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Sundhedskonsulenterne

Opgaven
I Faaborg kommune sidder et udvalg af lokalpolitikere og embedsmand og arbejder pa
at finde sund og billig skolemad til alle elever 1 den nye Faaborg-Midtfyns kommune.
Projektet hedder God Skolemad. Jeres klasse er udvalgt til at vare konsulenter for
kommunens udvalg. I skal altsd komme med idéer til sund og billig skolemad.

Fremgangsmade
Jeres klasse skal komme med 5 forslag til frokostmenuer, som skal opfylde felgende
kriterier.
1. Appetitlige og sunde.
Det skal vaere noget som skoleelever gider spise. Ved hjelp af en
spergeskemaundersggelse skal I finde ud af, hvilke retter
skoleeleverne pa jeres skole gerne vil have. I kan s sammensatte
menuer, som kan blive populere. Menuerne skal have den rigtige
fordeling af fedt, kulhydrater og proteiner. Fordelingen af fedt,
kulhydrater og proteiner har betydning for energiindholdet.
2. Passende maengde energi.
I skal underseoge, hvor meget energi I bruger I lobet af en
skoledag. Denne mangde energi skal passe med energiindholdet 1
jeres menu.
3. Billige.
I skal udregne prisen pr. menu. En menu mé ikke koste mere end
12 kr. pr. elev.

De folgende sider indeholder mere detaljerede beskrivelser af fremgangsmaderne.
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1. Appetitlige og sunde
Spergeskema
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I skal undersoge, hvad skoleelever ensker at spise og drikke til frokost. P4 baggrund af
dette skal I sammensatte en frokostmenu, som er simpel at fremstille til mange pa en

gang.

1. Iskal udarbejde et spergeskema, som I skal udlevere til elever i de andre
klasser pé jeres skole. Brug den udleverede skabelon nar I laver jeres
spergeskema. Husk pé at den endelige menu ikke méa vere for besverlig eller

tidskraevende at fremstille.

2. Tel resultatet af spergeskemaundersogelsen sammen og beslut jer for en
menu, som I vil anbefale. Menuen skal som minimum indeholde en varm eller

en kold ret, et stykke frugt eller gront og drikkelse.

Fordelingen af fedt, kulhydrater og proteiner
Fordelingen af fedt, kulhydrater og proteiner har betydning for

energiindholdet. Der er over dobbelt s4 meget energi 1 et gram fedt
som 1 et gram kulhydrat eller protein. Det er energifordelingen, der

er interessant 1 ern@ringsmassig sammenhang. Jeres menu skal
opfylde, at:

1 g Fedt:

38 kJ

1 g Kulhydrater: 17 kJ
1 g Proteiner: 17 kJ

e Fedt mé ikke std for mere end 30 % af maltidets energi.
e Proteinindholdet ber udgere mindst 10-15 % af energien.
I kan bruge programmet Kend Din Kost til at finde energifordelingen i jeres menu.

Herunder er beskrevet hvad man skal gere:

1. Naér programmet er startet skal I veelge de ingredienser, som jeres menu
indeholder. Det gores ved at veelge Indscet og Levn. midl. fra gruppe... Man

kan sa velge ingredienserne.

2. I skal ogsé indtaste hvor mange gram af hver ingrediens, der skal vare i jeres

menu.

3. Nar alle ingredienser er fundet kan I se energifordelingen ved at trykke pa @
(Min menu bestédende af kakaomalk, is, kiks og karameller passer ikke helt

med den anbefalede fordeling).

Kend din kost, ver 3 - Kost001

Kost Redigér Beregninger Maeringsstoflister D

O 5 (TG

Levrn.midl. efter 2 kriterier... F3
Levnedsm  Find leynedsmiddel F4

mEm -

Energiprocentfordeling i kosten®

Gemt kost. .. F12

Fedt

*Uden alkohal  Med alkohol

Energi i alt 84731 kJ 8473.1 kJ
Protein 71% 71%
Kulhydrat ET2% ET.2%

Fedt 8.7 % 6.7 %
Alkohol .- 0.0 %

iguren viser energiprocentfordelingen uden alkohol

Anbefalet energiprocentfordeling

Energi pr. dagn
Protein
Kulhydrat

Fedt

Alkohol

Morm: Blandet gruppe

10000 kJ
10-15 %
55-60 %
20-30 %

0%
Aktivitet: Moderat
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2. Passende mangde energi

I skal undersoge jeres energiforbrug, nér I sidder stille (som 1 en matematik- eller
dansktime) og nar I er aktive (som i idret). Pa den méide kan I finde ud, hvor meget

energi I bruger pa en almindelig skoledag. Jeres menus energiindhold skal gerne passe
med dette.

1. Energiforbrug, nar I sidder stille.
Hvis I satter jer i en helt lukket kasse vil jeres krops energiproduktion ga til
varme og eget luftfugtighed i1 kassen. Ved at méale den egede temperatur og
luftfugtighed, kan vi altsa finde ud af, hvor meget energi jeres krop producerer
(sddan ca.). I skal gere som beskrevet herunder:
e En person skal s®tte sig i den lukkede kasse. Samtidig starter vi med at
maéle temperaturen, luftfugtigheden og tiden.
e Nar temperaturen ikke stiger mere noteres temperaturen,
luftfugtigheden og tiden.

Temperaturen er steget: T=.ccc..... °C
Luftfugtigheden er: L=............ %
Tiden er: S, sek.

e Ved hjelp af grafen herunder kan I s finde den energi, som personer
udvikler pr. sekund til opvarmning af kassen. Noter tallet her:

Energiforbrug til opvarmning af kassen: £,, . g = --cvveen-- J/s
- u - - - b
Energi pr. sekund som funktion af temperaturstigning
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e Naér [ skal finde ud af hvor meget energi pr. sekund, der gér til at oge
luftfugtigheden 1 kassen, skal I bruge formlen herunder.

1486-L-T +168,5-L —8927

E lufifugtighed = ¢

Energiforbrug til eget luftfugtighed: £, ;5 igmea = -voevvveee J/s

Den samlede energi pr. sekund, som I bruger nar I sidder stiller (basalstofskifte),
kan nu udregnes:

(basalstofskifte)= E B gtighed = +veeeeees J/s

op var mning
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2. Energiforbrug, nar I er aktive.

I skal kere en tur pa kondicyklen. Pa kondicyklen star hvor meget energi i ligger i
pedalerne pr. sekund (dette kaldes effekten). Denne effekt skal leegges sammen
med energien pr. sekund, nér I sidder stille (fra ovenstdende). Summen af disse tal
er jeres energiforbrug pr. sekund, nér I er aktive.

Noter tallene her:

Kondicyklen:- J/s (W)
Basalstofskiftet: ... J/s
Lalt (aktivy: J/s

I ved nu hvor meget energi 1 bruger pr. sekund, nar I sidder stille og nar I er aktive.
I kan sé udregne, hvor meget energi I bruger pa en hel skoledag. Start med at finde ud
af:
(stille tid), sa mange sekunder sidder vi stille: ~ ............ sekunder
(aktiv tid), sa mange sekunder er vi aktive): ... sekunder
I skal nu bruge tallene fra jeres energiforbrug og fra jeres tidsberegning til at
udregne, hvor meget energi I bruger i lobet af dagen.

P& en skoledag bruger vi ca.:

(aktiv)*(aktiv tid) + (basalstofskifte)* (stille tid) =

Passer det med den mangde energi der er 1 jeres menu?
(Bemaerk at programmet kend din kost” opgiver tallene i tusinde af Joule, KJ).
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3. Billigt

I skal udregne hvad jeres menu kommer til at koste. Dette gores lettest ved, at udregne
prisen for hver ingrediens for sig. Hvis der fx skal vaere 40 gram guleredder 1 hver
menu kan I finde ud af hvad 4 gram guleradder ca. koster:

2 kg. guleradder koster 10 kr.

Hvis guleradderne skal skralles er der spild.

Vi regner med ca. 400 gram spild for hver 2 kg gulerodder.
Vi far altsd 1600 gram guleredder for 10 kr.

Sa koster 1 gram guleredder 10/1600 = 0,00625 kr.

40 gram koster sa 40*0,00625=0,25 kr.

Ovenstaende udregning kan laves for alle ingredienserne 1 jeres menu. Husk at prisen
skal holdes pa 12 kr. pr. menu.
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