CASE 1: Nikolajs lasagne

Nikolaj vil gerne imponere sin veninde Stine. Han har
derfor inviteret hende pa hjemmelavet lasagne.

Forst skal Nikolaj i supermarkedet og kabe ind til
lasagnen — og du skal hjelpe ham.

Nedenfor er der 7 stop i supermarkedet med i alt 17
opgaver. Skriv dine svar i svarkarket, du har faet
udleveret.

STOP 1: Planlaegning af indkeb

Nar du har arbejdet med Stop 1, kan du planlaegge dine indkeb og skrive en
effektiv indkebsseddel.

Nikolaj synes, at indkebssituationen er uoverskuelig. Han star i supermarkedet og kigger pa
sin mobil, hvor han har en opskrift pa lasagne.
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Lasagne
9 lasagneplader (alm. eller fuldkorn)

Fyld:

400 g okseked, hakket, 10-12 % fedt
1spsk olie

1leg

1 gulerod

2 ddser hakkede tomater

1dl vand

1tsk paprika

Salt og peber

2 spsk mel

4 dl maelk

50 g smer

125 g ost

Lidt revet muskatngd
Salt og peber

100 g ost til topping
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Han prover at huske, hvad han allerede har derhjemme.
Salt, peber, paprika og muskatned star pa krydderihylden. Han har ogsa mel i skabet.

Dasetomater, lasagneplader og kad ved han, at han ikke har. Men hvad med ost, smer, melk
og olie? Og er der grontsager i kaleskabet?

Han sender en sms til sin bror:

sseee 3 4G 13.36 109 % 74 %)
Brormand

Hey brormand. Er du hjemme?

Ja. Hvorfor?

Send lige et billede af
keleskabet, og tjiek om der star
en flaske olie pa kekkenbordet.

Yes, der er olie -
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Planlaegning af indkeb

Skriver du en indkebsliste hjemmefra, er du sikker pa ikke at kebe noget, du allerede har
derhjemme. Det er ogsa lettere at undga at kebe andet og mere, end du har brug for, nar du
handler ud fra en liste.



Hjaelp Nikolaj med at skrive en effektiv
indkebsliste

Pé billederne og i teksten ovenfor kan du se og lese, hvilke ingredienser Nikolaj allerede har
derhjemme. Szt kryds ud for alle disse ingredienser pa listen i svararket (opgave 1).

Ingredienserne UDEN kryds er dem, Nikolaj skal kabe i supermarkedet.

Nar du handler i supermarkedet, skal du ofte rundt i forskellige afdelinger for at finde dine
varer. Jo mere du gar rundt, jo flere varer kan du blive fristet til at kabe. Derfor giver det
mening at planlegge dit indkeb, sé du gar direkte efter de ting, du behaver.

Kig pa butiksplanen herunder. Det er det supermarked, Nikolaj skal kebe ind i.

Supermarkedet
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Mad pa dase og glas ®
Chips og engangsservice
Indgang KASSEN Slik og ol Tc:l?lt_
Renggringsmidler og emballage pap

Kig pé de ingredienser, Nikolaj skal kebe. Hvilken rute rundt i supermarkedet er den
smarteste, nar han skal finde madvarerne pa listen?

Skriv nu ingredienserne i indkebslisten i svararket i den raekkefolge, som I ville ga rundt og
finde de forskellige ting i supermarkedet (opgave 2).

e

Draft i gruppen:

Skriver | selv indkebsliste, nar | skal kebe ind?
Hvad er fordelene ved at lave sin indkebsliste p4 denne made?
Hvordan vil | planla=gge jeres indkab, naeste gang | skal handle?




STOP 2: Information pa emballage

Nar du har arbejdet med Stop 2, ved du, hvilke informationer om varen, du kan
laese pa emballagen. Du ved ogsa, hvilke fordele og ulemper der er ved at lave din
mad selv.

Nikolaj overvejer, om han skal kabe en faerdiglavet lasagne, eller om han selv skal lave en fra
bunden.

Han star med den faerdiglavede lasagne og er lige ved at putte den i kurven, da han far en sms
fra Stine:

Hej Masterchef! Husk lige, at
jeg ELSKER sund mad med
grentsager! Ses snarts

Informationer pa emballagen

De fleste madvarer, du keber i supermarkedet, er pakket ind i en beskyttende emballage. Pa
emballagen kan du laese forskellige informationer om maden. Du kan fx lese:

Hvilke ingredienser varen indeholder
Nearingsindholdet i varen

Hvor meget varen vejer

Hvor leenge varen kan holde sig

Hvor varen er produceret

Merker, som varen lever op til

VIDEO
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Hjeelp Nikolaj med at vaelge lasagne

I skal hjaelpe Nikolaj med at vaelge lasagne ved at undersgge informationerne pa den
feerdiglavede lasagne.

Her er opskriften pa den hjemmelavede og ingredienslisten for den faerdiglavede lasagne.
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conicil Hvilken lasagne indeholder flest grontsager?
(opgave 3)

Synes I, at Nikolaj skal lave lasagnen selv eller
keobe den ferdiglavede? (og hvorfor)? (opgave 4)

9 lasagneplader (alm. eller fuldkorn)

Fyld:

400 g oksekad, hakket, 10-12 % fedt
1spsk olie

1leg Droft i gruppen: Hvilke fordele er der ved at
Tgulerod lave jeres mad selv frem for at kebe den

2 déser hakkede tomater feerdiglavet?

1dl vand

1 tsk paprika
Salt og peber

Mornaysauce:

2 spsk mel

4 dl meelk

50 g smer

125 g ost

Lidt revet muskatned

Salt og peber

100 g ost til topping
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K LASAGNE BOLOGNESE.
Lasagne med hakket okseked, 18 % forkogte pastaplader, tomat og ost.
N/ERINGSINDHOLD PR. 100 G: (5 hapert
Energi 562 kiit35kea | NETTOVEGT: 30() g & _
Eedt 709 INGREDIENSE Rekonslitueret_skumn;eﬁtm_aelk. 2 kket okseked, durumhvede- |
, vand, st, 5 % tomz rapsolie, hvedemel,
heraf meettede fedtsyrer 3,49 modificeret majsstivelse, pasteuriseret g, salt, su e, kartoffelstivelse, aroma
Kulhydrat 969 (aroma til bechamelsau sk mzelke smag med noter af muskatned
heraf sukkerarter 1,39 og peber), aroma Provencal (intens smag af Herbe de Provence urter,
Srotein 719 sasom fimian, rosmarin, oregano, salvie og basilikum)), muskatnad,
5ot 5 9:6 hvid peber, cayennepeber, majsstivelse, maelkeprotein.
5 09 OPBEVARING: | koleskab ved hojst + 5 C
Pakket i beskyttende atmosfzre.
FREMSTILLET: 28 dage fer "bedst far".
BEDST F@R:
UABNET: Se datomaerkning pa forsiden.
ABNET: Tilberedes og spises umiddelbart efter abning.

Produceret i Belgien for: Dansk Supermarked A/S DK-8270 Hejbjerg. -




STOP 3: Brug maerkerne pa mad

Nar du har arbejdet med Stop 3, ved du, hvad det betyder, nar der er et gront
noglehul eller et fuldkornslogo pa en madvare.

Nikolaj har besluttet sig for at lave sin lasagne selv. Han ved, at Stine vil have en sund lasagne,
men han i tvivl om, hvilke lasagneplader han skal vaelge. Der er si mange at veelge imellem.

Mearker viser dig vej til sundere mad

Maerker pa mad kan hjelpe dig til at treeffe et godt valg blandt forskellige varianter af den
samme slags vare. I Danmark findes der 2 merker, som viser vej til sundere mad: Neglehullet
og Fuldkornslogoet.

®  Noglehullet er Fodevareministeriets officielle ernaeringsmeerke.

Maerket finder du pa mad, der kun indeholder lidt sukker, salt og fedt. Er
det en fodevare med korn, skal det indeholde en god maengde kostfibre,
for at fa meerket.

Noglehullet er pa alle slags varer lige fra malk, bred og paleaeg til
morgenmadsprodukter og faerdigretter. Nar du veelger en vare med det grenne neglehul,
valger du en sundere variant af en vare end andre lignende varer.

Fuldkornslogoet er Fuldkornspartnerskabets maerke. Market finder du
pa madvarer sasom brgd, pasta og morgenmadsprodukter, der primaert
indeholder kornprodukter.

Fuldkornslogoet er pa madvarer, der indeholder store mangder fuldkorn og
kostfibre og samtidig ikke indeholder for meget sukker, fedt eller salt.

Hvis du ensker at spise sundt, er Naglehullet og Fuldkornslogoet altsa gode at ga efter.

Andre fuldkorns- eller kostfibermaerker (pa fx morgenmadsprodukter) skal du ikke ga efter. De
er lavet af de samme virksomheder, som gnsker at salge dig produkterne. De maerker er en del
af markedsferingen og altsa ikke en garanti for et sundt produkt.

Hjaelp Nikolaj med at vaelge lasagneplader

N ——— : I skal nu hjalpe Nikolaj med at veelge lasagneplader.

S ' Kig pa billedet og skriv i svararket (opgave 5), hvilken én

| af de to slag§ lasagneplader, Nikolaj skal kabe, hvis han
skal folge Stines gnske om en sund lasagne.

LASAGNE

Der findes ogsa marker for andre ting end sundhed.
Skriv i svararket (opgave 6), hvilke andre
fodevaremaerker I kender, og hvad de betyder.

Droft i gruppen: Hvad betyder mest for jer hver iser,
nar I keber ind? Er det sundhed? Miljg? Gkonomi?
@kologi? Eller andre ting?
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STOP 4:Tjek pa pris og tilbud

Nar du har arbejdet med Stop 4, ved du, hvordan du far mest for dine penge i
supermarkedet.

Nikolaj skal bruge hakkede tomater til sin lasagne.

I dag er der mangderabat pa én af de mange slags hakkede tomater pa reolen.

Nikolaj er i tvivl, om han skal benytte sig af mangderabatten.

Priser og tilbud i supermarkedet
Supermarkedets tilbud og priser kan vare svare at gennemskue.

Gule prisskilte kan fa dig til at tro, at varen er pa tilbud og billig. Men gul er bare en farve, som
fanger din opmarksomhed — og IKKE altid et tegn pa tilbud.

VIDEO

Hjaelp Nikolaj med at vaelge hakkede tomater
Du kan finde den billigste pris for ssmme mengde mad ved at sammenligne kiloprisen.
Forklar i svararket, hvad kilopris er, og hvor man oftest kan leese den (opgave 7).

Herunder ser I priskiltene fra de forskellige slags hakkede tomater, som Nikolaj kan valge
imellem. Han vil gerne kebe den billigste slags, og han skal bruge 2 daser.

Hvilken slags hakkede tomater skal han kabe? (opgave 8)

Sammenlign den dyreste og den billigste kilopris. Hvor stor er prisforskellen pa de to? (opgave
9).

Hvorfor, tror I, at der er sa stor prisforskel pa de forskellige typer hakkede tomater? (opgave
10)

Dreft i gruppen:

o I hvilke situationer giver det mening at kebe med mangderabat?
I hvilke situationer giver det IKKE mening at kebe ind med mangderabat?
o Erdervarer, der egner sig bedre til at kabe stort ind af end andre?
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STOP 5: Valg frugt og gront i seeson

Nar du har arbejdet med Stop 5, ved du, hvad det vil sige, at en frugt eller
grontsag er i seeson. Du ved ogsa, hvilke fordele der er ved at kebe varer i saeson.
Nikolaj vil gerne tilsette flere grontsager til sin lasagne, da Stine elsker gront.

Men hvilke grentsager skal han kebe?

Han skriver en sms til sin ven:

Hey. Jeg skal lave en lasagne til
Stine med masser af

grentsager. Aner bare ikke,
hvilke grentsager man kan
bruge i en lasagne? Hjzslp!

Hmm...det ved jeg ikke. Min
mor putter altid alle mulige
farskellige grentsager i. Helst
dem i saeson, siger hun. Jeg
ved ikke lige, hvad der eri
sazson nu... held og lykke &

Frugt og gront i szeson

En frugt eller grontsag er i seeson i Danmark i den periode, hvor den er moden til at blive
hostet ved dyrkning i det fri eller i et uopvarmet drivhus i Danmark. Importerede grontsager
kan veere i seeson pa andre tidspunkter, da de kommer fra lande med et andet klima.

Det er en god idé at vaelge de frugter og grontsager, der er i seeson. Her er ravarerne nemlig
friskere, hvilket ofte betyder, at de har en bedre smag og et hgjere indhold af vitaminer og
mineraler.

Révarer i seson er ofte ogsa billigere end dem, der ikke er i s&son.
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Hjzelp Nikolaj med at vaelge grontsager, der er
i saeson

Det er juli maned og Nikolaj star i grentafdelingen. Han googler “grentsager seeson juli”.
Listen her dukker op:

ail 4G 13.49 45% @ )

& taenk.dk &

Maj
Agurk, forérsleg, persille, rabarber, radiser,
salat, spinat, tomater.

Juni

Agurk, asparges, bladbeder, blomkal,
broccoli, guleradder, jordbaer, kartofler,
kinakal, lag, persille, radiser, salat,
spidskal, spinat, tomater, arter.

Juli

Agurk, bladbeder, blomkal, broccoli, beer,
guleradder, hindber, jordbaer, jordskokker,
kartofler, kinakal, kirsebeer, lag, persille,
rabarber, radiser, salat, spidskal, squash,
tomater, erter.

August

Agurk, asier, bladbeder, bladselleri,
blomkal, blommer, broccoli, beer, banner,
gulergdder, hindbeer, hvidkal, jordskokker,
kartofler, kinakal, lag, majs, persille,
porrer, parer, rabarber, radiser, rodbeder,
rodkal, salat, spidskal, spinat, squash,
tomater, vindruer, @&bler, arter.

September
Agurk, asier, bladbeder, bladselleri,
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Hvilke ekstra grontsager, synes I, Nikolaj skal putte i sin lasagne? (opgave 11)

Hvis Nikolaj skulle lave en lasagne i maj maned, hvilke ekstra grantsager kunne han sa putte i,
hvis han skulle folge seesonen? (opgave 12)

Droft i gruppen:

e Teanker I over sason, nar I keber ind?
e Hvad tror I, er i seeson lige nu?




STOP 6: Brug dine rester og undga madspild

Nar du har arbejdet med Stop 6, har du faet gode idéer til, hvordan du kan bruge
dine rester, sa du undgar at smide mad ud. Det har bade miljoet og din
pengepung gavn af.

Nikolaj har kebt squash til lasagnen. Han har kebt 3, da der er meengderabat pa dem.
Nu er han blevet i tvivl, om han kan n4 at spise al den squash, inden det bliver darligt.
Madspild er spild af penge

Hvert ar smider hver dansker i gennemsnit over 40 kg mad ud. Nar du smider mad ud, er det
bade spild af dine penge og spild af jordens ressourcer. Derfor giver det mening at bruge al den
mad, du keber.

Hjaelp Nikolaj med at bruge squashene, sa han
undgar madspild

hvordan du kan bruge dine rester og undga madspild.

@ Appen "For resten” er en lille gratis app fyldt med gode idéer til,
()

Start med at downloade For Resten-appen fra Appstore eller
Googleplay til en af jeres smartphones. Den fylder ikke meget.

L]
Aben appen og find afsnittet om Grent i barren gverst. j

vk b Gront. EE

Find herefter squash lidt nede pa siden og tryk pa squash. Her kan du E l ;—ﬁ ’5 ‘

laese en masse fakta om squash.
Svar pa de 3 folgende sporgsmal:

Hvor er det bedst at opbevare squash? (Opgave 13) Fs ‘ .

i
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Nederst i afsnittet om squash er der gode rad og en raekke opskrifter |
med squash. Hvad synes I, Nikolaj skal gare med de squash, han har i ii I ‘

Kan du spise squash, der har faet en lille plet mug? (Opgave 14)

overskud? (Opgave 15)

Droft i gruppen & O »,

e Taenker I over madpsild i hverdagen?
e Smider I meget mad ud derhjemme?
o Kunne I finde pa at bruge For Resten appen efter i dag?
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STOP 7: Se dig for, nar du keber ind

Nar du har arbejdet med Stop 7, ved du, hvilken betydning supermarkedets
placering af varer har for dine indkeb. Du ved ogsa, hvordan du kan undga at
kobe mere og dyrere, end du har planlagt.

Nikolaj er ved at vaere feerdig med sin indkegbstur. Men han er bange for, at det bliver lidt for
dyrt.

Supermarkedets indretning pavirker dine valg
Mange mennesker kommer ofte til at kabe mere og bruge flere penge, end de havde planlagt,
nar de handler i supermarkedet.

Vi bliver fristet, falder lige over et godt tilbud, bliver nysgerrige pa en ny vare eller har travlt og
ser os ikke ordentligt for, nar vi handler.

Det handler derfor om at vare vagen og taenke sig om pa turen gennem supermarkedet.

VIDEO

Hjzelp Nikolaj med at se sig for, nar han keber
ind

Nikolaj gar tilbage til reolen med lasagneplader for at se, om han kan finde en billigere variant
af pladerne.

Han kigger ngje rundt pa reolen med lasagneplader. Han ser nu, at dem, han i forste omgang
havde valgt, faktisk er nogle af de dyreste pa reolen. Han kom vist til kun at kigge efter maerker
og glemme at se pa prisen ogsa.

Hvad er jeres rad til Nikolaj, nar han gerne vil finde nogle billige lasagneplader? (opgave 16)

Hvordan oplever I, at supermarkedet prover at {4 jer til at bruge flere penge end planlagt, nar I
keber ind? Skriv gerne alt I kommer i tanke om. (Opgave 17)

Dreoft i gruppen

e Kigger I rundt pa de forskellige hylder pa reolen, inden I veaelger en vare?
o Falder I for supermarkedets salgsmetoder?
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