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Kjeere foresatte!

Geitmyra matkultursenter for barn jobber for a spre

matglede til barn og unge.

Vi er en ikke-kommersiell stiftelse som har skole-
undervisning, sommerskole og undervisning for
Aktivitetsskolen i samarbeid med Utdanningseta-
ten. Pa ettermiddager og kvelder har vi fritidskurs
som er apne for pamelding for alle. Vi har ogsa
kurs for laerere, og vi har en undervisningsportal for
mat- og helseleerere pa nettet.

Vi ensker at barna skal lzere a lage ren, sunn og
velsmakende mat, og at de skal forsta hvor ma-
ten kommer fra. Vi holder til pa Geitmyra gard pa
Sagene, og samarbeider neert med vare naboer

i Geitmyra skolehager, der vi har en egen parsell
hvor vi dyrker grennsaker og urter. P& tunet har vi
dyrkekasser og drivhus med frukt, grennsaker og
urter. Vi ser at pa denne maten blir mat- og helse-
faget mer spennende, og gir barna masse glede
og kunnskap. Undervisningen blir ogsa en praktisk
arena der elevene far kunnskap om naturfag, histo-
rie, matematikk og sprak.

i undervisningssammenheng.

Dato: Underskrift:

Elevene som kommer hit far et levende og praktisk
undervisningstilbud som hjelper dem a bli bevisste
og aktive i sitt forhold til mat. Matglede, kunnskap

og erfaring er en verdi i seg selv, og kan ogsa gjere
det lettere a ta gode og sunne matvalg i fremtiden.

Vi oppfordrer ogsa dere som foresatte til a ta
barna mer med i matlagingen hjemme. Snakk om
maten, om hvordan den ser ut og smaker og om
hvor den kommer fra. P& den maten far barna vare
et godt og trygt forhold til maten de spiser.

Vi blir ofte kontaktet av presse og medier som
onsker a lage reportasjer fra undervisningen. Som
regel vil de gjerne snakke med elevene om under-
visningen og ta bilder av elevene som lager mat,
dyrker eller hester grennsaker. Vi vil derfor gjerne
ha deres samtykke til at deres barn far lov a uttale
seg til pressen og avfotograferes og filmes i slik
sammenheng.

Ja, min senn/datter far lov a uttale seg til pressen og avfotograferes og filmes

Er det andre hensyn vi skal ta nar barnet ditt er hos oss?

Sett av undervisningsansvarlig /kursholder pa Geitmyra matkultursenter for barn.

Dato: Underskrift:




Til elevene: Velkommen til
Geitmyra matkultursenter for barn

Mat er kultur, noe som forteller hvem vi er og hvor vi
kommer fra. Mat og matlaging er en fin mate a bli kjent
med andre mennesker pa og forsta hverandres levemate.

Pa Geitmyra matkultursenter er vi opptatt av hvor
maten kommer fra og hva som er god, sunn mat.
Vi dyrker grennsaker og har hener og bier som gir
0ss egg, kjett og honning. Du vil oppleve ulike ting
og smaker avhengig av nar pa aret du er hos oss.
Var, sommer, hest og vinter gir helt forskjellige
grennsaker, frukter og urter.

Mat er mer enn mat. Det er historie, geografi,
naturfag, matte, kiemi og sprak. | lepet av denne
skoleuken skal vi dyrke mat, lage mat, prate om
mat og spise mat som er bra for oss. Du skal koke,
steke, bake, hakke og skjeere ravarene. Maten skal
du lage helt selv. Kunsten a lage mat, og kunnskap
om mat og hvor den kommer fra, har du med deg
hele livet.

Vi pa Geitmyra vil oppfordre deg til & lage mer mat
hjemme. Sper de voksne om lov, og advar dem om
at det kanskje blir litt sel. Kanskje kan du begynne
a lage middag en gang i uken? Vis at du vil, for vi
pa Geitmyra vet at du kan!

Velkommen og vel bekommel!

Hilsen oss pa Geitmyra matkultursenter for barn

Pa Geitmyra
driver vi okologisk.
Det betyr at vi ikke bruker
sproytemidler og bare bruker naturlig
gjedsel, blant annet fra hanene vare.
| butikken kan vi kjepe en rekke ekologiske
varer. Disse er produsert pa liknende

mate, og det stilles strenge krav til at
bonden tar vare pa naturen og at
dyra har det ekstra bra.
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Karbohydrater

er viktig for at hjernen din skal fa energi hele
dagen. Vi skiller gjerne mellom raske karbohydrater
og langsomme karbohydrater. Forskjellen er at de
pavirker blodsukkeret vart pa forskjellige mater.

Raske karbohydrater

er ofte i matvarer som smakslokene umiddelbart
liker best, men som ikke er sa bra for kroppen.
Blodsukkeret stiger raskt, men synker fort igjen.
Dermed blir man fort trett og sulten pa nye
sotsaker igjen. Raske karbohydrater finner man
mye av i hvitt bred, pasta, sukker og setsaker.

Langsomme
karbohydrater

virker saktere enn de raske karbohydratene.
Blodsukkeret vart stiger langsommere og
kroppens energiniva blir jevnere gjiennom dagen.
Ved a spise mer langsomme karbohydrater, far
man heller ikke det samme suget etter sotsaker.
Langsomme karbohydrater finner man mye av i
naturris, grovt bred, linser og benner.

Fett

er en av kroppens viktigste energikilder. Kroppen
trenger fett for a fungere godt. Fett er ogsa med
pa a gjere maten saftig og god. Uten fett blir
maten lett terr, og fett er ogsa med pa a frigjere
smak. Men det er ikke «ett fett» hvor mye eller hva
slags fett man spiser. Aller best trives kroppen
med fett fra planter og fisk.

Vi kan dele fett inn i to hovedtyper:
Mettet og umettet fett.

Mettet fett

Mettet fett far vi ferst og fremst fra dyr som

lever pa land, for eksempel kuer, griser og sauer.
Mettet fett er hardt og fast, seerlig nar det er
kaldt. Det er nesten umulig & smare iskaldt
meierismer pa bredskiven. Mettet fett finnes
ogsa i noen planter og vi finner det i for eksempel
kokosolje og palmeolje. For mye mettet fett kan
hope seg opp i blodarene og fere til hjerte- og
karsykdommer.



Umettet fett

Fett i planter og fisk er i stor grad umettet. Umettet
fett er mykt eller flytende, ogsa nar det er kaldt.
Mange av oljene som star i kjoleskapet ditt kan
fortsatt helles ut av flasken. Tenk ogsa pa at
fiskefettet er mykt nar det er kaldt, slik at fisken
kan svemme godt, selv i iskaldt havvann. Umettet
fett, og da seerlig omega 3-fettsyrer som det finnes
mye av i fisk, rapsolje og soyaolje er ekstra godt for
hjertet, hjernen og kroppen.

Feite fakta

Fett er en av kroppens viktigste
energikilder. Umettet fett fra planter
og fisk er best for kroppen din.

Mettet fett kommer blant annet fra
kua, og finnes derfor i smor og
melk. Sunt fett er mykt og flytende i
kjoleskapet, mens mindre sunt fett
er hardt i kjeleskapet.

Proteiner

er kroppens byggesteiner. De trengs for & bygge
opp nye celler og reparere og vedlikeholde cellene
vi allerede har i kroppen. Noen proteiner kan ikke
kroppen produsere selv, og derfor ma de tilferes
gjennom kosten.

Animalsk protein fra
dyreriket:

fisk, kjott, melk, ost og egg.

Vegetabilsk protein fra
planteriket:

korn, erter, linser og benner.

idrettsfolk og mosjonister trenger ikke a spise store
biffer eller andre spesielt proteinrike matvarer for a
dekke proteinbehovet. det viktigste er at man har
et balansert og variert kosthold.



Mat og livsstil

Mat handler ikke bare om a bli mett, og maten vi spiser
er mer enn bare drivstoff.

Den har ogsa en viktig jobb a gjere i kroppen var. Vi trenger vitaminer, fett, proteiner og karbohydrater
fra planter og dyr hver eneste dag. Kroppen var er som en fabrikk. For at fabrikken skal fungere bra ma vi
ha jevn tilfersel av alle naeringsstoffene.

Det du spiser er avgjerende for hvordan du feler deg og hvordan du har det i hverdagen. Kroppen har
0gsa godt av a veere i aktivitet og bevegelse. Og for & kunne ha en aktiv, frisk kropp, ma man ha sunn
energi! Maten vi spiser er med pa a holde oss friske
09 gjer kroppen mer motstandsdyktig mot sykdom.

Sist, men ikke minst: maten vi spiser ma veere god.
Leerer du deg & lage mat selv, kan du bestemme Fakta
hvordan den skal smake og hva som skal veere i den.

Det blir det god mat og en sunn livsstil av! PR G RS R ER R [ e, SITNe e

gode hverdagsmaltider er derfor det
som betyr mest for hvordan du foler deg.




Spirer er egentlig fro som har
begynt & vokse til sm3a, grenne
bladstilker. De er stappfulle

av vitaminer og smaker
kjempegodt!

Miljoet har fatt
plass i Norges grunniov!
| paragraf 112 star det blant
annet at naturens ressurser
skal brukes pa en mate som

ivaretar dem ogsa for
etterkommerne vare.
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Du kan bruke dem pa bredskiva eller i
salater. Du kan sette dine egne spirer i
vinduskarmen ved hjelp av fro, linser og
benner, og det er enkelt a fa til.

Alfalfafre er gode til spiring. Du ber lagre
freene tort, morkt og svalt. Rens bort fre
som er skadet, misfarget eller som raskt
flyter opp under skylling.

MENGDE:

1 del fre og 4 deler vann

BLOTLEGGING:

6-8 timer

SPIRETID:

3-4 dager

Alle linser kan spires sa lenge de har skall.
MENGDE:

1 del linser og 4 deler vann
BLOTLEGGING:

12-15 timer

SPIRETID:

2-3 dager

Mungbenner er den mest brukte bennen
til spiring.

MENGDE:

1 del benner og 4 deler vann
BLOTLEGGING:

12-15 timer

SPIRETID:

3-4 dager

Fuktighet er viktig under hele spire-
perioden, sa pass pa at det ikke blir
for tort.

Spirer er skjere og ma behandles
forsiktig, sa de ikke brekker.

Spirer utvikles bra i romtemperatur og
skal sta merkt, gjerne inne i et skap.
Spirebeholderen skal ikke veere for tett.

Spis spirene med skallet pa.
Det inneholder mye fiber.



Tang

09
tare

Det vokser hele skoger med tang
og tare under havoverflaten!

Tang og tare er superviktige deler av okosysteme-
ne i havet. Vi kaller dem ofte for sjoplanter, men
det er egentlig forskjellige typer alger. Akkurat
som planter pa land bruker tang og tare sollys og
karbondioksid til & lage plantemateriale og oksy-
gen gjennom fotosyntese. Oksygenet er helt ned

vendig for bade fisk og plankton, og tangskogene
gir beskyttelse og mat for alle mulige sjedyr.

Mange forskjellige typer tang og tare er spise-
lige og inneholder verdifulle nzeringsstoffer og
mineraler. De kan ogsa ha veldig mange gode og
forskjellige smaker. Vi kan bruke tang og tare som
en type salat, til & lage suppe av, eller til a terke til
spro snacks.

Noen typer tang har spesielt kul smak, for ek-
sempel den som ofte kalles troffeltang. Smaken
er omtrent som troffel, verdens dyreste matsopp.
Tang har ogsa veert mye brukt som gjedsel, og
som dyrefér.

Tang kan ha veldig mye jod, som vi trenger litt av
for ikke & bli syke, men ikke for mye. Vi vet ogsa
at tang kan inneholde giftstoffer og tungmetaller.
Samtidig er det mange som mener at tang og tare
har mange helsebringende egenskaper. Radet er
at det er trygt a spise litt tang og tare, men ikke
for mye eller for ofte.



Blaskijell

Blaskjell finnes langs hele norskekysten.
De vokser pa svaberg, pa bryggestolper

og i fjeera.

Blaskjell har best kvalitet om vinteren, men
smaker aller best pa varme sommerdager, nar du
kan ga barbeint i fizera og plukke dem selv. Om
vinteren er de riktignok fulle av energi og mer
saftige og seote, men det er ikke sa lett & sanke
skjell nar det er minusgrader ute. Du kan ogsa
kjope blaskjell i butikken.

Blaskjell er enkle a tilberede. Gi dem litt varme, og
de apner seg. Da er de ferdige. Det er vanlig a si
at blaskjellene skal dampes til alle har apnet seg.
Det er ikke lurt, for nar alle skjellene har apnet
seg, har mange av skjellene kokt for lenge og blitt
sma og terre i stedet for store og saftige. Blaskjell
som ikke lukker seg for du damper dem, er dede
0g ma kastes.

Sjomatguide
Det er begrensede
mengder fisk i sjoen. Noen arter
er det mye av, andre arter er truet.
Ved a sjekke sjomatguiden til WWF
pa wwf.no kan du finne ut hva du kan

spise med god samvittighet, og hva
du ber holde deg unna.

Hvis du skal dampe mange skjell pa en gang,
er det lurt & rere rundt i gryta minst én gang
underveis.

I tillegg til a veere en smakfull delikatesse, har
blaskjellene en viktig oppgave som vannfilter:
Skjellene renser sjovannet for alger. Et vanlig
blaskjell kan filtrere nesten 3 liter vann pa en time.

Enkelte deler av aret er ikke blaskjellene spiselige
pa grunn av giftige alger. For a veere sikker pa

at du plukker blaskjell pa riktig tid av aret, er

det lurt & plukke sammen med en voksen. Husk
0gsa a sjekke blaskjellvarselet pa http://www.
matportalen.no/verktoy/blaskjellvarsel/ for du gar
ut og sanker skjell.



10

Dette er en smart og enkel oppskrift fra «<Syden». Middelhavseya Mallorca ligger midt mellom Spania,
Italia og Frankrike, og ikke sa langt fra Nord-Afrika, og har lant mattradisjoner fra alle steder. Det spesielle
her er at du skal ha i alle ingrediensene (minus blaskjell) i en kald gryte, og la det koke lenge med lokket
pa, uten & ha i noe vann. Legg gjerne en stein pa lokket for & holde det nede!

Her kan du bruke alle mulige grennsaker, fra tomat, paprika og benner til rotfrukter, poteter og kal.

Passer til kjott og fisk, 0g som egen vegetarrett.

1. Finn fram alle ingrediensene. Ser potetene rene og
pene ut, trenger du ikke & skrelle dem. Skyll og skrell
alt som har rester av jord pa seg, og ta skallet av
hvitleksbatene.

2. Del grennsakene opp i biter, men pass pa at bitene ikke
blir for sma. Passer de pa en spiseskje, er det fint. Ha
olje i bunnen av gryta og ta sa i grennsaker og salt. Sett
pa middels sterk varme med lokket tett pa. Det kan
veere fint & legge en stein pa lokket for a holde dampen
inni kjelen. Gryta skal smakoke i 40 minutter.

3. Ta av lokket, ha blaskjellene pa toppen av grennsakene
og sett pa lokket igjen. La gryta sta pa varmen i fire-
fem minutter til blaskjellene apner seg.

4. Ror forsiktig rundt i gryta med en sleiv. Smak til med

salt og servér.

1 kg blandete grennsaker

(f.eks. 300 g poteter, 200 g kalrot,
200 g gulrot, 100 g pastinakk eller
persillerot, 100 g gul- eller polkabete)
2 hvitleksbater

1tssalt

1 liten kvast rosmarin

4 ss olivenolje

500 g blaskjell



Ordet pesto kommer av pestare, som betyr & knuse eller banke pa italiensk.

Den mest kjente pestoen er laget av basilikum, og parmesan (eller saumelksosten pecorino),
pinjekjerner og olivenolje, men man kan lage pesto av nesten hva som helst. Vi lager var variant
med vinterens hardhaus, grennkal. Vi har ogsa i gresskarkjerner, parmesan og bade skallet

og saften fra en sitron. Middagen er ferdig i en fei med pesto i kjeleskapet.

Rer pesto inn i nykokt pasta og riv over parmesan. Enkelt og godt.

Far du ikke tak i grennkal, kan du bruke spinat eller

persille (som du ikke behaver a koke).

1 liter vann

1ts salt

100 g grennkalblader

1 fedd hvitlek

2 ss gresskarkjerner

2 ss revet parmesan

1 dl matolje

Pepper

Skall og saft fra 2 sitron

1. Sett en kjele pa komfyren med vann og salt. La det koke opp.
2. Vask grennkalbladene. Fjern den tykke stilken.
3. Skjeer grennkalen i tynne strimler og kok den i 6-7 minutter.
4. Avkjel grennkalen i rennende kaldt vann etter at den er kokt.
5. Skrell hvitleken og riv parmesanen. Tips
6. Rasp skallet av sitronen. Det er det gule skallet, ikke det hvite, Gronnkalpesto
du skal bruke. Legg til side. er knallgodt pa
7. Press saften ut av sitronen. bredskiven, som dipp

og til pastaen.

8. Ha grennkal, olje, hvitlek, ost og sitronsaft i et litermal og kjer

det til en saus med en stavmikser.

9. Smak til med salt og pepper, 0og rer inn sitronskallet.



Ph& med fisk
og skalldyr

Phd& [uttales fuh] er nasjonalretten i Vietnam.
En smakfull, aromatisk og naeringsrik buljongsuppe
med risnudler og gronnsaker.

Skap din
egen smak!
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Dette er suppen du smaker til ved bordet. Ha i ferske urter, fiskesaus for ekstra saltsmak,
chili for & gjere den sterk, eller lime for & f& den syrlig. Dette er en viktig del av & spise phd.
A skape balanse mellom salt, surt, sett, bittert og umami.

Framgangsmate buljong

1.
2.
3.

Skru stekeovnen pa fullt og sett pa grillfunksjonen.

Skyll fiskerestene rene for blod.

Grovhakk tomat og hvitlek. Ha alt pa ett bakebrett sammen
med fisk og skalldyrrester.

Sett bakebrettet inn i ovhen og grill til alt er brunt i kantene.

5. Ha sjematrestene, ingefeer, chili, krydder og sesamolje i en

gryte sammen med grennsaksrestene.

6. Ha pa kaldt vann sa det dekker alt i gryta.

7. Kok opp og smakok videre i 20 minutter.

8. Sil kraften og smak til med salt.

Framgangsmate ferdig Pho

1.

Kok glassnudlene etter anvisning pa pakken. Avkjel dem i

kaldt vann og ha dem i en serveringsskal.

2. Kutt fisken i terninger, og legg til siden i en skal.

3. Vask og skrell gulrot, varlek, redlek, brokkoli, sukkererter.

Skjeer alt i elegante biter og legg til siden i en skal.

. Skyll urtene og legg i en serveringsskal.

5. Del limen i bater og legg i en serveringsskal.

. Skjeer chilien i tynne skiver. Legg i serveringsskalen sammen

med urtene.

7. Sett fiskesaus, hoisinsaus og soyasaus pa spisebordet.

. Kok opp buljongen, legg i fiskebitene og grennsakene.

Trekk i 2-3 minutter.

. Legg kalde glassnudler i skalen og hell den rykende buljongen

med fisk og grennsaker over. Tilsett ferske urter, spirer, lime,

chili og mer smak om du vil.

Tips
Skal du bruke fiskehoder, sa husk a fjerne gjellene for du
har dem i ovnen.

INGREDIENSER TIL
BULJONG 4 PERSONER

600 g fiske og skalldyrester, for
eksempel fiskebein, fiskeavskjaer
og skalldyrrester

1 tomat

2 fedd hvitlek

2 cm fersk ingefeer

1 stjerneanis

15 ts fennikelfro

15 ts korianderfro

15 ts sesamolje

Vi rod chili

Vann

Gronnsaksrester fra gulrot,

lok, varlek

INGREDIENSER TIL

FERDIG PHO

1 pk glassnudler

300 g skinn og beinfri fiskefilet
Gronnsaker etter egen smak.
Gulrot, varlek, redlek, benne-
spirer, sukkerter

Fersk koriander, thai-basilikum
Bonnespirer

Lime

Chili

Hoisin-saus, fiskesaus og soya-
saus

UTSTYRSLISTE

2 skjeerefjoler, en til
gronnsaker og en til fisk
Kniv

Potetskreller

2 gryter

Bakebrett
Stekespade
Roreskje

Sil

Dorslag
Kjokkenhandkle
Serveringsskaler
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Hvalfangst til
Irritasjon —
og matglede

Det er lett a skjenne hvorfor det er upopuleert at Norge og Japan
fortsatt driver med hvalfangst, selv om den ikke kan sammenlignes

med hvordan den var for.

Mellom 1900 og 1960 var det nemlig rovdrift

pa hval, som nesten utryddet disse fantastiske
havpattedyrene. Den mest verdifulle ravaren var
hvalolje, som ble solgt som brensel og brukt til &
lage margarin, men etter hvert ble kjottet ogsa en
viktig handelsvare.

| havet utenfor Sydpolen skjoet norske hvalfangere
flere enn 1,5 millioner hval, og til slutt var det ikke
mange igjen. Na har det igjen blitt flere av noen
typer hval, mens andre typer fremdeles er truet.

Hvalfakta

| motsetning til fisken sa er hvalen et pattedyr.
Det betyr at den feder levende kalver, at kalvene
drikker melk fra moren, og at den er varmblodig.
Fisken legger egg og har samme kroppstempe-
ratur som vannet den svemmer i. Hvalen ma opp
i overflaten for a puste, men de kan holde pusten
veldig lenge.

Noen mener at det
er viktig a jakte hval fordi den
spiser for mye fisk som kunne
blitt menneskemat. Likevel har
noen forskere funnet ut at der det
er mange sjopattedyr, er det ogsa

mer fisk. Sikkert er det at vi ikke
vet alt om okosystemene
i havet.

/

For & kunne holde varmen i det iskalde vannet,
ma hvalen fa masse energi gjennom feden.
Mange hvaltyper spiser milliarder av ersma sjo-
organismer, som plankton og krill, mens andre
igjen er rovdyr som spiser store fisker. Spekk-
hoggerne spiser havpattedyr som sel, og til og
med andre hvaler. Mange zoologer mener at
hvalens neermeste slektning pa land er flod-
hesten, men den har ogsa har felles stamfar
med sau og Ku.

Tallet er

999

Sa mange vagehval var det tillatt for
norske hvalfangere a fange i 2017, og
kjottet blir solgt som mat.

Hvor mange hval som finnes, vet ingen helt sik-
kert, siden de for det meste oppholder seg under
havoverflaten. Det er mange som forsker pa hval,
0g noen reiser ogsa rundt og prever a telle dem.
Havforskningsinstituttet mener at det i dag lever
omtrent 89.600 vagehval i Nord-Atlanteren.

KILDE: HAVFORSKNINGSINSTITUTTET
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Hjemmmelaget yoghurt

A lage sin egen yoghurt er ikke vanskelig.
Du trenger melk, tid og bakterier.

Melkesyrebakteriene Lactobacillus bulgaricus og Streptococcus thermophilus spiser melkesukkeret
og lager et surt milje i melken, sa skadelige bakterier ikke trives. Det oker holdbarheten. | tillegg
smaker det godt og er bra for fordeyelsen.

Framgangsmate INGREDIENSER

. . ) (TIL CA. 1 LITER YOGHURT)
1. Ha melken i en gryte og varm den til den er fingervarm,

rundt 37 grader.

2. Rer forsiktig inn én og én spiseskje yoghurt. ; L;ﬂ;l;hurt naturell
3. La blandingen sta i ro med lokk pa over natten

(6-8 timer) pa et lunt sted. Ikke flytt pa gryten eller rer UTSTYRSLISTE

i den. Da er det ikke sikkert den stivner. Stalkjele med lokk
4. Nar yoghurten er ferdig, setter du den kaldt. Maleskje

Den holder i minst 4-5 dager. Roresleiv



Kan vi bruke
opp naturen?

Naturens ressurser
Mennesker trenger mat, kleer og tak over hodet
for & overleve. Vi er helt avhengige av naturen og
ma ta vare pa den. Det er viktig at vi forstar at vi
mennesker pavirker naturen med vare handlinger.

Baerekraft

A gjere noe pa baerekraftig mate, betyr at vi lar
naturen beholde balansen slik at ressursene aldri
blir brukt opp. Hogger vi ned alle traerne i skogen,
mister planter og sma og store dyr levestedet sitt,
og naturen der forandrer seg for alltid. Til sjuende
og sist gar det ogsa utover oss selv. Vil vi ha planker
til nye hus, ma vi passe pa skogene og ikke hugge
for mange treer. Vil vi ha fisk i framtiden, sa ma vi
ikke fiske sa mye at fiskebestandene ikke overlever.
Vil vi ha kjatt, bred, grennsaker og annen mat, ma vi
ikke edelegge matjorda.

Kretslop og kompost

Det aller meste du ser rundt deg er hele tiden i
kretslop mellom forskjellige tilstander, som vann
som blir til damp, sa til regn pa fiellet som renner i
bekk og elv ned til havet igjen. Et annet eksempel
er kretslepet som mat og kompost er en del av:
Matrestene pa Geitmyra blir brutt ned til jord for
nye vekster, som blir til ny mat neste ar. Slik har

neeringsstoffene gatt i sirkler i mesteparten av
jordas historie, og vil fortsette i millioner av ar. Ser
vi slik pa det, blir matrestene en ressurs, og ikke
soppel.

Okosystemer

Et okosystem er et samfunn av organismer, for
eksempel mennesker, dyr, planter og bakterier. Alle
pavirker hverandre og er avhengig av hverandre.
Planter og alger henter energi fra sola med
fotosyntese, og plantematerialet de bygger med
den energien blir mat til dyr pa land og i havet. Fra
fotosyntesen far vi ogsa oksygen a puste inn, mens
mennesker og dyr puster ut karbondioksid som
plantene trenger.

Et okosystem kan veere stort som hele jordkloden,
som et korallrev i havet eller lite som en soelepytt

pa skoleveien. Geitmyra skolehage er et ekosystem
som vi er en del av, fordi vi klipper gresset,

ployer, gjedsler, dyrker, luker og hester planter

til matbordet. Slik pavirker vi livet til dyr, insekter,
sopp og bakterier i jorda. De pavirker igjen hvilke
planter som kan vokse i skolehagen, og hvilke fugler
som synes skolehagen er en bra plass a bo. All mat
produseres i ekosystemer, og disse ma vi ta vare pa
for & kunne leve beaerekraftig.
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Kompost

Med en gang planter og blader visner og faller til jorda starter en
nedbrytningsprosess som kalles kompostering.

Bakterier, sopper, meitemark og insekter bryter Kaldkom pOSt

ned planterestene til ny nzeringsrik jord, og de ser | kaldkomposten har vi hageavfall som gress
ikke forskjell pa lav og matavfall. Disse bittesma 0g ugress fra hagen og rester av frukt og
hjelperne forvandler kompost og seppel til noe grennsaker. Kaldkompostering skjer overalt hvor
verdifullt — uten at de vet om det! planter og blader ligger og brytes ned.

P& Geitmyra gir vi de fleste matrestene til Varmkom pOSt

henene, og de som ikke blir spist opp, gar i Kjatt, fisk, pasta, ost og brod har lett for a
komposten. Noen typer matavfall brytes lett tiltrekke seg skadedyr som rotter. Vi komposterer
ned i komposten. Andre typer matavfall herer dette i en isolert varmkompostbinge. Nar maten
ikke hjemme der fordi de tar veldig lang tid a brytes ned og mikroorganismer spiser maten
bryte ned til jord. Dette gjelder for eksempel gir de fra seg varme. Det gjer at prosessen gar
skall fra sitrusfrukter. Vi har to komposter, én fortere. Varmkomposten ma etterfylles med
kaldkompost og én varmkompost. matrester flere ganger i uka

for & holde varmen.

M a | Resirkulering
Pa Geitmyra gir vi de fleste

matrestene til henene, og de som

ikke blir spist opp, gar i komposten.
O o I ' u Bade hensebzesj og kompost blir til fin jord.
Det samme gjelder for sepla di hjemme.

Nar du sorterer sopla i bla og grenne poser,
blir den gjenvunnet. Noe blir til jord, noe
blir brent sa det blir varme for husene,

ressurser. Derfor bor vi tenke 0ss om nar og andre ting blir gjort om til

vi handler. nye produkter. '

Det er flere ting vi kan gjere for a ta hensyn til miljoet - slik at jorden,
bade land og vann holder seg frisk og ren:

Hver gang vi spiser bruker vi av verdens

*  Kjop okologisk mat. Den dyrkes uten hjelp av spreytemidler som forurenser naturen.

«  Billig mat er ikke alltid bra mat. Noen ganger er maten billig fordi den er produsert pa en
mate som skader miljeet og naturen.

»  Spis mer frukt og grennsaker og mindre kjott. Kjott krever mye ressurser a produsere.

» lkke kast mat! | Norge kaster vi 50 kg mat hver i aret. Det er nok mat til hele Oslos befolkning.

*  Kjop mat som ikke er pakket inn i masse emballasje. Mye emballasje gir mye seppel.

* Resirkuler metall, glass og plast. Alle disse er laget av ikke-fornybare ressurser.
Naturen lager ikke mer enn det som finnes.
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Trekanthandelen

Selge fisken,
kjope slaver,
elfenben

Spis variert
Vi mennesker har en
forpliktelse til & ta vare pa
mangfoldet i verden. En mate
vi kan gjere det pa, er a spise

variert og veere oppmerksom
pa hvor maten kommer fra,
og hvordan den er dyrket.

Matkultur forteller noe om hvem vi er, hvor vi bor, hva slags ravarer
naturen rundt oss gir og hva vi lager av disse.

Norsk matkultur har alltid vaert en blanding av norske og utenlandske ravarer. Vi har solgt fisk og andre
varer til resten av verden, og i bytte har vi fatt krydder og andre spennende matvarer fra utlandet. Flere
kryddere som safran og ingefaer har veert spist i Norge over 1000 ar. Modige nordmenn har reist over de
store verdenshav og tatt med seg nye smaker og ideer hjem igjen.

Mattradisjonene i de tusen hjem endret seg da man fikk tilgang pa flere ravarer. En tradisjon er neert
knyttet sammen med en kultur, men kan veere veldig personlig. En familie kan ha tradisjon for a spise and
til jul, mens en annen familie spiser pinnekjott. Mennesker reiser, og tradisjoner reiser. Tradisjoner kan i
noen familier veere uendret i flere generasjoner, og tradisjoner tar man med seg hvorhen man drar. | USA
finnes det restauranter som serverer norsk mat pa tradisjonell mate, pa grunn av ett stort antall norske
immigranter pa 1800 og 1900 tallet. En bit av Norge i USA!
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Klippfisk er mager fisk som er saltet og terket. Helt frem til 60-tallet

ble fisken terket pa klippene.

Na blir fisken som regel terket innenders, men
navnet har fisken beholdt!

Klippfisk er gjerne laget av torsk, men man kan
ogsa bruke sei, hyse, lange eller brosme.

| Norge har de store sentrene for klippfisk vaert
Kristiansund og Alesund. Det aller meste av
klippfisken blir eksportert, og sann har det veert
siden vi forst begynte a lage klippfisk i Norge
tidlig pa 1700-tallet. | Europa og Latin-Amerika er

det mange katolikker, og katolikker har mange
fastedager der de ikke spiser kjott. Da er klippfisk
perfekt — den smaker godt, og den holder seg fint
uten Kkjoling.

For du skal bruke klippfisken ma du legge den i
vann i minst ett degn, gjerne opp til tre eller fire
degn for de tykkeste stykkene. Godt utvannet
fisk ligner pa fersk fisk i konsistensen, men har
fatt en egen ekstra deilig smak av saltingen og
modningen.



Hvis vi forsyner
oss flere ganger heller
enn a ta alt for mye pa
tallerkenen forste gang ma

vi kaste mindre matrester.




Klippfiskgrateng
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Fisk har alltid veert, og er, en viktig handelsvare for Norge. | Portugal og Brasil spiser man
faktisk Kklippfisk til jul! | Norge er det det klippfiskgryten med tomat som vi bare kaller bacalao
som er mest kjent, men i felge gammel skikk er en portugisisk jente gifteklar ferst nar hun
kan lage 365 forskjellige retter av klippfisk. En for hver dag. Og na skal dere, bade gutter og
jenter, leere én!

Framgangsmate

1.

10.
11.
12.

13.
14.
15.

Sjekk at klippfisken er skinn og beinfri, og skjeer den i passe store
biter.

Vask potetene, skrell hvitloken og kutt begge deler i grove biter.
Ha alt i en gryte sammen med melken.

Sett komfyren pa middels varme og kok til det er mert,

ca. 20 minutter. Rer forsiktig av og til sa det ikke svir seg,

0g pass pa sa det ikke koker over!

Vask purren og kutt den i tynne skiver. Legg til siden i en bolle.
Vask og skrell de andre grennsakene du vil ha i gratengen.
Skjeer dem i tynne skiver og legg dem i bunnen av ovnsformen
du skal bruke.

Nar potetene er mare heller du av melken i et litermal.

Veer forsiktig, det er varmt!

Mos potetene og fisken med en potetstamper og spe med
melken du akkurat helte av. Mosen skal veere litt blotere enn

en vanlig potetmos.

Ha i purre og olivenolje. Bland godt.

Smak til med pepper og eventuelt litt salt.

Fordel mosen jevnt oppa grennsakene i ovnsformen.

Sett stekeovnen pa 200 grader.

Knus det torre bredet i en morter eller i en kjokkenmaskin
sammen med hvitloken.

Stre bredsmulene pa toppen av gratengen.

Stek gratengen i 30 minutter til den er gyllen og spre pa toppen.

Hakk persillen og dryss over til pynt.

Tips

Har du ikke klippfisk blir gratengen ogsa god med fersk fisk som
for eksempel sei eller torsk.Ha fisken i mot slutten av koketiden,
siden den blir fortere ferdig. Smak til med salt pa slutten.

INGREDIENSER

Til 4 personer

800 g potet

4 fedd hvitlok

400 g utvannet klippfisk

Y4 purre

8 dl melk

4 ss olivenolje

pepper

salt

200 g valgfrie grennsaker, f.eks
gulrot, fennikel, erter, spinat.

Til gratinering:

6 torre bredskiver
2 hvitloksfedd
Persille

UTSTYRLISTE

Gryte

Potetskreller

Litermal

Kniv

Skjeerefjol til fisk
Skjeerefjol til gronnsaker
Spiseskje

Potetstamper

Ovnsform

Morter eller kjokkenmaskin
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Kalsalat med eple

Det er usikkert hvor kalen kommer fra og nar den sa dagens lys, men vi
vet at kal var vanlig som mat hos romerne, og at Julius Caesar spredte den
i Europa med sine felttog. Den spredte seg raskt, og pa 1500-tallet fantes
det minst 15 ulike sorter. Kalens evne til & tale lagring og at den er lett &
konservere har reddet mange fra dedelige mangelsykdommer og sult. |
Asia har man i flere tusen ar syrnet og syltet grennsaker, og Djengis Khan
tok med seg surkalen til @st-Europa da han herjet rundt. Pastanden om at

den kinesiske mur er bygd ved hjelp av surkal er nok ikke en overdrivelse.

Framgangsmate

1.

©

© N o o F

Del kalhodet i to, og skjeer ut stilkfestet. Be om hjelp fra en voksen
hvis det er vanskelig.

Hovle kalen med en ostehovel.

Ha kalen i en bolle, og dryss over saltet. Kvern over pepper etter
egen smak.

Gi kalen litt massasje sa den far saftet seg.

Riv gulrot og eple pa et riviern. Ha alt oppi kalen.

Hakk persillen og ha i salaten.

Del sitronen i to, og press sitronsaften over kalen. Bland alt godt.

Smak til med mer salt og pepper om det trengs.

INGREDIENSER

Til 4 personer

1/2 liten hodekal eller
redkal

1 stroken teskje salt
Pepper

1 gulrot

1 sitron

1 eple

3 ss persille

UTSTYRLISTE

Skjeerefjol til groannsaker
Kniv

Teskje

Blandebolle

Ostehovel

Rivjern



Hvis vi sier at noen er som poteten, betyr det at de kan brukes til

alt. Men vi kunne like gjerne sagt at de er akkurat som eplet. Epler
passer til alt! Allikevel er epler spesielt godt i kaker og desserter.
Eplesmulepai er raskt a lage og noe som alle liker. Server paien varm
med vaniljesaus, pisket krem, vaniljeyoghurt eller is ved siden av.

Ta ut smeret fra kjoleskapet og la det bli romtemperert.
Sett stekeovnen pa 180 grader.

Kutt eplene i bater og fjern kjernehuset.

Legg eplebatene i en bredform og ha pa kanel. Bland godt.

G g2 @ N P

Smuldre havregryn, mel, sukker, salt og smer med fingrene eller

en gaffel i en bolle

6. Stre smuldreblandingen over eplene og stek i 25 minutter til
smuldreblandingen er gyllen og spre.

7. Ta paien ut av ovnen og la den kjole seg ned i ti minutter for

du spiser den, sa slipper du a brenne deg pa tunga!
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4 epler

¥ ts malt kanel

2 ss smor

3 ss sammalt hvetemel
1 dl havregryn

2 ss rorsukker

1 klype salt

Skjeerefjol

Kniv

Litermal

Teskje

Spiseskje
Blandebolle
Bredform eller liten
ildfast form

Foto: Frukt.no



OPPGAVESIDE A handle klokt

Baerekraft og handlekraft

Verdens ressurser ma brukes pa en baerekraftig mate for at vi ikke skal miste dem. Vi kan alle gjere en
innsats for miljeet - la oss starte hjemme pa kjokkenet! Hvert ar kaster vi nordmenn 230 000 tonn mat.
Mat som fremdeles er spiselig. Hva kan vi gjere for & unnga det? Matvett.no har laget en nettside som
gir oss tips og rad om hvordan vi kan ta vare pa maten vi kjoper og ikke kaste sa mye av den.

Ga inn pa matvett.no og finn svar pa felgende spersmal:

o Hvilke matvarer kaster dere mest av hjemme? Hva kan du gjere for a kaste mindre?

e Nevn noen matvarer som kan holde seg lenge etter de har gatt ut pa dato.

e Hva kan man lage av grennsaker som er blitt slappe og frukt som er blitt blot?

o Vi kan ikke spise muggen og ratten mat, da kan vi bli syke. Men hva kan vi gjere
med den ubrukelige maten?




Smoothie er ypperlig som et sunt og godt mellommaltid.
Helsemyndighetene anbefaler oss alle a spise «5 om dagen».

To frukt, og tre grennsaker. | en smoothie kan du fa begge deler.
Frukt og grennsaker gir oss masse fiber, vitaminer og god energi.
Sunne mellommaltider gjer at du holder humaret og
konsentrasjonsevnen oppe.

Gul smoothie framgangsmate

1.

Skrell bananen og mangoen og skjeer dem i grove biter.

2. Haall frukten i en blender sammen med saften fra en lime.
3.
I

. Server i avkjolte glass.

Kjor maskinen og spe med kokosmelk til smoothien er passe tykk.

Gronn smoothie framgangsmate

1.
2.

Skrell all frukten og skjeer den i grove biter.

Vask spinaten.

3. Skrap av skallet pa ingefeeren med baksiden av en skje, og riv den

pa et rivjern.

Ha ingrediensene i en blender.

5. Kjer maskinen og spe med eplejuice til ensket konsistens.

6. Server i avkjolte glass.
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Tips
Hvis du kutter opp og
fryser bananene pa

forhand sa kan du lage
en iskald smoothie nar
du vil.

INGREDIENSER
TIL 2 STORE GLASS

Gul smoothie

1 moden banan

1 moden mango
1lime

%5 boks kokosmelk

Gronn smoothie
100 g spinat

1 moden banan

2 cm fersk ingefeer
2 kiwier

Eplejuice

UTSTYRLISTE
Blender eller
stavmikser
Rivjern
Skjeerefjol
Kniv
Boksapner
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Merking av mat

Maten vi kjoper i butikken er merket pa mange forskjellige mater. Mye

av den maten vi spiser er laget av andre, pa fabrikker og storkjokken.

Det er viktig a vite sa mye som mulig om den:
Hva den inneholder, hvor sunn den er, hvordan
den er framstilt, hvordan den skal oppbevares
0g hvor lenge den holder seg.

Innholdsfortegnelse
Alle varer som kommer pakket inn i emballasje
skal ha en innholdsfortegnelse. | innholdsforteg-
nelsen finner du alt hva maten inneholder oppgitt
i rekkefolge etter hva det er mest av. Som en grov
huskeregel kan vi si at det er en fordel at det er sa
f& ulike ingredienser som mulig og at s& mye som
mulig av det som star

der er forstaelig.
NARINGSINNHOLD:

PR100g
Energi 1415 K] (337 keal) Innholdsfortegnelsen
Protein 10g kan faktisk veere livs-
Karbohydrat 29 viktig. Er du allergisk
Herav sukkerarter 109
Fett 1,09 mot noe er du anta-
Herav mettet 029 geligvis superflink til
Enumettet 059 o X
Flerumettet 039 a lese innholdsfor-
Kostfiber 11,3¢g tegnelser!
Natrium 03g

Jern 2,9 mg

Datostempling

Vi har to former for datostempling: «Siste for-
bruksdag» for mat som lett blir darlig, og «best
for» for mat som vanligvis holder seg godt. (Terr-
varer som ris kan holde seg i arevis over «best
for»-datoen.) Stol pa luktesans og syn - lukter det
mugg eller ser maten skjemt ut, spiller det ingen
rolle om datostemplingen sier at maten er ok.

Naeringsinnhold

Mange matvarer har en oversikt over mengden
energi og en rekke andre naeringsstoffer, som pro-
tein, fett, karbohydrater og salt. Hvis du kan lese
disse, laerer du mye om maten, og vet mer om hvor
mye du far i deg av de ulike neeringsstoffene.



Symboler

Noen varer er merket med symboler. Disse symbolene gir informasjon om innholdet eller ravarene
som er brukt for & fremstille varen. Noen gir tydelig informasjon, andre betyr at du ber gjere en
vurdering selv i tillegg.

De vanligste symbolene

Brodskalaen: Skalaen viser hvor grovt bredet er. Det vil si hvor mange prosent hele korn, sammalt mel
og kli det er i produktet. Bred regnes som grovt nar minst 50 prosent av melmengden bestar av hele
korn, sammalt mel og kli. Jo grovere bred, jo bedre for deg!

75-100% 50-75% 25-50% 0-25%
sammalt mel sammalt mel sammalt mel sammalt mel
eller hele korn eller hele korn eller hele korn eller hele korn

Nokkelhull: Nokkellhulmerket finnes pa mange produkter i butikken. Matvarer med Nekkelhullet
pa ma oppfylle ett eller flere av disse kravene:
® .
» Mindre og sunnere fett
» Mindre sukker
» Mindre salt
» Mer kostfiber og fullkorn

Det betyr nedvendigvis ikke at all mat med nekkelhull pa er sunn. Det betyr at produktet med
nekkelhull pa er sunnere enn andre matvarer i samme kategori.

Okologiske varer:

@kologisk mat har minimal bruk av tilsetningsstoffer, god velferd for husdyra og ingen bruk av
kjemiske spreoytemidler. @kologiske produkter lages uten kunstige smaks- og
fargestoffer og med strenge regler for bruk av konserveringsmidler.

N Debiogodkjent
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OPPGAVESIDE Var fantastiske natur

Miljo

o Flere fremmede dyre- og plantearter har etablert seg i Norge.
Et eksempel er brunsneglen. Hvordan skjer det, og hva kan vi gjere for
a beskytte vart eget plante- og dyreliv?

e | fjor fant forskere masse plast og seppel i magen pa en dod hval.
Havet er fullt av bittesma plastpartikler, det som kalles mikroplast.
Hva kan vi gjere for at dyrene i havet skal fa det bedre?

e Hvorfor er ekosystemene i havet, som korallrevene og tareskogene, sa viktige
for oss mennesker? Og hvorfor der de?
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Dette grovbredet holder seg saftig lenge, ikke minst fordi det har rotgrennsaker i deigen. Om du bruker
gulrot, redbet eller kalrot — eller en blanding av flere — er opp til deg. Denne bredoppskriften bruker
ganske lite gjeer, og trenger derfor a sta lenger pa et kjolig sted for du steker det.

1. Mal opp mel, salt og teerrgjeer hvis du bruker det, og ha alt
i en stor bolle. 1/2 kg siktet hvetemel

1/2 kg grov sammalt hvete

1 toppet ts salt

10 g fersk gjeer eller 1 ts torrgjeer

2 dl revet kalrot, gulrot eller redbete
4. Tilsett vann, og rer alt godt sammen med sleiva. 8 dl kaldt vann

2. Smuldre gjeeren mellom fingrene over bollen hvis du bruker
fersk gjeer.

3. Riv rotgrennsakene over bollen.

5. Kle en bredform med bakepapir eller smer den godt
med olje.

6. Hell deigen over i bredformen, og legg et kjekkenhandkle
over. La formen sta over natten et sted det ikke er for
varmt, f. eks. i kjelleren eller i kjoleskapet.

7. Sett stekeovnen pa 220 grader, og la deigen komme opp i
romtemperatur. Nar ovnen er varm nok, setter du brodet i
ovnen i én time.

8. Ta breodet ut av ovnen, vipp det ut av formen og la det bli

helt avkjelt pa risten for du skjeerer i det.



Smor
er laget av
flote
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Smor

Smor er laget av flote. For ble alltid floten syrnet pa omtrent
samme mate som yoghurt, for det blir kjernet til smor.

Men na bruker man stort sett fersk flote. Melkesyrebakterier blir tilsatt etter kjerning.
Det ferdige smeret blir vasket i kaldt vann for a fa ut kjernemelken.

o
Framgangsmate INGREDIENSER
g g TIL CA 100 G
1. Ha fleten overi et sylteteyglass. Skru pa lokket.
2. Rist glasset hardt til alt fettet samler seg til en klump. 2 dl kremflote
3. Ta ut smeoret. Klem det gjentatte ganger til en ball mellom Salt

hendene i en bolle med iskaldt vann til all kiernemelken
er borte. UTSTYRSLISTE
Syltetoyglass
med lokk

Bolle til vasking

4. Smak til smeret med salt.

Geitmyras prim

Prim er gamle dagers godteri, rett og slett en slags karamell
som er laget av sukkeret i melka.

Etter at folka pa meieriet har ystet ost og kjernet smaer, sitter de igjen med myse. Mysen inne-
holder vann, melkesukker (laktose) og litt proteiner. Nar man koker mysen fordamper vannet
og melkesukkeret begynner & karamellisere og bli brunt. Det er utgangspunkt for primen var.
God pa bredskiva, is, til kake og sveler.

Framgangsmate

1. Ha mysen i en kjele. Kok opp og rer jevnlig. Det skal boble godt i INEIRERTENSER

kjelen.
1/2 I myse
2. Del vaniljestangen pa langs og skrap ut freene med en kniv. Du skal 2 1/2 dl kremflote
bruke bade stang og fre! 1/4 vaniljestang
3. Nar halvparten av vaesken i mysen har dampet bort, har du i vaniljen Brunt sukker
og flaten.

UTSTYRSLISTE
Kjele med tykk bunn

4. Ha i en spiseskje sukker, og smak om primen trenger mer. Rer godt,

og kok alt til blandingen tykner. Pass pa, det koker lett over!
5. Hell primen over i en passelig stor bolle. Etter at den har kjelnet litt, Visp

er det lurt & rore i den slik at fettet som flyter pa toppen blir blandet Bolle til & ha primen i
inn i primen.

6. Sett bollen i kjoleskapet. Primen blir fast og passe smeorbar i lopet av

en times tid.
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Hvert ar kastes over
13 millioner helt spiselige
egg i seplekassa, bare fordi de
har gatt over datostemplingen.
Na skjer det noe: Regjeringen har
na bestemt at vi skal gjore mye mer

for & unnga matsvinn og kasting
av spiselig mat. Det er
Geitmyra helt med pa!

Du klarer ikke a se forskjell pa okologiske egg og vanlige egg, men
hva henene spiser kan ha betydning for smaken, og hvor sunne de er

a spise for oss.

Det er viktig at henene far god og variert mat,
gjerne en blanding av fre, gress, insekter og mat-
rester fra kjokkenet.

Egg fra burhons

Fremdeles er det lov & ha hens i sakalte miljebur,
hvor de skal ha vaglepinne, sandbad og andre ting
som hener liker, og ikke flere enn sju hener i hvert
bur. | 2017 bestemte den sterste matbutikkjeden
at de ikke lenger vil selge egg fra burhens, og det
viser at forbrukermakt virker!

Egg fra frittgaende hons

Frittgaende hens far ga fritt sammen i store haller.

Det kan veere flere enn 7000 i hver innhegning, sa
det er ganske trangt. Hener er skogsdyr som le-
ver best i passe store flokker, og det er ikke lett a
finne sin egen gjeng i en stor fjeshall. Frittgaende
hener far ikke lov til & ga ut i sollyset, men er inne
hele livet. Livet er heller ikke sa veldig langt, for

nesten alle hener ma bote med livet etter omtrent

halvannet ar.

Qkologiske egg

For & fa lov til & kalle eggene okologiske og ha en
grenn @ pa eggepakken, ma bondegarden naye
folge reglene fra Debio. Reglene er strenge, og sier
at henene skal ha bedre plass, fa lov til & ga uten-
dors og fa okologisk for. Det kan veaere inn til 3000
dyr i hensehuset, men siden hver enkelt har mye
bedre plass, kan vi godt tenke oss at dette er fint
for henene.

Gar det an a fa enda

bedre egg?

Har du hage, slik vi har her pa Geitmyra, kan du vel
godt ha noen hener for a fa egg til familien din?

Det er viktig a ferst sette seg inn i hva hens tren-
ger, men mange mennesker har «<hagehans», bade
i byen og pa landet. Det beste du kan tilby henene
dine er at de kan ga fritt pa plenen og spise gress
0g insekter.




. Knekk egget i en bolle og skill plommen fra hviten. Du skal
kun bruke eggeplommen.

. Pisk eggeplommen sammen med sennep, salt og sitron-
saft eller eddik.

. Hell i en drape olje og pisk inntil oljen har blitt pisket helt
inn. Tilsett en og en drape til. Etter hvert kan du begynne a
tilsette oljen i en tynn strale. Men ikke stress - det skal ta
litt tid.

. Etter kort tid forandrer massen struktur og blir tykk og

lysegul. Smak!

1 eggeplomme

1 ts dijonsennep

2 ts saft fra sitron eller hvitvinseddik
15 ts salt

2 dl neytral matolje,

for eksempel solsikkeolje

NB! Olje og egg ma ha samme
temperatur - helst romtemperatur!

1101 90 993 Y04 LIYOLNONSONINSATddO :0L04



Villfisk eller
oppdrettsfisk.
Hva er best?

Dette er det mye krangling om. Det er sannelig ikke lett & bestandig
veere bade miljobevisst og a spise sunt.

Pa den ene siden ber vi spise fisk et par ganger i
uka, men samtidig herer vi at fiskeoppdrett er en
miljeversting. Vi kan jo preve a rydde litt i dette vill-
niset, sa du lettere kan gjere opp din egen mening.

vatt eller tort?

Et fiskeoppdrettsanlegg som ligger ute i sjeen, har
innhegninger av nett, eller merder, hvor fiskene
svemmer rundt og rundt. Friskt sjgvann stremmer
gjennom merdene. Slike anlegg kan ogsa ligge
oppe pa tert land. Da lever fiskene i store bassen-
ger, og det pumpes inn friskt saltvann hele tiden.
Folkene som jobber der serger for at fiskene re-
gelmessig far godt med mat, og passer pa degnet
rundt.

Alle fiskene som svemmer i samme merd eller bas-
seng er like gamle, og nar fiskene er store nok, blir
alle slaktet samtidig. Sa blir de renset og gjort klar
til & sendes til butikker og restauranter over hele
verden.

Det er med laksen
som med alle oss andre:
Den blir hva den spiser.
Spiser laksen sunt fiskefor,

blir den ogsa sunn mat for oss!

)ﬁ‘

Veggisfisk?

En stor utfordring for dem som driver med fiske-
oppdrett er a skaffe godt fiskefér, og mye nok.

Hvis det gar med masse energi og ressurser pa a
fiske annen fisk for a lage fiskefor, er vi like langt: Vi
kunne kanskje like gjerne ha spist den ville fisken?

| moderne fiskeoppdrett gir man fiskene en god
del vegetabilsk fér, og noen typer fisk synes det
er greit. Men dette er heller ikke helt uproblema-
tisk, fordi det kan gjere at fisken blir mindre sunn
som middagsmat for oss. Og kunne vi ikke da like
gjerne spist mer grennsaker direkte?

Men vill fisk er vel bra?

Det er noen som sier at de bare vil spise villfisk,
men det er heller ikke helt enkelt. Mange typer
villfisk, som kysttorsk, al og noen typer tunfisk,
er utrydningstruet. | oppdrettsanlegg har vi god
kontroll pa hvordan det star til med fisken, mens
det ikke er like lett i det store havet. Det hender
at oppdrettsfisk remmer fra merdene og blander
seg med villfisk av nesten samme type, og det kan
gi oss helt andre utfordringer igjen. Det skal ikke
veere lett.

Vi kan ikke gi deg et klart svar pa alt dette, men
det vi vet er at vi mennesker ber ha et variert kost-
hold. Og fisk er jo veldig godt!
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Fisk kan fanges én og én, eller titusenvis pa samme tid. Fiskerens jobb
er a sorge for at mange mennesker far fisk til middag, og det kan derfor
vaere lurt & ha en stor fiskebat og store fiskegarn.

Nesten alltid havner andre typer sjodyr i fiskenet-
tet, enn den som fiskeren er ute etter. Det er det
vi kaller bifangst. Bade fiskere, myndigheter og vi
som kjeper maten ma vaere bevisste pa at vi beva-
rer utrydningstruede dyrearter.

De vanligste fiskemetodene:

Linefiske, juksa og dorg

Til disse fiskemetodene brukes lange fiskesnerer
med flere kroker pa. De kan henge fra bade store
og sma fiskebater, eller bindes fast i en flytebaye
over natten. Slipper man ut sneret helt til bunnen
kan man fiske etter bunnfisk som torsk og flyndre,
men vil du ha makrell og sei ma du fiske med kor-
tere snere og naermere havoverflaten. Det er vanlig
a sette pa biter av fisk som agn fordi lukten lokker
til seg sultne fisker. Fordi det er fisken selv som
leter seg fram til kroken, kaller vi disse for passive

Garnfisket kom til Norge omtrent da Geitmyra ble
bygget, midt pa 1700-tallet. Fiskegarn blir satt ut i
sjeen fra fiskefarteyer, men kan ogsa strekkes over
elver eller mellom ayer, bade i saltvann og fersk-
vann. Ruser, teiner og garn som star stille i sjgen
kaller vi ogsa for passive fiskeredskaper.

Not, vad og tral

Disse fiskeredskapene er derimot ikke passive,
men aktive. Det er fordi de feres mot fiskestimen
og prever a stenge den inne. | gamle dager brukte
man strandnot ved at mange fiskere trakk et nett
gjennom vannet og sa dro bade nett og fiskefangst
inn pa stranda. | var tid brukes store fiskebater og
avanserte ekkolodd, og en mo-

derne tralpose kan fiske 20
tonn fisk hver dag. Bifangst betyr ikke
at sjomaten er uspiselig,

Flere miljporganisa- men den bestar ofte av

fiskeslag som fiskerne ikke
har lov til & ta opp. Slik bifangst
blir oftest dumpet pa sjoen igjen,

fiskeredskap. sjoner forteller oss

at traling kan skade
havbunnen, slik at
viktige levesteder

for dyre- og planteliv
blir edelagt.Noen
traltyper tar ogsa opp

for mye bifangst.

Ruser, teiner og garn

Med ruser og teiner lurer vi fisk og skalldyr inn et
rom de ikke sa lett kommer ut av. Siden dyrene er
uskadet helt til fiskeren har trukket fiskeredska-
pet inn i baten, kan de holdes levende til de skal
tilberedes til mat.

selv om dyrene allerede er dode.

s
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Roykelaks

Helt siden steinalderen har vi royket mat. Den viktigste hensikten
med royking er a fa maten til a holde seg spiselig lenge. | tillegg far

den kjempegod smak.

Hvorfor det?

Royken holder unna fluer og smakryp som kan
bringe med seg bakterier, samtidig som reyken
gjer overflaten pa fisken litt surere. Bakterier
og muggsopp liker seg ikke pa sure ting. Siden
fisken ogsa blir saltbehandlet for reyking, blir
mye av vaesken trukket ut av fiskekjottet. Det
gjor at insekter og bakterier liker seg darlig.
Mange krydrer roykefisken med einerbaer eller
pepper, som ogsa er bakteriechemmende.
Likevel er det viktig at vi oppbevarer royket mat
i kjoleskapet, for at den skal holde seg spiselig.

Vi skiller mellom kaldreyking og varmreyking.
Kaldreyking betyr at vi passer pa at
temperaturen i roykeskapet ikke kommer

over 29 grader. Ved varmroyking holder vi
temperaturen pa over 70 grader en god stund,
og dermed blir fisken varmebehandlet i tillegg
til at den far skikkelig god reykesmak. De fleste
matbakterier der nar temperaturen blir over

70 grader. Her pa Geitmyra kaldrayker vi i et
spesialskap, hvor treflisene som brenner er i en
annet del av skapet enn der hvor maten henger.

Slik kaldrayker vi fisk

Vi legger en hel lakseside med skinnet ned i et
fat som taler salt. Pa kjottsiden trekker vi med
tang ut alle fiskebeinene vi kan se. Deretter
lager vi en blanding av fire deler salt og én del
sukker, og fordeler den godt utover hele fisken.
Til én lakseside pa én kilo kan det vaere passelig
a bruke 200 gram salt og 50 gram sukker. Det
gar fint & blande inn urter og krydder ogsa, hvis
vi vil ha spesiell smak pa reykefisken.

Na trekker vi plastfilm over fisken, og lar den sta
kjelig i to-tre dager. Jo lenger den star slik, dess
saltere blir den.

Nar fisken skal roykes, ma vi serge for a tenne
opp i reykovnen slik at det blir mye royk.

Det som brenner og gleder er i et eget romi
roykskapet, og vi bruker vanligvis sma trefliser
eller spon fra frukttreer, einer eller lovtreer

som eik og boek. Deretter henger vi maten — i
vart tilfelle hele laksesiden — pa metallkroker i
roykerommet, og lar det henge i tett royk i minst
to og en halv time, gjerne lenger.

Pa varme dager er det neimen ikke lett &
kaldroyke mat, for da kommer temperaturen
fort opp i over 30 grader inni skapet. Da kan
kjottet losne fra fiskeskinnet som kroken er
festet i, og bli helt edelagt.

Derfor passer vi underveis pa at temperaturen
holder seg lav nok, samtidig som det hele tiden
er masse royk der maten henger.
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Sardin-, eller brislingsalat
om du vil, med mango, lime
0g koriander

Sardiner er godt, sunt og billig, men mesteparten av sardinene vi spiser her
er faktisk ikke sardiner, men brisling fra de norske fjorder og Nordsjgen!

Brislingfisket har gjennom tidene veert viktig for ekonomien, og flere byer langs norskekysten er bygget pa
brisling. Brisling, som er en fisk i sildefamilien, blir altsa plutselig kalt sardiner nar man konserverer dem. Er
ikke det rart? For sardiner er oga en egen fiskeart som det er mye av rundt Middelhavet. Na er sardiner en
samlebetegnelse for sma, fete fisk, og 11 ulike fiskearter brukes til & produsere sardiner pa boks.

] INGREDIENSER
Framgangsmate :\lBk: e \ e RS ONER
1. Apne sardinboksen og hell av oljen. R S SRl
boksen og legge den i
2. Del sardineneito og ha dem i en bolle. metallgjenvinningen 1 boks sardiner i olje
3. Del mangoen i to, skrell den, kutt mango- Y % mango (moden, men
kjottet i sma terninger og ha det sammen ’ fast)
med sardinene. 1 varlek
4. Vask og skjeer varleken i tynne skiver og ha i bollen. Koriander
5. Skyll limen og riv det ytterste grenne skallet av med et riviern oppa Y chili
sardinene. Del limen i to og press limesaften over sardinene. 1 lime
6. Hakk koriander og chili. Ha det i bollen. Salt eller tangflak
7. Kvern litt pepper over sardinene og smak til med salt eller tang. Pepper
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Matpakken - typisk norsk

Norge er et av ganske fa land i den rike delen av verden hvor man ikke
serverer skolemat til alle elevene. | mange land far elevene minst ett
maltid - ofte varm mat - om dagen. Det fine med a fa maten servert, er
at man samles til et maltid. Det uheldige er at maten ikke alltid er god
eller neeringsrik.

Alle norske skolebarn skal ha med seg sin egen skolemat. Det som er fint med det er at du selv kan vaere
med og bestemme hva du skal ha i matpakken. Alle barn kan lage
sin egen matpakke. Sper gjerne om hjelp, men vis at du kan og vil!

En av de praktiske prevene denne uken er at du skal lage din
egen matpakke. Du skal gjere den sa spennende og variert som
mulig. Du kan sammenligne med vennene dine og utveksle idéer,
sa kan dere lage bedre og bedre matpakker. Pa den maten kan
dere vaere med pa a endre den norske matpakkekulturen slik at
den blir sunnere og mer variert.




OPPGAVESIDE

Smor matpakken din selv!

Du skal lage en sunn og god matpakke og ha med deg pa skolen i morgen.
Du skal ogsa svare pa oppgavene under. Skriv svarene i stikkordsform.

o Hva har du med deg som matpakke? Hvilke ravarer brukte du?
Tips

Er du lei av
bredskiver? Hva med

en salat, grove lomper,
tortillas eller en
fullkornspastasalat
istedenfor?

Hvilke neeringsstoffer far du fra matpakken din?
Raske eller langsomme karbohydrater, animalske eller
vegetabilske proteiner, mettet eller umettet fett?

Noen tips om hvordan du kan lage en
god matpakke:

1. Planlegg hva du vil ha i matpakken.
Matpakken skal holde deg mett lenge, sa husk at
langsomme karbohydrater er det lureste a spise.
3. Mye kan brukes som matboks. En iskremboks,
yoghurtbeger eller annen emballasje.
4. Bruk heftet du har fatt som inspirasjon! Tips
Sper de voksne hjemme eller ga pa nett Lag en
og let etter gode tips og rad. smoothie og ha
5. Middagsrester i matpakken er godt.
Unnga a kaste mat!

den pa en termos.
Sa holder den
seg kald.




Geitmyra matkultursenter for barn er en alminnelig stiftelse, uten kommersiell malsetting.
vart mal er a spre kunnskap og matglede. Med oss i dette arbeidet har vi gode samarbeidspartnere,
bade offentlige og private akterer. Vi takker derfor disse aktorene fordi de er med pa
a muliggjere undervisningen pa Geitmyras matkultursenter for barn.
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