
Sansene våre 

Helt fra du var liten baby har du brukt munnen din til å spise og smake med, men visste du at også 

andre deler av kroppen din er med på å forme smaksopplevelsen – altså hvordan du opplever at 

maten smaker? I denne økten skal du lære om hvordan vi bruker sansene våre når vi spiser og om 

fem ulike smaker vi har i munnen - grunnsmakene. Gjennom noen morsomme oppgaver skal du få 

smake på ulike matvarer og du skal få øve deg på å forklare hvordan de smaker. Vær modig, kanskje 

du liker noe bedre enn du trodde! 

Vi bruker alle sansene våre når vi opplever og smaker mat 

Grunnsmaker 

De fem grunnsmakene som kjennes igjen av smaksløkene på tungen. 

Søtt  – sukker, honning, søt frukt (f.eks. banan, drue), suketter, syltetøy

Salt – salt, snacks, bacon, spekemat, saltet fisk 

Surt – sitron, eddik, sure bær, umoden frukt 

Bittert – grapefrukt, appelsinskall, sterk kaffe, grønn te, ruccolasalat 

Umami – buljong, soltørket tomat, soyasaus, stekt kjøtt 

Hva skal du lære? 
• Å bli kjent med de fem grunnsmakene (søtt, salt, surt, bittert og umami)

• Å bli bevisst på hvordan alle sansene kan påvirke smaksopplevelsen

• Å sette ord på sanser og smaksopplevelser

• Forstå hvordan utforsking av nye smaker kan bidra til et helsefremmende og variert kosthold 

Smak 
På tungen har vi smaksløker som kjenner de ulike grunnsmakene. 
Når maten er kommet inn i munnen kombinerer vi smak, hørsel, 

lukt og følelser. Da får vi hele smaksopplevelsen!  

Følelse 
Vi bruker følelsessansen for å 

bedømme temperatur og 
konsistens på maten. 

Syn 
Ved å se på maten får vi en 

forventning om hvordan den skal 
smake og om vi ønsker spise den. 

Hørsel 
Vi kan høre lyden av mat som blir 
laget. Vi bruker også hørselen når 

vi spiser og tygger maten. 

Lukt 
Lukter kan vekke sterke minner 
og følelser. Vi kan lukte mat på 

avstand og i munnen står 
luktesansen for en stor del av 

smaksopplevelsen. 



Sansene våre 

Tenk igjennom og/eller diskuter med andre: 
Syn 
a) Har du opplevd å smake noe som du trodde var noe helt annet? Hvordan var det?

b) Hva tror du en gul drikke smaker? Hva med en rød drikke? Hva med brun drikke på glass og

brun drikke i kopp da?

Følelse 
c) Liker du best varm eller kald mat? Hva med varm middagsmat som er blitt kald?

d) Hvordan kjennes det ut i munnen å spise suppe, potetmos, brødskive eller knekkebrød?

Foretrekker du at maten har en spesiell konsistens?

Lukt 
e) Hva minner lukten av kanel deg om? Hva føler du når du lukter nybakt brød?

f) Hvordan smaker maten når du er tett i nesen?

g) Kan du like smaken av mat selv om du ikke liker lukten? Kommer du på noen eksempler?

Hørsel 
h) Hva tenker du blir laget når du hører lyden av stavmikseren?

i) Er lyden av et mykt og et sprøtt knekkebrød i munnen når det tygges? Hva foretrekker du? Er

smaken forskjellig, eller bare lyden?

Smak 
j) Prøv å kjenn etter alle de frem grunnsmakene i maten som du spiser i løpet av en dag.

k) Kjenn etter hvordan du bruker alle sansene dine neste gang du spiser middag. Hva ser du, hva 
føler du, hva lukter du, hva hører du og hva smaker du? Opplever du maten annerledes når 
du fokuserer på alt dette? du fokuserer på alt dette?

Egne notater/tegninger 
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