HVAD ER

MA@ERE  Sund mad fra gkologisk landbrug Side 1

0]G! Hvad er sund mad? Er det sundt at spise gkologisk?

I] E Der findes nogle kostrad, der kan hjalpe os til at spise sundt.
Dkologi er ofte et sundt valg,
men det er ikke alt gkologisk mad der er sundt.

Oplag til gruppearbejde

Sund og usund mad

Taenker du nogensinde over,
om det du spiser er sundt?

Lav sammen med din gruppe
en liste, hvor I nevner 4 sunde madvarer
og 4 usunde madvarer.

Noget mad kan deles op i sundt og usundt,
der er ogsa mange ting, som kan vare begge
dele, ath@ngig af hvor meget du spiser af det,
og hvordan du tilbereder det.

Tror du, det er sundt kun at spise grontsager?
Hvorfor/hvorfor ikke? Diskuter i1 gruppen.

De 8 Kostrad

Der findes nogle rad, der hedder

”De 8 Kostrad”. Hvis du ikke kender dem,
kan du se dem i Kostkompasset

Hvilke af de 8 rad kender du allerede?

Et af radene handler ikke om mad, men om
motion. Hvorfor tror du, det er kommet med 1
kostradene? Diskuter det i gruppen.

Hvordan kan I bruge kostraddene, nar I laver mad
1 hjemkundskab, og nér I har fri?

Lav en liste, hvor I skriver to ideer til hvert
kostrad, som kan gere det nemmere at folge
radene.
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Dkologisk mad og sundhed

Nogen siger, det er sundt at spise skologisk.
Andre siger, det ikke gor en forskel.

De 8 kostrad geelder bade for ekologiske

og ikke-gkologiske fodevarer.

Tror du ekologiske @bler er sundere end
ikke-okologiske abler?
Hvorfor/hvorfor ikke?

Nogle gkologiske frugter og grentsager inde-
holder fx flere vitaminer og kostfibre,

og det er bl.a. godt for vores immunforsvar
og fordgjelse.

Tror du ekologisk vingummi er sundt?

Hvorfor/hvorfor ikke? Diskuter det 1 gruppen.
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Sund mad fra gkologisk landbrug

Side 2

Pris pé ekologisk mad

Nogle siger, det er dyrt at lave ekologisk mad.
Det behover det ikke at vaere.

For at undga at det bliver dyrere, kan du bruge
lidt mindre ked og lidt flere grontsager, kar-
tofler, ris og pasta, end du méske plejer at gore.
Du behover ikke at bruge specielle opskrifter til
okologisk mad — blot @ndre lidt

pa fordelingen.

Det er ogsé en god ide at folge arstiden,

s du ikke laver sommersalat 1 december

og rodfrugtmos i juli. S& felger du naturens

og landbrugets “rytme”, og sa far du de bedste
ravarer til den billigste pris.

Hvordan kan det vere, at de gkologiske varer
koster lidt mere? Diskuter det 1 gruppen.

Du kan finde links, opgaver og opskrifter, som
du kan bruge, nar du arbejder med Sund mad
pa www.okologi.dk/undervisning under
Modul 8.
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E Oko-leksikon

I grupper kan I nu blive ”gko-sundheds-professorer”
ved at studere forskellige fodevarer og samle al jeres viden
i et lille leksikon.

Gruppen valger en fodevare, fx grontsager, ked, melk eller fisk.
Seg informationer om den valgte fodevare pé nettet, 1 beger eller
ring til nogen, der ved noget om jeres fodevare.

Brug ogsa kostkompasset.

Kan man sige, at jeres fodevare er serlig sund eller usund,
og hvorfor?

Kan man f3 jeres fodevare 1 gkologisk udgave,
og hvad er der sarligt for den ekologiske udgave.

Skriv en halv til en hel side om jeres udvalgte fodevare.
Find evt. et billede eller lav en tegning til.

Nér I er faerdige, kan jeres lerer kopiere jeres tekster,
og de kan samles i et leksikon, som I hver is@r kan fa med hjem.

Som preasentation af jeres leksikon kan hver gruppe

lave et lille opleeg for resten af klassen, hvor I forteller om jeres
egen fodevare. I kan evt. invitere andre elever som publikum,
hvis I synes, de ogsé skal blive klogere pa sund mad og ekologi.
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