Forrige gang laerte du at i tillegg til smakssansen, spiller syn, lukt, hgrsel og fglelse ogsa en stor rolle i
det vi kaller «smaksopplevelsen». N3 skal du fa gve deg pa a bruke alle disse sansene nar du lager
mat. Klassen skal lage ulike supper som alle er laget pa omtrent samme mate. Dere skal lage suppene
helt fra bunnen av og deretter skal dere sammenligne sanseinntrykkene og smakene som de ulike
suppene gir. Dere skal ogsa smake pa en posesuppe og sammen diskutere forskjellene mellom den
og de andre suppene. Husk at etter denne gkten kan du, bare ved a bytte ut grgnnsakene, lage flere
gode og sunne supper helt selv!

(CD)
Hva skal du lzere?

e Hvordan én teknikk kan brukes til 3 lage flere ulike supper
o A bruke begreper om smak og sanseopplevelser i samtale om mat og maltid
e A sammenligne hjemmelaget og industriprodusert mat

(4 porsjoner) (4 porsjoner) (4 porsjoner) (4 porsjoner)

1ss olje 1 ss olje 1 ss olje 1 ss olje

1 gk 1 gk 1 gk 1 gk

2 bokser tomater 300 g frossen spinat | 500 g gulrgtter 250 g redbete

2 fedd hvitlgk 1 cm ingefaerrot 3 stk potet

5dl vann 8 dl vann 1dlvann 8 dl vann

2 buljongterninger 2 buljongterninger 2 buljongterninger 2 buljongterninger
Pepper Pepper Pepper Pepper

Basilikum

Smak pa suppene fgr de serveres. Melk eller créme fraiche kan has i suppene for a gi en
mildere smak. Dryss gjerne litt gresslgk pa suppene for a pynte. Er tomatsuppen for syrlig, kan det
tilsettes 1-2 ts sukker.

1. Skyll, rens og del opp grennsakene.

2. Varmoljenien kjele. Tilsett lgk og evt hvitlgk, og surr til den blir myk og blank.

3. Tilsett de andre grgnnsakene, vann og buljong. Kok opp.

4. Lasuppen smakoke i minst 10 minutter, til grennsakene blir mgre.

5. Bruk stavmikser til 3 mose grgnnsakene til en jevn suppe. NB! Veer forsiktig med kniven og
den varme suppen!

6. Smak suppen til med krydder, urter og eventuelt rgdvinseddik, melk eller créme fraiche.

7. Ersuppen for tykk kan du tilsette vann. Er den for tynn kan den jevnes med maisjevner. Les
fremgangsmaten pa pakken. Kok suppen opp pa nytt og server.

Nasjonalt senter
for mat, helse og
fysisk aktivitet




Industriprodusert mat — mat som er nesten eller helt ferdiglaget pa fabrikk

Mgre grgnnsaker — grgnnsaker som ikke lenger er sprg og hard, men som er blitt myke
A surre — 3 steke ved svak varme

Smakoke — koke ved svak varme slik at det bobler forsiktig i vaesken

Tenk igiennom og/eller diskuter med andre:

a) Hvilken suppe var du med a lage? Se pa oppskriften til de andre suppene, finn likhetene i
ingredienser og fremgangsmate.

b) Hvordan opplevde du suppene og maltidet? Bruk ord som beskriver smak og sanser, du kan

ogsa tegne om du vil.

c¢) Sammenlign hjemmelaget og industriprodusert tomatsuppe. Finn noen likheter, ulikheter,
fordeler og ulemper. Stikkord: pris, tilberedning, innhold, smak, lukt, farge
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