Madpyramiden i 3D — leerervejledning

Undervisningsmaterialet - Madpyramiden i 3D
- er malrettet undervisning i indskolingen,
men kan naturligvis ogsa bruges pa hgjere
klassetrin. Materialet kan fx bruges i dansk,
natur/teknik og hjemkundskab.

Formal med

undervisningsmaterialet

Tanken bag ‘Madpyramiden i 3D’ er, at
eleverne skal kunne rgre ved madpyramiden,
0g sammen med en masse gvelser i
elevarkene, f4 en mere praktisk tilgang til at
forsta madpyramiden, dens opbygning og
herunder kendskab til fedevarer og
fadevaregrupper.

Mal med undervisningen

Malet med undervisningen med ‘Madpyramiden i 3D’ i fokus, er at give eleverne:
- Kendskab til madpyramiden

- Viden om, hvordan man laeser og forstar madpyramiden.

- Kendskab til fadevarerne i madpyramidens fgdevaregrupper

- Kendskab til, hvordan man spiser sundt med madpyramiden.

Materialets opbygning
‘Madpyramiden i 3D’ er bygget op, sa den bestar af tre madpyramider med forskelligt fokus -
hver pa sin side af pyramiden.

Der er den almindelige madpyramide p& den ene side, madpyramidens to spor pa den anden
side og madpyramidens fgdevaregrupper pa den tredje side af pyramiden.

I denne leerervejledning har vi samlet de vigtigste hovedbudskaber om madpyramiden,
madpyramidens to spor og madpyramidens fgdevaregrupper.

Materialet er suppleret med en raekke elevark til hver madpyramide, der blandt andet
indeholder spgrgsmal og praktiske gvelser.

Madpyramiden i 3D kan kombineres med andet materiale
‘Madpyramiden i 3D’ kan desuden kombineres med klippeark til madpyramiden. De kan
bestilles el. hentes gratis pa www.skolekontakten.dk.

@nsker du som leerer mere baggrundsviden om madpyramiden, dens opbygning, indhold mv.,
kan du sgge flere informationer pa www.madpyramiden.dk.

Lees mere om de tre sider af madpyramiden her nedenfor.


http://www.skolekontakten.dk/
http://www.madpyramiden.dk/

1. Madpyramiden

Madpyramiden bestar af fedevarer, vi kender og spiser
til vores daglige maltider. Madpyramiden viser farst og
fremmest forholdet imellem de fgdevarer, vi skal
spise. Altsd mest fra bunden og mindst fra toppen.

Madpyramiden bliver ogsa kaldt for en kostmodel, da
den forteeller, hvordan man kan veelge at
sammenseette sin mad pa en sund made. Selvom der
er ikke er vist sgde sager i madpyramiden, sa er der
alligevel plads til lidt sgde sager, slik og sodavand.
Bare man ikke spiser det hver dag.

Tre lag i madpyramiden

Madpyramiden er opdelt i tre lag — en bund, en midte og en top. Lagene har forskellig stgrrelse

og indeholder hver iseer forskellige fgdevarer.

Bunden af madpyramiden er det stgrste lag. Det skal man spise mest fra. Det midterste lag er
lidt mindre. Det skal man spise mindre fra. Toppen af madpyramiden er det mindste lag. Det

skal man spise mindst fra.

Mere konkret betyder det, at man fx i lgbet af to uger skal spise flest grgntsager, rugbrgd og
kartofler, mindre fra det midterste lag med frugt, fuldkorns- og maelkeprodukter og allermindst

fra toppen med fisk, fjerkree, kod og fedtstof.

2. Madpyramidens to spor

Madpyramiden har to lodrette spor, som hver
isaer gar pa tveers af bade det midterste lag og
bunden af pyramiden. De to spor viser, at
fadevarerne inden for hvert af de to spor har
nogle ting til faelles, men ogsa noget, der
adskiller dem.

Spor 1

Fodevarerne i spor 1 bestar af kartofler og fuldkornsprodukter. Alle fadevarerne her indeholder
meget stivelse og mange kostfibre (se faktabox om kulhydrater). Det vil sige, at det er

fadevarer som alle sammen holder en meet i lang tid.

Brod

I spor 1 ligger der bade rugbrgd, fuldkornsbrgd og knaekbragd, som vi ofte spiser til fx

morgenmad el. frokost.



Rugbrgdet ligger nederst i spor 1, fordi det indeholder rigtig mange kostfibre. Det betyder, at
rugbrgd holder en meet i laengere tid end fx fuldkornsbrgd. Det er ogsa derfor, man skal spise
mest rugbrgd. Man kan variere med fuldkornsbrgd og knaekbrgd.

Gryn
Mange spiser mysli og havregryn til morgenmad el. som mellemmaltid.

Mysli ligger i den gverste del af sporet, fordi mysli ofte indeholder tgrret frugt, beer og lign.
Frugt og baer indeholder meget frugtsukker, som hurtigt bliver optaget og brugt i kroppen og
derfor ikke holder en maet s& leenge, som rene havregryn. Frugtsukker harer til gruppen af
simple kulhydrater (se faktabox).

Havregryn indeholder derimod mange kostfibre og intet frugtsukker. Med havregryn holder
man sig altsd maet i lang tid, og det er derfor, at man oftere skal veelge havregryn frem for
mysli.

Pasta, ris og kartofler
Pasta, ris, kerner og kartofler ligger ogsa i spor 1. Dem spiser vi ofte som en del af
aftensmaden.

Kartofler indeholder ikke s& meget energi, men meget stivelse, kostfibre (se faktabox om
kulhydrater) og C-vitamin. Det er derfor, at kartoflerne ligger nederst i spor 1. Man kan spise
mange af dem, og de meetter godt og leenge.

Ris, kerner og pasta er gode at variere med. De indeholder ogsa stivelse og kostfibre, men
ingen C-vitamin. Det er seerligt godt at spise fuldkornsris, -pasta og kerner, da de maetter
mere end fx polerede ris og hvid pasta (se faktabox om fuldkornsmaerket).

Spor 2
Fgdevarerne i spor 2 bestar af frugt og grgntsager.

Alle frugter og grgntsager er sunde.
Bade frugt og grgntsager indeholder kostfibre og mange vitaminer og mineraler. Grgntsagerne

som ligger nederst i spor 2 indeholder dog seerligt mange kostfibre. Kostfibre ggr, at man fgler
sig meet i laengere tid. Det er derfor, at man skal spise flere grgntsager end frugt.

Faktabox

Hvad er kulhydrater?
Vores krop har brug for energi, sa vi kan fungere (fx lgbe, leere, spille og lege). Energien
kommer fra vores mad — fra fedt, protein og kulhydrater.

Kulhydrater findes fx i brgd, gregntsager, frugt og kartofler. Men kulhydrater er ikke ens. Der
findes forskellige slags. Man taler om komplekse og simple kulhydrater.

Komplekse kulhydrater bestar af stivelse og kostfibre. Stivelse bliver optaget (brugt) langsomt
i kroppen, og kostfibrene bliver optaget i mindre grad. Spiser du meget stivelse og mange
kostfibre holder du dig maet leenge. Bade stivelse og kostfibre bliver kaldt for langsomme
kulhydrater.

Simple kulhydrater bestar af sukker — hvidt sukker og frugtsukker. De simple kulhydrater
bliver optaget (brugt) hurtigt i kroppen, sa du hurtigt bliver sulten igen. De bliver kaldt for
hurtige kulhydrater.




3. Madpyramidens fgdevaregrupper

I hvert af de tre lag af madpyramiden er der
fadevarer, der minder om hinanden. De er samlet
i grupper. Dem kalder vi fadevaregrupper. Der er
11 fgdevaregrupper i madpyramiden.

Nar man spiser med madpyramiden, behgver man
ikke at spise noget fra alle fadevaregrupper hver
dag eller for hvert maltid. Man skal i stedet teenke
pa maden over en periode - det kan veere en uge
el. fjorten dage.

Nar vi neden for skriver, hvor mange gram af den
pageeldende fgdevare man kan spise om dagen el.
om ugen, er antal gram beregnet ift. bagrn i
alderen 7-9 ar - svarende til bgrn i indskolingen.

I bunden af madpyramiden:

Kartofler, rugbrgd og havregryn
Det er sundt at spise rugbrgd, havregryn og ogsa gerne kartofler hver eneste dag. En portion
kartofler og havregryn, og to skiver rugbrgd om dagen er passende.

Man kan spise kartofler pA mange mader. De kan spises kogte, stegte, bagte - varme eller
kolde i salater eller som paleeg. Det er kun fantasien, der seetter graenser. Undga dog de
friturestegte kartofler. De indeholder meget fedt.

Ligesom kartofler er det ogsa vigtig at spise meget rugbrgd og ogsad havregryn. Begge dele er
fuldkornsprodukter. Det vil sige, at de indeholder alle delene af kornet. Det betyder ogsa, at de
indeholder mange fibre og derfor holder en meet laenge (se faktabox om Fuldkornsmeerket).

Grgntsager - grove og fine

Det er sundt at spise mange grgntsager. Bade de friske, frosne og grgntsager pa dase er
sunde grgntsager. Bgrn skal spise 225 gram om dagen. Det svarer cirka til fx to gulergdder og
en stor tomat.

Grgntsagerne kan deles op i grove og fine grgntsager. De grove grgntsager indeholder flere
kostfibre end de fine grgntsager. Kostfibrene (se faktabox om kulhydrater) holder en maet
leengere. Det er derfor bedre at spise flere grove grgntsager end fine.

Grove grgntsager kan fx veere: broccoli, serter, pastinak, selleri, guleragdder, bgnner, linser og
kal, mens de fine grgntsager kunne veere: tomat, agurk og peberfrugt.

Vand
Sluk tgrsten i almindeligt vand fra hanen. Drik omkring 7 dl vand om dagen. Det svarer cirka
til 4 glas. Hvis det er varmt, eller man dyrker sport og sveder meget, skal man drikke mere.

I midten af madpyramiden:

Fuldkornshvedebrgd, pasta, ris og kerner
Bade fuldkornshvedebrgd, pasta, ris og kerner er sunde. Bgrn kan spise det, der svarer til to
gange pasta om ugen, en gange ris og fire skiver hvedebrgd om ugen.

Det er seerligt sundt at spise fuldkornsprodukter. Spis fx en skive fuldkornsbrgd om dagen og
mysli som drys pa yoghurt eller bland det med havregryn nogle gange om ugen.



Pasta, ris el. alternativer, som bulgur og couscous er god variation til kartoflerne. Husk at
veelge fuldkornsvarianter (se faktabox om fuldkornsmeerket), da de indeholder flere kostfibre
og derfor holder en meet i lang tid.

Frugt, beer og ngdder

Det er sundt at spise frugt hver dag. Bgrn ma spise op til 225 gram frugt om dagen. Det
svarer cirka til et aeble og en banan om dagen. Ind imellem kan man udskifte et stykke frugt
med et glas juice.

Bgrn kan spise en lille handfuld ngdder om dagen. Spis ngdder som en del af morgenmaden
for eksempel blandet i en mysli eller drysset over yoghurt eller havregryn.

Meelkeprodukter og friskost

Bgrn ma spise op til ¥z liter meelkeprodukter om dagen. Veelg de magre meelkeprodukter og
varier gerne med de forskellige typer. Drik fx skummet- eller minimeelk i stedet for sgdmeelk
og spis fx hytteost i stedet for en fed skaereost. Veelg generelt de ngglehulsmeerkede
maelkeprodukter (se faktabox om Ngglehulsmeerket).

I toppen af madpyramiden:

Fedtstoffer

Fedtstof skal vi ikke have sd meget af, sa spar pa det. Veelg flydende fedtstoffer, som
planteolie, frem for harde fedtstoffer som smgr og smgrbare produkter. Det er godt at variere
mellem forskellige planteolier.

Kgd og indmad
Barn skal hgjst spise 350 gram kgd om ugen. Det svarer nogenlunde til en svinekotelet, en
hakkebgf og seks halve skiver rugbrad med kadpalaeg eller leverpostej om ugen.

Det er godt at veelge magert kad og paleeg. Find det magre kad ved at se efter
Ngglehulsmeerket i butikken. Veaelg forskellige typer af magert kad. Det giver variation i smag
og neeringsstoffer. Konkret kunne det veere mgrbrad, schnitzel, koteletter uden fedtkant,
skinke eller magert hakket kad. Det kan ogsa veere godt at veelge indmad som lever og hjerte
en gang imellem.

Ost

Bgrn bgr hgjst spise en skive skeaereost om dagen. Ost indeholder ofte meget fedt. Vil man
spise ost, er det derfor en god idé at veelge den fedtfattige type. Det vil sige maksimum 30+.
Ogsa her kan man ga efter Ngglehulsmeerket for at finde de magre ostetyper.

Fjerkree og eeg
Fjerkrae er som regel magert kad. Bgrn kan spise maksimum 350 gram om ugen. Det kunne fx
veere et kyllingebryst, et andeldr og en skive rugbrgd med kalkunpalaeg.

Barn bar hgjst spise tre ag om ugen. Det kunne veere ag til morgenmad, spejlaeg el. aeg i en
omelet el. gratin.

Fisk og skaldyr

Det er sundt at spise fisk og skaldyr. Bgrn skal spise to gange fisk til aftensmad om ugen el.
en gang til aftensmad og flere gange som paleeg om ugen. Det svarer til ca. 2-300 gram fisk
om ugen. Det kunne fx veere to fiskefrikadeller til aftensmad, en halv skive rugbrgd med
makrel i tomat, en halv skive rugbrad med marineret sild og en halv skive rugbrgd med
torskerogn.

Det er godt at variere mellem de fede og magre fisketyper. Fede fisk kunne vaere makrel, sild
og laks, mens de magre kunne vaere torsk, rgdspeette og sej. Bade fersk fisk, fisk pa dase og
frossen fisk er godt.



Faktabox

Ngglehullet

Fuldkornsmeerket

Hvad er
Ngglehullet?
Det er
fodevarer,
der lever op
til et el. flere
krav for
indholdet af
fedt, sukker,
salt eller
kostfibre.

Kig efter Ngglehullet, nar du

veelger:

bred og kneekbrad

mel

mysli
morgenmadsprodukter
pasta og nudler

ris, couscous og bulgur
grentsager

frugt

kartofler
maelkeprodukter

fisk og skaldyr

fljerkree

ked og kedpalaeg
fedtstoffer

Hvad er fuldkorn? Kig efter Fuldkornsmaerket, nar

Fuldkorn betyder, at man bruger | du veelger:
hele kornet. Man bruger altsa
ogsa skaldelene, hvor der er
mange vitaminer, mineraler og ®  bred og knaekbred
fibre. Fuldkorn er ikke kun hele . mel
kerner, men qgsa hele kerner, ° morgenmadsprodukter
der er malet til mel. .
®  mysli
(] pasta og nudler
® ris, couscous og bulgur




Opgaver til madpyramiden i 3D

Neden for finder du forslag til opgaver og spgrgsmal, som relaterer sig til madpyramiden i 3D.
De er opdelt, sa de passer til de tre sider af madpyramiden. Der er tilknyttet 4 elevark til
opgaverne, som kan hentes pa www.skolekontakten.dk.

Madpyramiden

Opgaver

1. Find forskellige fadevarer i fx hjemkundskabslokalet og placer dem rigtigt i madpyramiden.
Brug elevark 1. Hvis | ikke har adgang til hjemkundskabslokalet eller ravarer, kan | i stedet
bruge klippearket.

2. Hvad spiste du i gar? Lav din egen madpyramide med udklip fra tiloudsaviser. Sammenlign
med madpyramiden. Brug elevark 1.

Spergsmal
1. Hvorfor er der ikke slik, sodavand, is og kage i madpyramiden? (Madpyramiden viser kun
sunde fgdevarer).

2. Hvilke fgdevarer kan du genkende i madpyramiden?

3. Er der nogen fgdevarer i madpyramiden, som du ikke kan genkende? Klik ind pa gocook.dk
og se, om du kan finde dem, du ikke kender, i det store ravareleksikon og leer mere om
dem.

4. Vi far ofte at vide, at fisk er sundt. Hvorfor ligger fisk sa i toppen af madpyramiden?

(Kig pa meengderne man skal spise af de forskellige fadevaregrupper. Maengderne
bestemmer hvor i madpyramiden fgdevaregruppen er placeret. Man skal for eksempel spise
godt 200 g grgntsager om dagen og kun 200-300 g fisk om ugen. Man skal altsa spise godt
med grgntsager hver dag, men kun fisk et par gange om ugen).

5. Er der nogle fadevarer i madpyramiden du ikke kan lide, hvorfor? Sammenlign med din
sidekammerat og i klassen. Snak om hvorfor. Er der de samme fgdevarer | ikke kan lide?

6. Hvilken fgdevare kan du bedst lide? Hvorfor?

Madpyramidens to spor

Opgaver
1. Hvilke grgntsager og hvilke frugter kender 1? Lav to collager af udklip fra tilbudsaviser, én
med frugter og én med grgntsager. Heeng dem op i klassen.

Spargsmal
1. Diskuter i klassen, hvornar | spiser grgntsager, og hvornar | spiser frugt. Brug elevark 3.

2. Diskuter i klassen, hvad er forskellen pa frugt og grent? Hvordan og hvornar spiser vi
frugt? Hvordan og hvornar spiser vi grgntsager?

(Vi spiser ofte frugter ra som en snack og et let mellemmaltid. Grgntsager skal vi derimod
ofte skreelle, rive eller tilberede, far vi spiser dem. Vi spiser derfor ofte grgntsager til
aftensmaden. Dog er der en glidende overgang mellem frugt og grgnt, fx kan man ogsa
bage aebler og spise gulergdder som en snack osv.).

3. Hvorfor er grgnt i bunden af madpyramiden, mens frugt er i midten? (Grgntsager
indeholder flere fibre end frugt. Fibre gar, at du holder dig meet leenge).


http://www.skolekontakten.dk/

4. Hvorfor ligger kartofler i bunden af madpyramiden og ris og pasta i midten af
madpyramiden? (Kartofler indeholder C-vitamin og faerre kalorier end ris og pasta).

5. Diskuter i klassen, hvad | spiser oftest hjemme hos jer, kartofler, ris eller pasta?
Sammenlign med jeres bedsteforeeldre, spiser de pa samme made?

Madpyramidens fgdevaregrupper

Opgaver
1. Hvilke andre fgdevarer kan de enkelte fadevaregrupper indeholde, end dem du kan se pa
madpyramiden? Brug elevark 2.

(Kad og indmad: hjerte, kalvekgd, lammekgad

Fedtstoffer: margarine, forskellige olier som olivenolie, vindruekerneolie, sesamolier.
Fisk og skaldyr: rejer, bleeksprutte, hummer, krabbe, laks, torsk, torskerogn, tun, sild.
Fjeerkree og aeg: and, kalkun, gas.

Frugter: ananas, klementin, grape, mango, melon, passionsfrugt, papaja, passionsfrugt.
Grgntsager: bladselleri/blegselleri, svampe, basilikum, dild, fennikel, graeskar, hvidkal,
rgdkal, kinakal, karse, majs, eerter, radise, rosenkal, squash)

2. Hvilke frugter kan vi dyrke i Danmark? Hvilke frugter dyrker man andre steder i verden?
Hvorfor er det ikke alle frugter vi kan dyrke i Danmark?

(Danske frugter: abler, paere, blommer. Udenlandske frugter: ananas, klementin, appelsin,
vindruer, mango, passionsfrugt, banan, melon. Man kan ikke dyrke alle frugter i Danmark
pa grund af det danske vejr)

Sporgsmal
1. Hvor mange grupper af fgdevarer kan | finde?
(11 fegdevaregrupper)

2. Diskuter i klassen, hvordan kan man spise kartofler. (Bagte, kogte, stegte, i kolde salater
0osV.)

3. Diskuter i klassen, hvad er indmad? (Lever, hjerte, nyre). Spiser | nogle gange indmad?
Spiser | leverpostej? Hvad er leverpostej lavet af? (svinelever, mv.)

Nyttige links

Skolekontaktens hjemmeside (leerervejledning og elevark, klippeark, madpyramideplakater
mv.):
www.skolekontakten.dk

GoCook.dk (opskrifter, stort ravare- og redskabsleksikon med over 500 opslag, metodefilm):
www.gocook.dk

Madpyramidens hjemmeside (faglig baggrund — mest til leereren):
www.madpyramiden.dk



http://www.skolekontakten.dk/
http://www.gocook.dk/
http://www.madpyramiden.dk/

