


Velkommen til Okolariet

Dette er en leerervejledning til undervisningsforlebene Bof eller bonner 1 - light og
Bof eller benner 1 - pa egen hand.
Forlebene handler om, hvordan vores kost pavirker klimaet og naturen, og hvad vi selv kan gere

for at leve mere klimavenligt og baeredygtigt.
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groptsa og desuden blive bedre til at begraense madspild.

over for eleverne er, at for at leve mere klimavenligt skal vi spise flere
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Denne lerervejledning a Q
vernes opgaver samt uddybende den videre diskussion o ng
emnet. Sidst i denne vejledning er der samlet efi¥a a-med kost,

klima og De 17 verdensmal hjemme pa skolen.

God forngjelse med opgaverne.
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Opgave 1
#-trappen op til udstillingen KOSTbar KLODE

Aktivitet: Se Idas Instagram-posts pa begge sider af trappen.
Ida vil gerne tage hensyn til klimaet. Hvad vil hun gore? Ncevn 4 eksempler.
Spise jordbaer, der er i seeson og ikke dyrket i opvarmede drivhuse.

Kun spise okseked en gang imellem. 3. Spise salater. 4. Prove plantefars.

3 \ A
Se |das Instagram-posts pa begge sider af trappen

Bytte pglser ud med plantepolser. 8. Bytte kad ud med benner i gryderetter. tda vil geme tage hensynt Kimaet.

Hvad vil hun gore?

1

1
2
5. Mindske madspild fx bruge madrester til en salat. 6. Bruge tang i maden.
7
9

2

3.

pfar mod pa at preve no

Aktivitet: Las Idas udsagn pa vaeggen.

Opgave 2 @E
Udstillingen KOS M

Har dU haft nogle af de Samme tanker Som Ida? S&t krde Har ¢ haﬂ@esammetankersom Ida? Seet kryds
O Pavirker iin mad O Hvad er beelgfrugter?
klimaet?
O Hvad skal jeg have at O Tor jeg spise insekter?
spise i dag?
Pavirker min mad klimaet? Hvad er baelgfrugter? 0 Hvad ersund? 0 Kan man spise tang?
O Skader min mad O Hvordan spiser jeg
naturen? mere klimavenligt?
Hvad skal jeg have at spise i dag? Tor jeg spise insekter? O Erminmadsindfor O Hislp-jeg lskr k!

O Skulle jeg blive
O Kan jeg undveere ked? vegetar?

Kan man spise tang?

Gw Hvordan spiser jeg mere klimavenligt?

Er mi d sund for klirregt? ZF@ H_]aalp jeg elsker kod!

Kan ]Q? «ad? g blive vegetar?

Ida har mange tanker, overve] hvordan vores I av1rker klimaet og naturen.
Eleverne har her mulighed for at sammenli ’ ker med Idas. “"Hvad skal jeg have at spise i
dag?” er nok den tanke, de fleste kan krydse af. "Hv < Mr et spergsmal, som eleverne mader bade
derhjemme og i skolen - ofte i forbindelse med madpakkerne. Hvad vil det egentligt sige, at noget er sundt?

Diskussion:

Efter besoget i udstillingen kan | diskutere, om det nu er muligt at afkrydse endnu flere af udsagnene. Har
udstillingen sat nogle nye tanker i gang?

Maske er barnene ogsa kommet i tanke om mere, som de er blevet nysgerrige pa og gerne vil undersege

naermere.



Opgave 3

Aktivitet: Se ind i de to kighuller pa vaeggen.
Lyt til sangen “Hvad fuck er en baelgfrugt” og scet kryds ved beelgfrugterne.

Se ind i disse to kighuller pa vaeggen

Lyt til sangen “Hvad fuck er en beelgfrugt” og seet kryds
Lyt til sangen “Hvad fuck er en beelgfrugt” og seet kryds

Ved b%lgfrugterne ved beelgfrugterne.
L= .“ \
8L Of

F O

Hvad skal vi spise mindre af?

[J Ked [[] Grantsager [ Fisk

(=)

| de officielle kostrad letrudte

der indeholder balgfrugter.
Se mere pa https://altomkost.dk/ og https://www.arla.dk/opskrifter/inspiration/balgfrugter/.

Opgave

Aktivitet: Afpr w o tene pa stolpen "Det er vildt”.
Hvilken ggdsdindes iscer i kolort, k

Hvordanfra oen pavirke klim
Keer bavser og prutte

mere skadelig end CO,. Hvis \@

fremadrettet ikke vaere ngdvendigt at avle sa

Afprov alle lydene og lugtene
pa stolpen “Det er vildt”

Hvilken gas findes iseer i kolort, koprutter og
kobavser?

1. Co,
2. Metan
3. Svovl

Hvordan kan gassen fra koen pavirke klimaet?

Afbraending af olie, kul og naturgas udleder store mangder CO,, som er den

vasentligste arsag til klimaforandringerne. Vi forbruger mere og mere, og fabrikkerne arbejder pa hajtryk
med at producere mad, biler, elektronik o.m.a. til os. Produktionen kraever energi og udleder CO,, der ska-
der klimaet og medferer temperaturstigninger. Vi vil opleve, at der bliver mere og voldsommere regn, da
varm luft kan indeholde mere vanddamp end kold luft. Den egede mangde energi i atmosfaeren betyder
ogsa, at der kan skabes flere voldsomme storme. Den ggede temperatur vil ogsa medfgre flere hedebgl-

ger, der kan give tarke og fejlslagen hgst, men ogsa flere skovbrande.



Opgave 5

Aktivitet: Ga til “Skan maden og se hvorfor den pavirker klimaet!”

Ga til “Skan maden og se hvorfor
W den pavirker klimaet!”
Ea G

Prov at skanne alle madvarerne.
Prov at skanne alle madvarerne.

Hvilken madvare har den storste CO,-pdvirkning?

La mme kgd: 2 1’4 kg Coz_e kv./kg fﬂd evare Hvilken madvare har den sterste CO,-pavirkning?

Hvilken madvare har den mindste CO,-pavirkning?

CO,, metan og latterga3 ggassey ades til atmosfaeren. Mangden af CO, er den
storste, men faktisk er metan ang skadelip : end CO, og lattergas 298 gange.
For at ku

meget erne/f

Nar man taler om fade
forarbejdning og transport, hvorefte
sammen. Dernast ser man pa mangden af den en
af drivhusgas og mangden af fedevaren. Pa denne made far man e

forskellige fodevarers klimaaftryk direkte.

Saesonens frugter og grentsager dyrket pa friland er allermest klimavenlige. Gerne lokalt dyrket, sa der er

brugt minimal energi pa transport. Er grentsagerne dyrket i opvarmet drivhus eller transporteret hertil fra

udland%r %ﬁ hgjere klimaaftryk.

Lam og f mvtyggere @ der derfor en del metangas, hver gang de prutter og bevser.
En del afg?d d, vi spiser i Dat rb ra fx New Zealand, og derfor teeller CO, fra
transporten ogsa * ningen. Den ma g af at slagte et lam, er
forholdsvis lille, men m -@i"-‘i der er tilknytte thonen er stor, og derfor bliver
@@ﬁ?

lammekeads klimaaftryk hajt.



Opgave 6

Aktivitet: Se vaeggen "Tag temperaturen pa din mad"”.
Hvad spiste du til aftensmad i gdr?
Var din aftensmad klimavenlig?

Hvorfo or ikke?

mindre n: Begge dele hjzel

Mp

Gg temperaturen pa din meh

CO3 -termometeret viser, hvor meget
forskellige madvarer belaster klimaet.

Ked-har det storste klimaaftryk og
@ d i det rade felt.
to ant har det mindste og ligger
or i
Madleenhed: Kg CO2-cekki IeQ 04 pe
(o~ Pvs: alle typer af drivhusgasserermeag bediie
)

&

r evare.

Hvad spiste du til
aftensmad i gar?

Se vaeggen
B T
pa din mad”
> -

Grontsager er Var din aftensmad

5 y klimavenlig?
klimavenlige, ked er
ikke Klimavenligt. I:l I:l
Ja Nej

Hvorfor/Hvorfor ikke?

at spise

NS.

Firm cheese: 9.6

Kylling: 5,5
Chicken: 5.5

Svineked: 4,6
Pork: 4.6

gt
e

Det klimavenli i f de forskellige ravarer. En tallerken med mange
gronsager og en lille baf erm a g a n en stor baf og en lille smule gronsager.
Man kan , @m man behgver at spise r

ar r

Ris: 3,3

Rice: 3.3

Creme fraiche 18%: 3,1

Sour cream18%: 3.1

Torskefilet: 2,8
Cod fillets: 2.8

/Eg: 2,0
Egg: 2.0

Pasta: 1,2
Pasta: 1.2

Letmeelk: 1,0
Skimmed milk: 1.0

Rugbred: 0,8

Rye bread: 0.8

Appelsin: 0,6
Orange: 0.6

Banan: 0,5

Banana: 0.5

Frilandsgrent fx salat: 0,5

Open-air vegetables such as salad: 0.5

Dansk frugt fx cebler: 0,1

Danish fruit, apples e.g.: 0.1

Kilde / source:
Mogensen et. al. 2016



Opgave 7

Se skyen “Jeg ved jo godt, hvad jeg skal”

Aktivitet: Se skyen "Jeg ved jo godt, hvad jeg skal”.

Hvilke(t) af de 3 tips er | bedst til at folge derhjemme?

Hvilke(t) af de 3 tips er | bedst til at folge derhjemme? O Kab kun den mesngde mat jog ar brug or.

. O Tilbered kun den maengde jeg kan spise.
Kab kun den maengde mad jeg har brug for. e

O Putrester i keleskab og fryser og fa det spist
senere.

" L ered kun den mwngdejeg kan Spise' Hvor meget af al verdens madproduktion ender som
madspild?
. ut heste kab og fryser og fd det spist senere.
Hvordan de t mdn keobe ind eller tilberede?
Ga evt. pa jagt efter smarte ) er| jelpe.
) : &ly OSV.

med levninger fra afte

&y

ttp://www.madspild.net/madspild.htm

https://www.plantjammer.com/

o




Opgave 8

Aktivitet: Se i skufferne ved udgangen af udstillingen
Hvilke af madvarerne har du provet?

Hvilke af madvarerne har du lyst til at prove?

Hvilke af madvarerne har du ikke lyst til at prove? Hvorfor?

| skufferne kan man se eksempler pa graes, tang, plantefars, kanin, insekter,

her i Danmark.

Kig i skufferne

Hvilke af madvarerne har du provet? St kryds.

R Joatsre

Hvilke af madvarerne har du lyst til at prove? Seet kryds.

o ACACIE

Hvilke af madvarerne har du ikke lyst til at prove?
Seet kryds.

C G

Hvorfor?

s Jealdt Ara greesset og tilsettes til andre
mineraler samt su fibre/ og feMm%e t
2ng(

» Kaninked er meget proteinrigt og har desuden et lavt klimaaftryk, da kaniner er bedre til studnytte

foderet end mange andre husdyr. De er ikke drevtyggere og udleder derfor ikke sa store mangder

metan, da de ikke prutter og bavser lige sa meget som fx kaer.

* [nsekter er £J

kraever et lidt pla d
proteiﬁé@?ﬂ ked. | Norden mﬂ’o
spiselige inseltarte a ne

som proteintilskud til dyréfadg¢ W;

: aniner til at udnytte foderet og omdanne det til protein/ked. De
S tigt og indeholder lige sa mange vitaminer, mineraler og

or at spise insekter, da vi ikke har sarligt mange

ndeligt. Insekter kan ogsa bruges

* Krumme agurker, plettede abler og skaeve guler ;r‘gofte smidt ud, fordi ingen gider kebe dem.

De fejler intet og kan sagtens spises: Vi skal bare vanne os til udseendet.

* Kunstigt kad kan fremstilles i laboratorier af stamceller fra kger, men det er en ret kreevende og dyr

proces, sa der gar nok en del ar, far man kan kebe det i butikkerne.

» Kunstigt fiskeked er ogsa laboratoriefremstillet, i farste omgang med henblik pd om det kan bruges som

mad til astronauter pa leengere rejser ud i rummet.




Opgave 9

Aktivitet: Se vaeggen “Madens vej til maven”

Seet streger mellem billede og tekst s& man far hele
madens historie fra start til slut.

Scet streger mellem billeder og tekst sa man fdr hele madens historie fra
start til slut.

Maden transporteres fra fabrikken til
et lager eller direkte ud i butikken.

Maden havner i butikkerne, hvor vi kan
kabe den.

En del af maden tilberedes og spises
ikke derhjemme.

Maden skal forst dyrkes og hastes
eller passes og slagtes.

Maden tilberedes og spises.

ay o
Maden skal forst dyrkes og hastes % S\ Mad dero bver s smicesud
eller passes og slagtes.

i @ﬁ%, N_Iaden pakkes ind, sa den kan holde

Tul £ Sig.

&
l Maden klarggres, sorteres, renses,
skeeres osv.

adsen klargores, sorteres, renses,

NS.

RESTAURANTER. ikke derhjemme.
CAFEER, KANTINER )
o
7l T
LF Maden tilberedes og spises.

Mad, der ikke bliver spist, smides ud

og ender som madspild.

transpor il butikken eller r A

| det for %u sl gi, vand og store 053 ogder udledes CO,, metan,
lattergas og en masse@@y o @ﬁ@

Vores madvalg pavirker vores om @@@@

Diskussion: Hvad kan man gore for at nedseette affaldsmangden’og udledningen af drivhusgasser?

Mindre emballage. Pakke maden ind mindst muligt. SKAL agurker egentlig vaere pakket ind i plast?

Kortere transport. Kebe flere lokale ravarer frem for udenlandske.

Mindre forarbejdning af maden, inden det salges. Ferre faerdigretter er maske en mulighed? Det er ogsa
sundere.

Mindske madspild. Kun kebe og tilberede den mangde mad, vi kan spise.



Hvilke vil du gerne prove’

Opgave 10

Vaeggen lige for
selfie-maskinen

Aktivitet: Kig de klimavenlige opskrifter igennem.

. . - % Dascer il e tnkes o
Hvilke vil du gerne prove? © Koston g dimast.

| . (R 7|
:

@kolariets opskrifter er fra Kirsten Skaarup.

Selfie-maskinen
ved udgangen

L
Selfierne kan vises il
opsamlingen.

Kig de klimavenlige
opskrifter igennem.

?

...0g tag en selfie. )f
. Jeg vil skrue
n:gforkadat
e

Aktivitet: Tag de

- e der L I m kosten og klimaet...og tag en selfie.
Selfierne gé vises til opsamlinge @
Opga K@E E En god beenk - evt. pd

fl Taghaven

Aktivitet: Find et godt sted at sidde ned -

Hvad vil du cendre i din kost for at hjeelpe klimaet?

Man kan finde viden samt gode tips og rad her: Hvad vil du znol

kost for at hjzelpe klimaet?

https://altomkost.dk

Film om de syv kostrad:

https://www.youtube.com/watch?v=mCBnMrZQZVs

De syv kostrad - goge

Spis igt, varieret og ikke f
* Spis sage
* Spis mindre kad - va
* Spis mad med fuldkorn. @
* Velg planteolier og magre mejeriprodukter. @@ﬁ?
* Spis mindre af det s@de, salte og fede.

* Sluk tegrsten i vand.

Og husk ogsa de to vigtige tips:

* Begrans madspild

* Ga efter Naglehullet. (Det officielle ernaringsmaerke pa fadevare, som ger det nemt at veelge sundt i
hverdagen. Nagglehulet viser, at der er sparet pa fedt, sukker og salt, men der er skruet op for fuldkorn

og fibre).




Klimabelastningen fra sede sager, snacks og drikkevarer som te, kaffe og alkohol udger naesten V. af
klimaregnskabet for danskernes kost. Sa mindre slik og mere vand er godt for bade klimaet og

folkesundheden.

Coops nye Madpyramide laegger op til, at man skal spise mest fra bunden, mindre fra midten og mindst fra
toppen. Godt halvdelen af kosten skal helst komme fra nederste lag med grentsager, kartofler og
fuldkorn. Inden for hvert lag befinder de mest klimabelastende fedevarer sig i toppen: Derfor er den rede

aret gverst i pyramiden, og risen ligger overst i det midterste lag. Jo laengere, du bevager dig fra

Flere s il
klimaog De 1

https://astra.dk/undervisning/verdensmaal/4-6

Verdensmal.nu 4. — 6. kL. : Om bzeredygtighed, klimaudfordringer og et sundere liv.

Samarbejde mellem DR Skole og Astra

Undervisni ygtﬁ' fremtid”. Samarbejde mellem Danida, DR Skole og Astra
\

io. me/dk/naturte Ko

& (U
Clio Natur ﬁl.: Uzd
dervisning/inse

https://astra.dk/tildinunde

https://www.dr.dk/skole/natur-og-teknologi/mellemtrin/mad

DR Skole “Klima — hvad rager det mig?" — om mad

https://verdenstimen.dk/trin/mellemtrin/
En samling af undervisningsmaterialer om De 17 verdensmal.
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