
BLIV KLOG PÅ DIN SMAGENDE HJERNE
- OG LAV HJERNEVENLIG BÆREDYGTIG MAD

TILRETTELÆGGELSE AF UNDERVISNINGEN
Eleverne indleder med at læse en artikel om smagssansen og udviklingen af vores forskellige præference for 

forskellige grundsmage. 

Dernæst afholdes en smagsworkshop, hvor eleverne smager på og bliver fortrolige med de fem grundsmage og 

hvor de laver en smagsprøve med spiselige insekter, som er meget bæredygtige, velsmagende og rige på 

umami. 

Til sidst løser eleverne en opgave i grupper, hvor de skal vurdere umamipotentialet i forskellige fødevarer, 

såsom bælgfrugter, frugt, animalske fødevarer og grøntsager samt spiselige insekter. Ønsker man at arbejde 

videre med forløbet, kan man finde mere undervisningsmateriale på Smagforlivet.dk. 

EMNEORD: Bæredygtig mad, smagssans, umami, proteiner, aminosyrer.

VARIGHED: 2-4 lektioner 

NIVEAU: Udskoling, naturvidenskabeligt grundforløb.

FAG: Biologi

INTRO TIL FORLØBET
Vi skal spise klimavenligt i fremtiden, men vi mennesker er nok desværre skabt til at spise det 

klimabelastende kød. Kød indeholder nogle særlige nærringstoffer, som vi er afhængige af og derfor er vores 

hjerne igennem evolutionen kodet til at eftertragte umami-smagen, som tilberedt kød er rigt på. Hvis vi skal 

undvære kødet, skal vi derfor skrue op for umamien. 

I dette undervisningsmateriale bliver eleverne klogere på:

• hvordan vores smagssans gennem evolutionen er udviklet, og hvilke smage og dermed 

fødevarer, som vi er disponeret til at eftertragte. 

• aminosyrer og proteiners betydning for nærringsindhold og smag.

• hvordan umamismag opstår og hvordan umami egentlig smager. 

• hvordan man kan finde ud af forskellige fødevarers potentiale for umami. 



HVORDAN KAN VI ÆNDRE KOSTVANER?

FREMGANGSMÅDE:

• Eleverne læser artiklen, ”Smagssansen er vores kompas til overlevelse, men den arbejder ikke 

klimavenligt” – også bragt i længere udgave i Kaskelot nr. 242 – oktober 2022. 

• Indled smagsworkshop med denne lille film om umami: http://kortlink.dk/2gspe

• Smagsprøver og smagsdiagram deles ud, samt et glas vand til hver elev. 

• Eleverne smager på en citronbåd og udfylder smagsdiagrammet og så fremdeles med resten af 

smagsprøverne. Vi smager alle forskelligt, så eleverne vil have forskellige svar. Mellem hver smagsprøve 

drikker eleverne vand for at skylle munden. 

• Til sidst tilberedes friturestegte fårekylling og eleverne smager på dem også. 

• Efter hver smagsprøve kan læreren få eleverne til at reflektere over smagen i forhold til deres nye viden 

fra artiklen, f.eks. med spørgsmål som: 

• hvorfor undgår vi/spiser mindre af det bitre

• hvorfor undgår vi/spiser mindre af det sure. 

• hvem foretrækker at spise to citroner på en dag i stedet for to æbler – og hvorfor?

• hvor mange foretrækker at spise mælkechokolade fremfor mørk chokolade – og hvorfor? 

• etc. 

WORKSHOP OM SMAG

Ingredienser til friturestegte fårekyllinger: 

• fint salt

• lang spaghetti

• fritureolie

• frosne fårekyllinger

I stedet for at lave denne snack, kan man købe et 

glas med fårekylling, som er klar til at spise hos 

Syngja Umami: syngja-umami.dk

Smag på indholdet med et stykke brød til. 

Ingredienser til smagsprøver :   

• citronbåde, 

• bitter chokolade (mindst 70 %), 

• ketchup, boullion eller soyasauce

Materialer :

• adgang til køkken eller kogeplade

• gryde til at friturestege fårekyllinger

• to gafler til at tage dem op af olien

• et glas vand til hver elev

• print

https://www.syngja-umami.dk/


HVORDAN KAN VI ÆNDRE KOSTVANER?

FREMGANGSMDE:

• Eleverne inddeles i grupper.

• Hver gruppe udvælger fire-seks råvarer, som de vil sammenligne i forhold til råvarernes potentiale for 

umami-smag. Find gerne fødevarer indenfor forskellige fødevaregrupper, såsom frugter, grøntsager, 

animalske fødevarer og bælgfrugter.

• Eleverne rangordner råvarerne i forhold til elevernes egen opfattelse af fødevarens umamismag. 

• Eleverne finder glutaminsyreindholdet i de forskellige råvarer via Fødevareinstituttets offentlige 

fødevaredatabase frida.fooddata.dk.

• Alle grupper får deres resultater op på tavlen og klassen reflekterer i fællesskab over resultaterne og om 

elevernes rangorden holdt stik i forhold til umamipotentialet. 

F.eks. vil eleverne kunne iagttage at glutaminsyreindholdet i frugter er lavere end i grøntsager. 

Bælgfrugter og kød vil have et højt indhold, men også æg og mælk har et højt indhold. Spiselige insekter 

vil have et højere indhold end bælgfrugter og kød og derfor et højere potentiale for umami. Råvarer 

frigiver deres umami-smag ved tilberedning såsom stegning, kogning, tørring, fermentering etc. 

Bælgfrugter såsom sojabønner smager ikke så meget af umami, som indholdet af glutaminsyre

indikerer, men hvis man fermenterer sojabønner, som soyasovs er baseret på, bliver umamismagen 

frigivet.

• Vil man arbejde videre med forløbet, kan man f.eks. se på forskellige klima-venlige og ikke klimavenlige 

opskrifter og gå på jagt efter umami-potentialet i opskrifterne. 

Materialer :

• computer eller smartphone til hver elevgruppe 

• noget at skrive med

• print

OPGAVE: 
FIND UMAMI-POTENTIALET I FØDEVARER
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