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Med smagen i centrum. Dag 1
Forfattere:  Lone Kristensen
Redaktør:  Anne Torpegaard Festersen
Kompetenceområder: Grundtilberedningsmetoder

Introduktion: 
Hvordan kan man tilsmage en suppe, så den får den rette balance? Og hvad vil det overhovedet sige at
smage og tilsmage mad? Den første dag i køkkenet bydes eleverne indenfor til en dag med grundsmagene i
centrum. Eleverne introduceres for de fem grundsmage i deres rene form og grundsmagende sættes i spil i
køkkenerne, når eleverne skal tilberede smagefulde supper.

Aktivitet med dialogoplæg og billeder

1 1. dag: Med smagen i centrum. 

Materialet indeholder en teoretisk del, der giver eleverne en forståelse for de fem grundsmage,
og hvordan man smager. Man kan med fordel bruge de vedhæfte slides fra forløbet "Besøg fra
grundskolen" til en introducerende aktivitet. 

2 Teori: Om grundsmage, tilsmagning og anretning af supper

Det følgende materiale kan bruges som inspiration til den teoretiske del af undervisningen,
inden eleverne går i køkkenet. 

De fem grundsmage: (aktivitet) 

Lav supper der smager(plakat) 

3 Den praktiske del: Så går vi i køkkenet. 

Det vedhæftede kompendium indeholder tre opskrifter, der giver eleverne mulighed for, at
eksperimentere med smagen og dens mange nuancer.

Første dag i køkkenet.  

Læringsmål

Jeg kender til de fem grundsmage og kan sætte ord på smagene. 

http://www.smagforlivet.dk/undervisning/erhvervsskoler/grundforl%C3%B8b-grundtilberedning/bes%C3%B8gsdage-p%C3%A5-erhvervsskolerne
http://www.smagforlivet.dk/undervisning/erhvervsskoler/grundforl%C3%B8b-grundtilberedning/bes%C3%B8gsdage-p%C3%A5-erhvervsskolerne
https://www.smagforlivet.dk/node/1689
https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Lav%20supper%20der%20smager%20plakater.pdf
http://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/opskrifter%20til%20dag%201.pdf
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Jeg kan tilsmage mad med udgangspunkt i de fem grundsmage. 

Jeg er i stand til at sætte ord på tekstur.

Kopiark

Kopiark: 
opskrifter til dag 1.pdf
Lav supper der smager plakater.pdf
Smage-5-kanten pdf .pdf

https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/opskrifter%20til%20dag%201.pdf
https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Lav%20supper%20der%20smager%20plakater.pdf
https://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Smage-5-kanten%20pdf%20.pdf
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Opskrifter brobygningsforløb 

”Kend din grøntsag - gulerodens forvanling” 

Dag 1.  

Teori: grundsmagene, tilsmagning og anretning af supper 

Gruppestørrelse 2-3 personer 

 

Gulerodssuppe (med røde linser)                                                            

600 g gulerødder 

150 g kartofler 

150 g knoldselleri 

2 løg 

1 fed hvidløg 

3 spsk. olie 

1 tsk. stødt spidskommen 

50 g røde linser 

9 dl bouillon (hønse- eller grøntsagsbouillon) 

1 dl kokosmælk 

½-1 tsk. salt og friskkværnet peber 

ca. ½ dl appelsinsaft eller appelsinjuice 

 

Fremgangsmåde: 

 Skræl grøntsagerne og skær dem i grove tern 

 Kom løg og olie i en gryde og sauter løgene til de er bløde og klare 

 Tilsæt hvidløg, spidskommen og grøntsagerne og sauter det hele et par minutter 

 Tilsæt bouillon og lad det koge i 5 min., herefter tilsættes de røde linser  

 Lad suppen koge til alle grøntsagerne er godt møre 

 Blend suppen grundigt, så den bliver cremet og lækker 

 Tilføj mere væske til konsistensen er er passende   

 Smag til med salt, peber, krydderier og kokosmælk 
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Topping – vælg en af nedenstående forslag:  
 

 Server lidt kokosmælk dryppet på toppen sammen med groft hakket bredbladet persille 

og ristede græskarkerner 

 

 Rugbrødscroutoner og friskhakket persille 

Rugbrødet pensles evt. med hvidløgsolie og skære i trekanter eller tern og ristes i 

ovnen! 

 

 Sprøde kikærter  

Ca. ½-1 dåse kikærter (ca. 200 g), 1 spsk. olie, ¼ tsk. salt, ¼ tsk. stødt spidskommen og 

¼ tsk. stødt paprika 

Vend kikærterne med olie, salt og krydderierne. Fordel dem på en bageplade med 

bagepapir og bag dem ved 175 grader i ca. 15 min eller til de er gyldne og sprøde. 

Vendes evt. undervejs. 

 

 Frisk grøntsagstopping og bredbladet persille 

Skræl farvede gulerødder og skær dem i tynde strimler med en tyndskræller eller 

kartoffelskræller. Skær et ½ rødløg i super tynde skiver. Bland gulerødder, rødløg og 

persille og server suppen med de friske grøntsager på toppen 

 

 Sauterede grøntsager  

Skræl og skær de grøntsager, der indgår i suppen i små tern (brunoise) eller tynde 

strimler (julienne) og sauter dem på en pande. Smag til med salt og lidt peber. Serveres 

på toppen sammen med friskhakket persille. 

 

 Grøntsager kogt i juice 

Som sauterede grøntsager bare kog i appelsinjuice. 

 

 Gremolata 

Persille ½ bundt, 1-2 fed hvidløg, citronsaft og skal af 1 økologisk citron, salt og peber 

evt. et par spsk. olie. 

Persille og hvidløg hakkes fint, riv citronskal og pres saften ud. Det hele blandes og 

smages til salt og peber. Kan serveres alene eller sammen med grøntsager på toppen af 

suppen 

 

 Bacon 
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Grupperne anretter supperne på 2 forskellige måder. 

Gruppen spiser sammen med en anden grupper, så I sidder 4 personer sammen og smager på 

hinandens supper. 

Vurder resultatet og noter jeres oplevelser i Smage-5-kanten og brug teksturkortet til at 

vurdere mundfornemmelsen. 

Hvilke grundsmage findes i supperne? 

Sammenlign jeres resultater. 

 

 

Alle grupper sætter en portion dej over til i morgen. 

 

Æltefrie boller – 10 -12 stk. 

 

Ingredienser: 

4 dl vand 

8 g gær eller som en stor ært 

1 tsk. sukker 

1 tsk. citronsaft 

100 g ølandshvede 

350-400 g hvedemel eller manitoba hvedemel 

1½ tsk. salt 

 

Fremgangsmåde: 

 Gæren røres ud i væsken 

 Tilsæt sukker, citronsaft og salt og til sidst melet, og dejen røres sammen ca. 1 minut. 

 Dæk skålen med husholdningsfilm og lad dejen hæve 5-6 timer eller til dagen efter 

 Dejen hældes forsigtigt ud på et meldrysset bord og fold den sammen og drys evt. med 

lidt mel 

 Skæres ud til boler eller 2-3 flutes og flyttes forsigtigt over på en bageplade 

 Bages i en forvarmet ovn på 225 grader ca. 12-15 min. 

 Brødene køles af på en rist 

 

 

 

 



HØNSEKØDSSUPPE GULERODSSUPPE

3-4 liter vand1 laurbærblad
1 par kviste frisk 
persille og timian

½ tsk 
chiliflager

1 spsk 
ingefær

1 løg 1 fed hvidløg 400 g gulerødder
100 g udblødte 
hvide bønner

1 spsk 
karry

1 spsk olivenolie
1 liter 

grøntsagsfond

suppeurter1 suppehøne
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Hvidvin eller 
mild frugteddike

Salt Saltsaften fra 
appelsin

friskkværnet 
peber

friskkværnet 
peber

creme 
fraiche

INDISK DHAL

2 spsk rapsolie

2 spsk 
madras karry

saften af 
2 lime

1 dåse  
kokosmælk

250 g flåede 
tomater

frisk 
koriander 

creme 
fraiche

saltede 
mandler

7 dl 
grøntsagsfond

1 chili
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50 g friskrevet 
ingefær

tabascoæblecider- 
eddike

fløde

1 liter 
grøntsagsfond

200 g persillerødder2 porrer

brødcroutoner2 fed hvidløg

purløgSalt friskkværnet 
peber

4 skalotteløg 2 fed hvidløg 250 g røde linser 350 g kartofler

KARTOFFELSUPPE

Forestil dig resultatet at den færdige suppe, inden du går i gang. Hvordan skal den smage? 

Og hvordan skal den bruges? Er det en let frokostanretning eller et fyldigt aftensmåltid?

Smag til i god tid inden servering, så de smage, du justerer, kan nå at integrere sig i suppen. 

Smag og tilføj de grundsmage, der mangler eller er for svage. Det intensiverer også de øvrige smage. 

Supper er selvstændige retter, så smagen skal kunne stå alene, og grundsmagene skal være i balance. 

En klar suppe skal være klar, ikke grumset, og smagen skal være ren og aromatisk. 

En jævnet eller pureret suppe skal være blød og cremet og smagen mild og rund.

Mangler du en ingrediens? Vurdér råvarens smag og aroma, og find en i køkkenskabet, som matcher.

ASIATISK NUDELSUPPE FRANSK LØGSUPPE

hvidvin
friskkværnet 

peber

1 fed hvidløg4 smilende æg 1 rød chili

1 liter oksefond150 g svampe1 bdt forårsløg
1 liter  

grøntsagsfond

fiskesaucesød 
chilisauce

sojasaften af  
lime

200 g nudler

100 g  
bønnespirer

sukker

1 kg løg 2 spsk smør

200 g gruyere

yderligere 
gruyere

1 flutes i skiver 2 kviste timian1 laurbærblad
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HVIS SUPPEN IKKE SMAGER...
Kend de 5 grundsmage, hvor de findes og deres indbyrdes samspil. 

Tjek ingredienslisten og se, om alle grundsmagene er i suppen. 

Vurdér om én eller flere grundsmage skal justeres op eller ned. 

Ofte er problemet, at smagen af umami er for svag. Det kan være sværere at håndtere end 

behovet for surt, sødt eller salt. Tænk i ingredienser, der er naturligt rige på umami. 

Find inspiration i idékataloget, og smag suppen til. Peber eller en krydderurt kan også tit hjælpe. 

Er suppen for fed, så tilsæt fx lidt frisk citrussaft eller eddike, da syre neutraliserer fedt. 

LAV SUPPER 
DER SMAGER

Inspiration til 6 klassiske supper 
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Med inspiration fra Smagens dag 2019 og Smag for livet. www.smagforlivet.dk 

 

Smage-5-kanten 

 

Navn: ________________________ 

 

 

 

Ret:  Suppe1        

 

 
 

 

 
 Ret:             __        

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Topping/grøntsager:  ______        

 

 
 

 

Reten som helhed:             __        

 

 
 


