Heilt fra du var liten baby har du brukt munnen din til 3 ete og smake med, men visste du at andre
delar av kroppen din 0g er med pa a forme smaksopplevinga — altsa korleis du opplev at maten
smakar? | denne gkta skal du laera om korleis vi nyttar sansane vare nar vi et og om fem ulike smakar
vi har i munnen - grunnsmakane. Gjennom nokre morosame oppgaver skal du fa smake pa ulike
matvarer og du skal fa gve deg pa a forklare korleis dei smakar. Ver modig, kanskje liker du noko
betre enn du trudde!
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Kva skal du leera?

e Ablikjent med dei fem grunnsmakane (sgtt, salt, surt, bittert og umami)

o A bli bevisst pa korleis alle sansane kan paverke smaksopplevinga

e A settje ord pa sansar og smaksopplevingar

e Forsta korleis utforsking av nye smakar kan bidra til eit helsefremjande og variert kosthald

Vi kan hgyre lyden av mat som
vert laga. Vi nyttar og hgyrselen
nar vi et og tygger maten.

Ved & sja pa maten far vi ei
forventing om korleis den skal
smake og om vi ynskjer a ete den.

Lukt kan vekke sterke minner og
kjensler. Vi kan lukte mat pa
avstand og i munnen star
luktesansen for ein stor del av
smaksopplevinga.

Vi nyttar kjenslesansen for a
bedgme temperatur og
konsistens pa maten.

Pa tunga har vi smakslgkar som kjenner dei ulike grunnsmakane.
Nar maten er komen inn i munnen kombinerar vi smak, hgyrsel,
lukt og kjensler. Da far vi heile smaksopplevinga!

Dei fem grunnsmakane som smakslgkane pa tunga kjenner att.

Sgtt  — sukker, honning, sgt frukt (t.d. banan, drue), sukettar, syltetgy
Salt — salt, snacks, bacon, spekemat, salta fisk

Surt  —sitron, eddik, sure baer, umoden frukt

Bittert — grapefrukt, appelsinskall, sterk kaffi, grenn te, ruccolasalat

Umami — buljong, soltgrka tomat, soyasaus, steikt kjgt
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Tenk gjennom og/eller diskuter med andre: @

Syn

a) Har duopplevd a smake noko som du trudde var noko heilt anna? Korleis var det?

b) Kva trur du ei gul drikke smakar? Kva med ei raud drikke? Kva med brun drikke pa glas og brun
drikke i kopp da?

Kjensle

c) Likar du best varm eller kald mat? Kva med varm middagsmat som er blitt kald?

d) Korleis kjennes det ut i munnen a ete suppe, potetmos, brgdskive eller knekkebrgd?
Fgretrekkjer du at maten har ein spesiell konsistens?

Lukt

e) Kva minnar lukta av kanel deg om? Kva kjensler far du av a lukte nybakt brgd?

f)  Korleis smakar maten nar du er tett i nasa?

g) Kan du like smaken av mat sjglv om du ikkje liker lukta? Kjem du pa nokre dgmer?

Hegyrsel

h) Kva tenkjer du blir laga nar du hgyrer lyden av stavmikseren?

i)  Korleis er lyden av eit mjukt og eit sprgtt knekkebrgd i munnen nar det vert tyggje? Kva
fgretrekk du? Er smaken forskjellig, eller bare lyden?

Smak

i)  Prev a kjenn etter alle dei frem grunnsmakene i maten som du et i Igpet av ein dag.

k) Kjenn etter korleis du nyttar alle sansane dine neste gang du et middag. Kva ser du, kva
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kjenner du, kva luktar du, kva hgyrer du, og kva smakar du? Opplev du maten pa ein anna

mate nar du fokuserer pa alt dette?
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