme, sennep det steerke og bitre, de
syltede agurker giver syrlighed og friskhed, mens de ristede Igg bidrager med fedt
og knas. Desuden er den farverig og genkendelig.

Hvad kan vi laere af hotdogmodellen?

Vi kan laere, at hvis du husker de 5 grundsmage, teksturmodpoler og farver, gor
det at maden opfattes mere velsmagende og faktisk ogsé, at vi spiser mindre
mangde. Det skyldes begrebet “den sensorisk specifikke maethedsfornemmelse”,
hvor hjernen kobler de forskellige grundsmage med neeringsstoffer, som vi ved vi
skal bruge, og som derved aktiverer maethedsfalelsen.

Derfor er det supervigtigt at smage sin mad ordentlig til og at veere opmaerksom
pa de 5 grundsmage.




Smags-
kompasset

De fem grundsmage

Kartofler
Tomater

Boullion
Kod Geerflager
g
Parmasan
Skaldyr

Julesalat Rugbrad Miso

Krydderier Ll

Kaffe Olivenolie

Grape
Megrk chokolade

Rucola
Malt

Valngdder

Honning

Oliven
Kapers

Anjoser

Fetaost
Bacon

Dsterssauce soyasauce

Terrede polser
og skinke

Lagrede oste

Fiskesauce

Yoghurt
Rabarber

Gastrik Creme fraiche

Balsamico

Eddike

Syltede tomater

Syrlige aebler e

Hvidt
sukker
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Bittert balancerer maden.

Det betyder, at bitterheden tilfgjer et nyt element og
daemper et andet. Lige som de andre grundsmage er bit-
terhed med til at balancere smagsoplevelsen.

Alle friske krydderurter giver en bitterhed og den bitre
sennep, bryder ssdme og fedme i en hotdog og en che-
ese burger.

For at bitterheden ikke skal blive for stor i fx varm kakao,
reguleres den af det sgde i sukkeret. Det bitre kanel, man
kommer ovenpa risengreden, bliver ligeledes balanceret
af sukkeret.
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FORSOG NR. 1 Grundsmag

BITTER

Hvad skal du bruge?

Kacaonibs

Sadan ggr du

Lad hver elev tage et par kacaonibs og put dem i munden.

Hver sker der

Mennesket har en medfedt aversion mod bitterhed, fordi det er et faresignal om, at maden kan
veere giftig for os. | naturen har planter som indeholder giftstoffer (toxiner) ofte en bitter smag, sa
derfor teender det bitre en advarselslampe i hjernen pé os.

Bitterhed er en staerk og skarp smag og giver en terhed i munden. N&r tungen registrerer bitterhe-
den, aktiveres overlevelsinstinktet “spytrefleksen”, hvor der hurtigt dannes mere spyt for at fa os til
at spytte det potentielt farlige ud.

Viveenner os gradvist til bedre at kunne lide bitre madvarer, nér vi har smagt dem flere gange, fx

kaffe, ol, grapefrugt og valngdder.
Lad eleverne komme med forslag til, hvilke retter og madvarer de forbinder med noget bittert.

Byggesten

Vi opfatter bittert forskelligt fra menneske til menneske, da det varierer hvor mange typer bitter re-
ceptorer vi har pd tungen. Kvinder har oftest flere end maend og far en gget sensitivitet overfor den
bitre smag under graviditeten for at beskytte fosteret.

Bittert i ren form har vi meget sveert ved at spise, men i mild dosis gar det bedre, da det bryder det
fede og det sgde. Teenk pd hvor s@d og kvalm en tiramisu ville veere uden et dust bittert cacao pé

toppen og ladyfingers dyppet i kaffe.

Eksempler pa bitre fadevarer:

KAFFE TE CHOKOLADE GRAPE

VALN@DDER RUCULA  KAL OLIVEN




En lemonade eller iste, helt uden sukker - ¢

surt. Men hvad ville en aeblejuice veere, hvis d

S4 ville den ikke smage som aeblejuice. Eller en'co
syrlige element, ville ikke smage af cola.

Det syrlige har en sterre rolle end vi ofte tror, og den passer
meget godt sammen med det sgde, ndr man finder en god
balance mellem sgdt og surt. Vi siger, at det sure balancerer
maden og at det giver liv til maden.
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FORSOG NR. 2 Grundsmag

Hvad skal du bruge?

Citronsaft eller en frisk citron

Sadan ggr du

Lad eleverne smage pa lidt citronsaft eller frisk citron skaret i skiver.

Hver sker der

Eleverne vil skaere grimasser og far ogsa her, ligesom ved det bitre, overlevelsesinstinktet "spytre-
fleksen” aktiveret, da det sure ogsé er noget vi har en aversion mod i ren form.

Sure fedevarer har et hgjt indhold af syre og lav ph vaerdi. Fedevarer i geering eller forradnelse bli-
ver ofte sure, og det er ogsé geeldende for umodne beer og frugter. Surhed giver os ubehag i mun-
den og spytkirtlerne, og vi laver grimasser, nér vi far deti munden. Grimasserne er et advarselstegn
til andre om, at de skal undgé at spise maden, da de maske kunne blive syge eller dg af den.

Lad eleverne komme med forslag, til hvilke retter og madvarer de forbinder med noget surt.

Byggesten

Mennesket har en naturlig medfedt kraesenhed nér det kommer til syrlig mad. Men noget let syrligt
foles rart og er tegn til hjernen om, at der er livsvigtige vitaminer i maden som for eksempel i frisk
frugt og beer, sa det kan vi godt lide.

Eksempler pa sure fedevarer:

CITRON YOGHURT UMODENT ABLE

EDDIKE RABARBER BALSAMICO




En middag helt uden salt, oplever vi som rigtig
kedelig. Forestil dig en bolognese uden salt.

Vi fristes ofte til at putte salt i, hvis der mangler
smag i retten, fordi salt ogsé forsteerker de andre
grundsmage. Men den bedste méade at spare pa
salt, er at skrue op for de andre grundsmage.




FORS@G NR. 3 Grundsmag
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Hvad skal du bruge?

Almindelig flagesalt eller tofu og sort flagesalt

Sadan ggr du

Lad eleverne smage pa lidt salt og fornem det i munden.

Alternativ: Skeer to smé stykker tofu (1x1 cm), kom sort salt pad den ene og leeg det i et lille plastik-
baeger. Lad eleverne smage pé tofuen uden salt forst og derefter tofuen med salt.

Hver sker der

| dette forseg smager eleverne pé salt i sin reneste form.

Man kan smage salt i meget sma mangder, fordi saltmolekyler er forteettet i forhold til fx. sukker.
Kroppen anvender salt til at regulere vaeskebalancen og kan ikke selv danne mineraler, derfor er
det vigtigt at fa en lille meengde salt dagligt. Evnen til at smage salt er med til at sikre, at vi far nok af
det, og koblingen til mineraler i maden er med til at skabe en craving. Salt er vigtigt, men der skal
flere grundsmage til for at skabe en god smagsoplevelse.

Lad eleverne kommme med forslag til, hvilke retter og madvarer de forbinder med noget salt.

Byggesten

Hjernen kobler underbevidst det let salte med, at der er mineraler i maden, som kroppen bruger til
mange forskellige funktioner, blandt andet til at danne knogler og skelet.

For meget salti maden kan veere farligt for os at indtage. Teenk blot pd en mundfuld havvand, som
meget hurtigt spyttes ud, da maengden og saltkoncentrationen aktiverer en opkastrefleks for at
beskytte os.

Hvis man kun krydrer sin mad med salt, kan man dog veenne sig til den salte smag og bruge meget
mere end kroppen har brug for, hvilket kan have negative konsekvenser for bl.a blodtrykket.

Eksempler pa salte fadevarer:

SOYA CAPERS OLIVEN FETA

BACON ANSJOSER




Mennesket er fadt med en forkeerlighed for sedme.
Modermeelken er rig péa sukker, kaldet laktose, som er
det farste vi mader, nar vi kommer til verden. Derfor
kan vi ogsé bedst lide for eksempel, nar et seble er
modent og er blevet sgdt, hellere end et surt aeble.

Sedme i maden giver fylde og runder smagen.




FORSOG NR. 5 Grundsmag

Hvad skal du bruge?

Almindelig sukker, en vaniljestang og traeske eller -pind

Sadan ggr du

Halver en vaniljestang, skrab kornene ud, bland dem med sukkeret. Brug ca 2 dl sukker til en vanil-
jestang og laeg vaniljestangen ned i sukkeret for ekstra smag og aroma.

Fyld en lille bgtte med ren sukker og en anden lille bagtte med vaniljesukkeret.

Dyp en ske i vand og dyp den derefter i det rene sukker, lad skeen tarre. Dyp en ske i vand og deref-
ter i vaniljesukkeret, lad skeen tarre. Der skal vaere en ske af hver variant til hver elev.

Lad eleverne smage en teskefuld sukker og en teskefuld vaniljesukker, hvilken er sgdest?

Hver sker der

Det sjove ved forsgget med sukker vs. vaniljesukker er, at de fleste vil mene, at vaniljesukkeret er
sgdest. Det er et sensorisk paradoks, da vanilje i ren form faktisk er bittert. Derfor er vaniljesukker,
sensorisk set, mindre sgdt end almindeligt sukker, da det bitre modvirker sedme.

Men s&dan fgles det ikke for de fleste i den vestlige verden fordi hjernen underbevidst kobler vanil-
jesmagen med desserter og derved sedme.

Lad eleverne komme med forslag til, hvilke retter og madvarer de forbinder med noget sgdt.

Byggesten

Alle mennesker er sukkergrise, og vi har en craving efter ssde madvarer, da hjernen ved, at deter
hurtig energi til hjernen og kroppen. Sedme er et tegn pd modenhed, for de fleste frugter, baer og
grentsager er mere sgde, nar de er modne.

Eksempler pa sede fadevarer:

MODNE FRUGTER APPELSIN JORDBAR

S@D KARTOFFEL HONNING SLIK
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FORSOG NR. 5 Grundsmag

UMAMI

v

Hvad skal du bruge?

Low salt soja eller parmesanost (til starre klasser)

Sadan ggr du

Kom ca. 1 teskefuld low salt soja (evt Kikkoman) op i et lille plastikbaeger og lad eleverne smage pa
det.
Alternativ (til de starre klasser): uddel Lidt parmesanost skaret i tern pa %2 x Y2 cm.

Hver sker der

Sojaen foles forst salt i munden, men efter 2-3 sekunder opfanges umamismagen, som giver en
lang og tilfredsstillende smagsfornemmelse og feles lidt "kedagtig”.

Ked har igennem det meste af evolutionen veeret menneskets primeere proteinkilde, s& mange for-
binder umami med kedsmag. Men der er masser af andre umamikilder, blandt andet modne oste
som parmesan og blaskimmelost, fermenterede og terrede grentsager som oliven, kapers, terrede
og friske svampe, samt solterrede tomater, baelgfrugter og tang.

Lad eleverne komme med forslag til, hvilke retter og madvarer de forbinder med umamismagen.

Byggesten

Hjernen kobler smagen af umami med protein, som er en af kroppens vigtigste byggesten.
Protein bygger muskler, blod og celler og er en meget vigtig del af vores maethedsfornemmelse.
Derfor har vi receptorer for umami pa tungen, i hjernen, i maven og ségar i tarmene, fordi hjernen
vil sikre sig, at der er protein i maden, nér vi spiser.

Eksempler pa umami fedevarer:

PARMESANOST SVAMPE K@D

TANG BALGFRUGTER KAPERS SOJA




Det staerke er ikke en grundsmag, men et hjernebedrag og en irritation
af den nerve, som hedder den trigeminale nerve, der ligger under tun-
gen. Det er en prikkende, varm og braendende fornemmelse. | chili er
det stoffet capsaicin, som er det, der feles breendende. Den sensor, som
fanger capsaicinet, er den samme sensor som advarer os, nar maden er
for varm.

Det steerke er noget, man kan veenne sig til at spise og tolerere bed-
re. Nar vi spiser pebermynte, har vi den modsatte reaktion, nemlig at
vi meerker kulde i munden. Det er den samme sensor i munden, den
trigeminale nerve, som opfanger det hjernebidrag, at det feles koldt i
mundhulen.

Det staerke er med til at give maden en ekstra dimension og dynamik.
Det steerke dulmes af det sgde, sure og fede.
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FORSOG NR. 6

DET STZARKE

Hvad skal du bruge?

Chilimayonnaise eller chilisauce (f.eks. Sriracha)

Sadan ggr du

Brug en sriracha chilimayonnaise eller en ren sriracha chilisauce. Leeg en lille dut pd hdndryggen
eller pd en teske til hver elev og lad dem smage.
Der kan veere meget stor forskel pa hvor "chilitolerante” eleverne er, s spgrg hver enkelt.

Hver sker der

Eleverne fér efter f& sekunder en varmefornemmelse i munden, ndr capsaicinen fra chilien registre-
res pd tungen. Fedtet fra mayonnaisen dulmer det steerke en smule, men man kan stadig maerke
den breendende (steerke) folelse.

Efter ca1 minut “reloader” munden, og den steerke fornemmelse aftager.

Der er forskellige former for det steerke. | peber er det aktive stof peperin som er mindre kraftigt
end capsaicinen i chili. Det som feles steerkt i fx peberrod, wasabi og karse er sennepsolier som er
mere "flyvske” og sanses mere i naesen end pé tungen. De fleste far lyst til at drikke koldt vand, nér
noget fales steerkt i munden, men det hjeelper ikke.

Det bedste er at spise lidt brgd eller et mejeriprodukt som yoghurt eller creme fraiche.

Lad eleverne komme med forslag til, hvilke retter og madvarer de forbinder med noget steerkt.

Eksempler pa staerke fadevarer:

PEBERROD SENNEP INGEFAR

PEBERMYNTE MENTHOL-BOLCHER
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Fedt er ikke anerkendt som en grundsmag,
men er en vigtig del af en god spiseoplevelse.
Fedt har en stor betydning for mundfornem-
melsen af maden og vi har en forkaerlighed

for cremede konsistenser som fx mayonnaise,
fladeskum og fed creme fraiche.

Det fede er en form for byggesten eller base,
som man kan bygge de gvrige grundsmage
op omkring - eksempelvis i en vinaigrette,
hvor det fede balancere den bitre sennep og
den sure eddike, og i @vrigt binder salaten
sammen.

Det fede balancerer seerligt det sure og det
bitre, og deemper generelt alle grundsmage-
ne.




Creme fraiche 38% og skyr

Kom en teskefuld creme fraiche 38% og en skefuld smagsneutral skyr op i en lille plastikskal og lad
eleverne smage begge. Hvilken smager bedst?

Creme fraiche 38% og skyr har naeesten samme konsistens, men et meget forskelligt fedtindhold, s&
den fede creme fraiche foles mere blad og pleasende i munden end den let beske og magre skyr.
Lad eleverne komme med forslag til, hvilke retter eller madvarer de forbinder med det fede.

Der er for nyligt fundet smagsreceptorer pé tungen for nogle fedtsyrer og “smagen” har faet navnet
Oleogusto. S& noget tyder p4, at det med tiden vil blive betragtet som en 6. grundsmag.

Rent evolutioneert har fedt veeret kroppens made at gemme energi til darlige tider. Vores forfeedre
som levede harde, korte liv i naturen, overlevede blandt andet ved at overspise og tage pé i vaegt

i perioder med meget fade (i sommer og efterér i de keligere egne som Norden) og derved have
fedt at teere af i de kolde vintermé&neder med mindre fede.

Det, som var en nyttig overlevelsesmekanisme dengang, er en af grundende til, at deridag er en
voksende fedmeepidemi i verden, fordi vi stadig spiser "til lager”, nar vi har muligheden for det,
men de dérlige tider med mindre fede kommer ikke pd samme méade mere, og der er fedt i maden
allevegne.
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ernen

Og sansecentrene
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SYNSSANSEN rorsocNr 8

Synet er en af vores primeaere sanser, og det fgrste vi "smager med".

Allerede for vi spiser, nér vi ser maden, skaber vi forventninger, forestillinger og vurderinger
af maden. Vi har forventninger til smagen ud fra farven og teksturen. Vi har forventninger
til temperatur og forbinder det med andre fedevarer og smagsoplevelser, vi har haft far og
vurderer s, om vi har lyst til at spise den.

Jo flere farver, der er, jo mere indbydende ser maden ud for os. Vores hjerne kobler under-
bevidst mange farver med mange naeringsstoffer, sd derfor har vi mere lyst til at spise farve-
rig mad.

Vores forfaedre leerte at navigere efter de rede, gule og orange farver, der som regel er sgde
og modne, og udenom frugter, der er grenne og ofte hdrde og umodne. Derfor kobler hjer-
nen underbevidst red med sedme og opfatter rede madvarer som sgdere end fx gregnne og
gule.

Munden, leeberne, tungen og hadndfladerne er hver iseer og tilsammen ekstremt falsomme.
Det er et kompliceret samspil mellem en raekke forskellige kranienerver, der ger vores mund
til et meget sensitivt redskab til at analysere og give os informationer om den mad, vi spiser.
De impulser vi meerker de steder, vil virke sterre, end hvis vi faler det samme pé fx bagsiden
af hdnden eller andre steder pé kroppen.

Vi far informationer om den mad vi spiser, og om der fx er ben i fisken eller om der sidder
birkes mellem teenderne. Vi maerker i munden forskellige teksturer i maden, som kaldes
mundfglelsen. Fx om sovsen er tynd eller tyk, om grgntsagerne er sprede, om kadet er sejt
eller mort, og om isen er cremet eller krystalliseret.

Felesansen har ogsé en stor betydning for vores smagsoplevelse af konsistensen af maden.
Maden kan vaere mislykket hvis kedet er for sejt, hvis der er klumper i sovsen, hvis der er for
meget husblas i fromagen, eller hvis flaeskesveeren ikke er sprod.

Felesansen er en stor del af madoplevelsen. Et godt méltid er kombineret med forskellige
teksturer, sd vores sanser bliver pavirket og maden opleves mere laekker og stimulerende.
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LUGTESANSEN rorsoc NR 10

Naesen er et meget fintfelende instrument og har igennem evolutionen veeret helt uundvaer-
lig i menneskets overlevelse som art. Lugtesansen har mange funktioner, men nér det hand-
ler om mad, har den fgrst og fremmest veeret beregnet til at advare os mod at spise noget,
som var farligt for os. Vi er aldrig i tvivl, hvis noget lugter rdddent eller fordeervet eller surt.
Det signal hjernen modtager, nar naesen opfanger lugten af et fordeervet stykke kad eller fisk,
udlgser med det samme fysiske reaktioner som kvalme og opkastfornemmelser.
Viopfanger lugt p4d 2 mader. Den ortenasale, som er udefra gennem naesen og den retrona-
sale, som er indefra i naesen, mundhulen og sveelget.

Sterstedelen, helt op til 80% af det vi smager opleves gennem naesen, og lugtesansen er
langt mere nuanceret end smagssansen vi opfanger péa tungen.

Nar vi spiser vores mad, kan hjernen ikke skelne imellem hvilke impulser som kommer fra
smagssansen og lugtesansen, det opdager vi farst nar vi “lukker” for lugtesansen, ved at hol-
de for naesen. S& bliver det meget tydeligt hvor kedeligt og endimensionelt maden opfattes
uden lugtesansen, og hvor vigtig den er for det samlede smagsindtryk. Kombination, af lugt
og smag hedder “flavour” pa engelsk, vi har ikke et retvisende ord pé dansk.

Heresansen er en vigtig del af vores smags- og sanseoplevelse af mad.

Hjernen forbinder underbevidst spredhed med friskhed, s nar vi hygger os med chips der-
hjemme, taenker hjernen at den far vitaminer og naeringsstoffer og ikke fedt salt og smagsfor-
steerker, som der er i chipsene.

Frisk frugt og grent er spredt og saftigt, og vi har leert gennem evolution, at det er sikkert at
spise. Nar frugt og grent bliver slatten og blgdt, er det et tegn pé at er det gammelt og be-
gyndt at blive fordeervet. S& hgresansen er med til at afgere, om en fedevare bliver betragtet
som god eller dérlig.

Nar vi tygger maden, hgrer vi madens spredhed og tekstur gennem kraniet og indre gre, og
det giver en dejlig stimulerende oplevelse. Teenk pa den sprede flaeskesveer, de knasende
cornflakes eller knitrende papadums.

| en gryderet gor en topping af fx sprede nedder madoplevelsen starre ved at tilfgje noget
spredhed. Uden at vi ved det, kan vi faktisk here forskel pd, om der bliver haeldt varmt eller
koldt vand op i et glas, da vandet eendrer sig ved opvarmning.

AVERSION rorsoc Nr 12

Aversion betyder, at det er noget, vi skal veere péd vagt over for. Det er naturens made at adva-
re os om en potentiel giftig eller fordeervet fadevare pa.

Mennesket har en aversion mod protein i fordaery, hvilket var en nyttig overlevelsesmekanis-
me, da vores forfeedre fandt maden i naturen. Dengang var mennesket i midten af fedekae-
den, og at kunne lugte om fx et kadaver var for rdddent til at spise, kunne veere forskellen pé
liv eller ded. Vi havde ikke erneeringsmeessigt “rad” til at lade noget potentielt spiseligt ligge,
og livet var dengang en daglig kamp imod sult.

En bladskimmelost er et mejeriprodukt i kontrolleret fordeerv og taeender derfor en red ad-
varselslampe i hjernen pé os, for at vi skal undgé at blive forgiftet. Derfor skal man smage en
madvare som fx bldskimmelost 10-12 gange, foar man leerer at seette pris pé den, sé hjernen
vaenner sig til at vi ikke bliver syge af det.
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Synet er en af vores primeere sanser og det
ferste vi "smager med”

Allerede fgr vi spiser, nar vi ser maden, skaber
vi forventninger, forestillinger og vurderinger
af maden. Vi har forventninger til smagen ud
fra farven og teksturen. Vi har forventninger
til temperatur og forbinder det med andre fg-
devarer og smagsoplevelser, vi har haft fer og
vurderer s, om vi har lyst til at spise den.

Jo flere farver, der er, jo mere indbydende
ser maden ud for os. Vores hjerne kobler
underbevidst mange farver med mange
neeringsstoffer, sa derfor har vi mere lyst til at
spise farverig mad.

Vores forfeedre leerte at navigere efter de rade,
gule og orange farver, der som regel er sgde
og modne, og udenom frugter, der er grenne
og ofte harde og umodne. Derfor kobler hjer-
nen underbevidst red med sedme og opfatter
rede madvarer som sgdere end fx grenne og
gule.




FORSOG NR. 8

SYNSSANSEN

Hvad skal du bruge?

Druesaft og redfrugtfarve eller appelsin yoghurt og blafrugtfarve

Sadan ggr du

Forberedelse:

Forszg 1: Haeld 1 liter druesaft i en kande og brug cirka 1V2 teske red frugtfarve og ryst det godt
sammen.

Forszg 2: Heeld 1 liter appelsinyoghurt i en kande og tilseet ca 1V2 teske bla frugtfarve og pisk rundt
til den er ensartet bla. Tilseet evt en spiseske flormelis og pisk det i.

Server den farvede druesaft for eleverne uden at forteelle, hvad det er og bed dem gaette, hvilken
frugt det smager af. De fleste vil gaette pa saft af rede beer og frugter.

Lav samme forseg med appelsinyoghurten med smaglgs blé frugtfarve og bed eleverne geette,
hvilken smag, der er i yoghurten. Det er rigtig sveert, man bliver "smagsblind”, ndr mad har en for-
kert farve.

Hver sker der

Vi laver dette forsgg for at vise, hvordan synet pavirker vores smag. Hjernen forudsiger smag og
bruger mindre energi pé at genkalde en tidligere smag end at analysere en ny. Vi smager, hvad
vi husker om den farve. Laag meerke til, at nar en elev gaetter en smag, vil flere smage det samme,
fordi forventningerne &endres, og smagen smitter.

Fun facts

Vi kan se flere nuancer af gren, end alle de gvrige farver til sammen. Det er et evolutioneert betinget
jagtinstinkt, som skulle hjeelpe vores forfeedre med at finde maden i skovene.
Prov selv at leegge meaerke til det, neeste gang du gér en turi en skov i foraret.

Eksempler pa fadevarer med forventninger til:

CHIPS - SPR@D TEKSTUR

R@®D YOGHURT - JORDABRSMAG
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Munden, leeberne, tungen og handfladerne
er hver iseer og tilsammen ekstremt falsom-
me. Det er et kompliceret samspil mellem en
reekke forskellige kranienerver, der gor vores
mund til et meget sensitivt redskab til at ana-
lysere og give os informationer om den mad,
vi spiser. De impulser vi maerker de steder, vil
virke sterre, end hvis vi feler det samme pa

fx bagsiden af handen eller andre steder pa
kroppen.

Vi far informationer om den mad vi spiser, og
om der fx er ben i fisken eller om der sidder
birkes mellem teenderne. Vi maerker i mun-
den forskellige teksturer i maden, som kaldes
mundfelelsen. Fx om sovsen er tynd eller tyk,
om grentsagerne er sprede, om kedet er sejt
eller mgrt, og om isen er cremet eller krystalli-
seret.

Folesansen har ogsé en stor betydning for vo-
res smagsoplevelse af konsistensen af maden.
Maden kan veere mislykket hvis kedet er for
sejt, hvis der er klumper i sovsen, hvis der er
for meget husblas i fromagen, eller hvis flee-
skesvaeren ikke er sprod.
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Snack gulerod eller aeble

Forberedelse:
Brug snackgulergdder og skyl dem godt. Opbevar dem gerne i vand, s& de beholder deres sprod-
hed. Alternativt bruges eeblebédde som skeeres ud lige for forsgget, sé de ikke bliver brune.

Del gulergdder eller eeblebdde ud til hver eley, sig til eleverne at de ikke mé spise guleroden endnu.
Sperg eleverne om, hvordan guleroden fgles mellem fingrene og pa leeberne og hvilken tekstur
den har.

Derefter kan eleverne begynde at spise og maerke, hvor sprad den er, og hvordan den bliver tygget
i mindre stykker.

Vi laver dette forsgg, for at vise hvor meget taktiliteten betyder for vores bedemmelse af maden, vi
spiser. Ferst med fingrene og handfladen og dernaest med munden, laeberne, teenderne og tun-
gen.

Fedevarer vi spiser med hédnden, er populeere for de fleste, fordi det giver den ekstra dimension at
vi ogsa feler pd maden
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FORSOG NR. 10

LUGTESANSEN

Hvad skal du bruge?

Bredbladet persille eller kanel og almindelig sukker

Sadan ggr du

Forberedelse:
Brug bredbladet persille og skyl det grundigt i koldt vand. Pluk det i smé kviste og opbevarien
plastbette med lidt vad kekkenrulle over, sa persillen beholder friskheden.

Lad eleverne fa hver sit lille kvist bredbladet persille. Bed eleverne holde sig for naesen far de putter
persillen i munden. Nér de har tygget pé persillen og lagt maerke til grundsmagene uden aroma-
stofferne, kan de slippe naesen og opleve aromastofferne komme op til lugtesansen, og sa gar det
gjeblikkeligt fra at smage som grees til at smage af persille.

Alternativt til 1.-3. klasse: Bland 1 dl sukker med 2 tsk stedt kanel og brug det i stedet for persillen,
men med samme fremgangsmade, hvor eleverne holder sig for neesen og smager, hvorefter de
giver slip pa neesen og traekker vejret ind.

Her vil de kun kunne smage sedmen fra sukkeret, indtil de giver slip pa naesen og her registrerer
kanelen.

Hver sker der

Med dette forseg ser vi, hvor stor en betydning lugtesansen har for madoplevelsen, og hvad ma-
den er uden aromastoffer - uden lugtesansen. Det viser samspillet mellem lugtesansen og smags-
sansen. Uden aromastofferne kan eleverne ikke geette, hvilken krydderurt det er, de har i munden.

Fun facts

Din naese kan huske op til 50.000 forskellige lugte, som snuses ind via 5-6 millioner lugteceller.
Hunden overhaler os dog med hele 220 millioner lugtceller og en lugtesans, der er ca. 800.000
gange bedre end vores. Tallet stiger endda til 240 millioner, hvis hunden er sulten.

Eksempler pa fadevarer med mange aromastoffer:

KANEL KRYDDERURTER KRYDDERIER OSTE
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Heresansen er en vigtig del af vores smags- og sanseoplevelse af mad.

Hjernen forbinder underbevidst spredhed med friskhed, s& nér vi hygger os med chips der-
hjemme, teenker hjernen at den far vitaminer og naeringsstoffer og ikke fedt salt og smagsfor-
steerker, som der er i chipsene.

Frisk frugt og grent er spredt og saftigt, og vi har leert gennem evolution, at det er sikkert at
spise. Nar frugt og grent bliver slatten og blgdt, er det et tegn péa at er det gammelt og be-
gyndt at blive fordeervet. Sa hgresansen er med til at afgere, om en fedevare bliver betragtet
som god eller darlig.

Nar vi tygger maden, hgrer vi madens spredhed og tekstur gennem kraniet og indre @re, og
det giver en dejlig stimulerende oplevelse. Teenk pa den sprede flaeskesveer, de knasende
cornflakes eller knitrende papadums.

| en gryderet gor en topping af fx sprede ngdder madoplevelsen sterre ved at tilfgje noget
spredhed. Uden at vi ved det, kan vi faktisk hgre forskel pa, om der bliver haeldt varmt eller

koldt vand op i et glas, da vandet eendrer sig ved opvarmning.




Bolgeskéret chips (f.eks. Kims barbeque chips)

Forberedelse:
Leeg store stykker af belgeskaret chips i en gastrobakke under et lunt, vadt, hardt oprevet viskestyk-
ke i 1-1,5 t. de skal vaere blade, men ikke helt slatne.

Lad eleverne f& en bled chips hver og sperg eleverne om, hvordan det smager.
Derefter far eleverne en spred chips hver og smager pa den.

Hvilken smager bedst?

Med forseget praver vi at smage med @rene og se hvilken forskel hgresansen har for kvaliteten af
maden. Faktisk smager de blgde og sprede chips ens, men de fales og lyder helt forskelligt og den
blgde chips derved helt forkert og mindre laekkert.

Chips er et godt eksempel pa en fedevare som er betragtet meget darlig kvalitet, hvis den ikke er
sprod. Og det samme gaelder gulerod, seble og peere.

Vores grer hgrer stadig alle lyde omkring os, mens vi sover, selvom vi ikke er bevidste om det. Det
er grerne, der opfanger lyde, men det er hjernen, der giver mening til lydene - og hjernen sover
aldrig. En sovende hjerne fortsaetter med at generere neurale reaktioner pd omgivelserne pé trods
af, at den resterende del af kroppen er i hvilende tilstand.
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Aversion betyder, at det er noget, vi skal vaere pé vagt over for. Det er naturens
made at advare os om en potentiel giftig eller fordeervet fadevare pa.

Mennesket har en aversion mod protein i fordaery, hvilket var en nyttig overlevel-
sesmekanisme, da vores forfeedre fandt maden i naturen. Dengang var mennesket i
midten af fedekaeden, og at kunne lugte om fx et kadaver var for raddent til at spise,
kunne vaere forskellen pa liv eller ded. Vi havde ikke ernseringsmaessigt “rad” til at

lade noget potentielt spiseligt ligge, og livet var dengang en daglig kamp imod
sult.

En blaskimmelost er et mejeriprodukt i kontrolleret fordeerv og teender derfor en
red advarselslampe i hjernen pa os, for at vi skal undga at blive forgiftet. Derfor skal
man smage en madvare som fx blaskimmelost 10-12 gange, fer man laerer at saette
pris pa den, sa hjernen vaenner sig til at vi ikke bliver syge af det.




FORSOG NR. 12

AVERSION

Y

Hvad skal du bruge?

Mild ost fx emmentaler og terret insekter

Sadan ggr du

Forberedelse:

Udveelg en ost med en mild smag for eksempel Gouda, emmentaler eller mild blaskimmelost og
skeer i tern pé ca 1x 1 cm. Laeg ostestykkerne op pé et skeerebreet med to melorme pé og kom et lag
pé, s& man ikke kan se igennem.

Saml alle eleverne rundt om bordet, tag laget af, og snak om den reaktion, der kommmer, nar de ser
maden. Eleverne kan prgve at spise maden, hvis de har lyst, eller for eksempel kun melormene.
Opfordr eleverne til at prove.

Det er lidt ligesom at sté pa en 5 m vippe, vi ved godt at vi ikke dgr af at hoppe ned, men vores frygt
for, at der kan ske noget med os, holder os tilbage.

Hver sker der

Det sjove her er at bernene far aktiveret deres aversion mod potentiel giftig eller fordeervet mad og
bliver udfordre. De bliver bdde frastgdt og nysgerrige og er i tvivl om de vil smage

Vi kan gradvist nedbryde vores aversion og saette pris péd fx lagrede oste, marinerede sild, l, kaffe
og redvin, men vi skal smage dem 10-12 gange, for hjernen registrerer, at vi ikke der eller bliver
syge og "approver” dem.

De fleste voksne har svaert ved at spise insekter, men bgrn er mere modige, og forbinder méske ikke
insekter med fordeerv. De voksne vil nyde osten og have det sveert ved larven, og barnene vil ofte
omvendt, spise ormen, og ikke kunne lide osten.

Fun facts

Kultur og hvad vi har veennet os til at kunne lide i de forskellige verdensdele, kan modvirke vores
medfgdte instinkter. Fx bliver den fordeervede svenske sildespecialitet "surstremning” langt de
fleste andre steder i verden betragtet som meget frastedende.

Udenfor Nordeuropa betragtes lakrids som fx "Piratos” som vi hygger os med til fredagsslik, som
noget vildt frastedende.

Eksempler pa fadevarer vi kan have aversion over for:

KAFFE STARKE OSTE SNEGLE INDMAD

INSEKTER RA FISK @STERS
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Dvelser

og reflektioner

Her pasiden finder | en reekke spargsmal som kan bruges til reflektioner over, det vi spiser.
Har I tid kan | kopiere dem og klippe dem ud.

- Hver c:lev X
far et aeble
elleret
[ - stykke af

ser af det
/

A

|

|
Hvilke og hvor mange | Hvilke grundsmage kan
sanser bruger du? | du smage”?
|
|

Hvordan fgles eeblet i .
munden? Kan du neevne 3 spise-

|
|
|
Prov at fortaelle hvordan | lige ting, som er laekre
deter. | sprede”?
|
|

(prev at beskriv det hvis det havde vaeret banan)



Kan du neevne 3 spise-
lige ting med flotte
farver?

Naevn noget mad du
spiser det med
fingrene.

Neevn noget mad
som er surt.

Neevn noget mad
som er staerkt.

Neevn noget mad
som er sejt at tygge .

Kan du neevne 3 spise-
lige ting, som dufter
rigtig godt?

Neevn noget mad
som er sgdt.

Neevn noget mad
som er koldt.

Neevn noget mad
som er bittert.

Naevn noget mad som
er blgdt eller cremet i
munden.



INndkabsliste

Forsgg nr1 - Bitter
Forseg nr 2 - Surt
Forseg nr 3 - Salt
Forseg nr 4 - Sedt
Forsgg nr 5 - Umami
Forseg nr 6 - Det steerke

Forseg nr 7 - Fedt

Forseg nr 8 - Synssansen
Forsgg nr 9 - Fglesansen
Forseg nr10 - Lugtesansen
Forsgg nr 11 - Hgresansen

Forseg nr12 - Aversion

Ekstra gvelser

Kakaonibs

Citronsaft eller frisk citron

Flagesalt eller tofu og sort flagesalt

Sukker og vaniljestang

Soja eller parmesanost

Chilimayonnaise eller chilisauce (f.eks. Sriracha)

Fed creme fraiche 38% og skyr

Druesaft og red frugtfarve eller appelsinyoghurt
og bla frugtfarve

Smé gulergdder eller eebler

Bredbladet persille eller kanel og sukker
Bolgeskaret chips (f.eks. Kims barbequechips)

Mild ost (f.eks. Emmentaler) og terret insekter

Abler
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