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Malet er, at eleverne igennem undervisningen opbygger mod, lyst og kompetencer til at arbejde
professionelt med svampe i kekkenet og samtidig kan formidle viden om svampe videre i praksis.
Formalet med undervisningen er derfor at give eleverne en grundig indfgring i svampe som ravare og
skabe en faglig og kulturel afmystificering af en ravaregruppe, der ofte mgdes med skepsis. Eleverne
skal opna et solidt ravarekendskab og en forstaelse af svampes saerlige egenskaber, herunder deres
konsistens, indholdsstoffer og rolle, bla. som kilde til umami i madlavning. Samtidig seettes der
fokus pa at aflive myter om svampe, fx om vandoptag og tilberedning, gennem praktiske tests og
eksperimenter, der kobler teori og praksis pa en konkret made.

Undervisningen har ogsa et kulturelt perspektiv, idet eleverne bliver introduceret til, hvordan
svampe bruges i forskellige kakkener og kulturer, og hvordan vores egen mycofobiske kultur preeger
vores syn pa svampe. Derudover laegges der vaegt pa at skabe en levende og engagerende
undervisningsform, hvor teorilokalet bruges aktivt til at ggre laeringen sanselig, praktisk og
vedkommende.

DET TAGER ELEVERNE MED HERFRA...

HVAD SKAL DE VIDE? HVAD SKAL DE KUNNE? HVILKE KOMPETENCER SKAL DE HAVE
: FAET?

1. Viden om danske navne pé de 1. Kunne anvende svampe i 1. Kompetencer til at udveelge de
mest almindelige spisesvampe. praksis gennem test og rette svampe efter saeson 0g

2. Viden om svampes biologiske tilberedning. anvendelse.
seertraek, herunder deres 2. Kunne vurdere svampes 2. Kompetencer til at inddrage
placering i svamperiget. friskhed og egnethed til svampe som smagsgivere,

3. Viden om umami og svampes madlavning. umami og konsistenser i
serlige konsistenser, og 3. Kunne afprgve og forklare menuplanlagning.
hvordan de kan anvendes i forskellen p& vandoptag og 3. Kompetencer til at formidle
retter. olieoptag i svampe. viden og myter om svampe

4. Viden om arstidernes videre
betydning for svampe og 4. Kompetencer til at arbejde
kendskab til de fem professionelt og nysgerrigt
svamperad. med en ravare, der ofte mgdes

5. Viden om myter og sandheder med kulturel skepsis.
om svampe og deres

: egenskaber :
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metode til at foreedle svampe
0g udvikle umami.

UNDERVISNINGSFORMER

Quiz: Svampequiz ("Gaet en svamp”).

Praesentation: Mundtlig preesentation med visuelle og taktile elementer.

Praktiske tests: forskellige test og kemiske undersggelser af svampe og deres egenskaber,

herunder svampe & vand, olieoptagelse, konsistens.

Sensorisk gvelse: Mzrke og dufte til svampe: “Kend din svamp”

Smagning: Smagning af fermenterede svampe

Refleksionsgvelser: Refleksionsgvelser i makkerpar: snak om oplevelser, duft, smag og

konsistens.

HANDV/ERKSP/DAGOGISKE OVERVEJELSER

{ Princip 1: ELEVERNE LARER MED BADE HOVED 0G
: HANDER

Teori om biologi, umami og kultur kobles direkte til
praktiske tests og tilberedning. Eleverne smager,
maler og registrerer forskelle.

Princip 2: ELEVERNES SANSER SKAL BRINGES |
: SPIL | UNDERVISNINGEN

Eleverne bruger syn, lugt, smag og fglesans, nar de
undersgger og arbejder med svampe. Derudover
bringes proprioceptionssansen i spil, nar de
meerker veegt, struktur og konsistens i haenderne, fx
nar de presser svampe, vurderer fasthed eller
handterer ravarerne uden at se direkte pa dem. Det
giver bl.a. eleverne mere mod pa senere at arbejde
med svampe igen.

Princip 3: RUM 0G REKVISITTER UNDERSTBTTER
: UNDERVISNINGENS MAL 06 INDHOLD

Mange forskellige svampe pa bordet,
kemiforsgg/undersggelser
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Svampe vises frem pé borde og opleves gennem
sensoriske gvelser igennem undervisningen.
Visuelle elementer undervejs i undervisningen
understgtter leeringen. Seerlige rekvisitter s som
vaegt, malebaegre og pensler bruges til tests og
forsgg. Rummet understgtter undersggelse og
dialog.

Princip 4: UNDERVISEREN ER EN
HANDV/RKSM/SSIG ROLLEMODEL FOR ELEVEN

Underviseren er rollemodel ved at magde eleverne
med engagement og forventning om nysgerrighed.
Gennem egne erfaringer, oplevelser og forteellinger
deler underviseren sin faglige stolthed og
entusiasme for svampe.

PRINCIP 5: UNDERVISNINGEN RELATERES DIREKTE
TIL HANDVZRKET 0G BRANCHEN

Indhold for undervisningen

Underviseren relaterer undervisningen til branchen
ved at bruge sprog og eksempler fra praksis. Han
forklarer eleverne, hvordan de selv kan veere
nysgerrige og stille spargsmal i mgdet med svampe,
og hvordan de gennem viden og formidling kan veere
med til at pavirke branchen.

Noter til underviseren

10 Introduktion:
min

- Forklaring af formal med

central ravare.

- Gennemgang af dagsorden.
- Praesentation af underviseren

undervisningen og hvorfor svampe
er spaendende at arbejde med og en

Forteel om egen erfaring med svampe, fx
hvordan de bruges i professionelt
kokken og hvilke udfordringer myter
skaber
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10 Oplaeg: Hvad er en svamp?

min

Kort opleeg om svampe som selvsteendigt Brug visuelle elementer til at illustrere

rige. Forklaring af biologiske seertreek de tre riger: planter (pektin), dyr

herunder beskrivelser af de tre riger og (muskelfibre) og svampe (kitin).

forskellen pa planter, dyr og svampe.

Vis ogsa billeder af cellestruktur (hyfer)

og konsistensgraf.

Gennemgang af nogle af de mest

almindelige spisesvampe: rgrhatte, Brug billeder og/eller faktiske

lamelsvampe, poresvampe og andre. eksemplarer af svampene.

Herunder en tydelig skelnen mellem vilde og

dyrkede svampe samt mellem mykorrhiza Inddrag eleverne: hvilke kender de, og

og nedbrydere og hvad det betyder for hvordan er de blevet brugt i kakkenet?

svampen og dens kvaliteter i madlavning. Hvad er deres erfaringer med svampe?

15 Sensorisk gvelse ”Gaet en svamp”:

min

Eleverne arbejder i par. Den ene lukker Sorg for at have mange forskellige

gjnene, mens den anden veelger en svamp. | spiselige svampe til rddighed og et skilt

Eleven med lukkede gjne bruger hzender og | med navn+beskrivelse ved hver svamp.

neese til at meerke og dufte sig frem til, Afslut med en kort feelles refleksion:

hvilken svamp det er og geette. Den anden hvad lagde de mzerke til? Var det sveert?

ma gerne hjaelpe til. Efter de har regnet ud Kendte de svampen?

hvilken svamp det er, skal de forsgge at

beskrive den (hvad ved de om den) og Bed eleverne forholde sig til tre ting:

forklare, hvad de ville ggre med denii et

kekken, hvis de skulle bruge den. Derefter 1. Sanse-pvelse: Hvad er det for

bytter de roller. en svamp? Beskriv hvad du

sanser.

2. Hvad ved du om svampen? Laes

gerne op pa skiltet

efterfglgende.

3. Hvad ville du bruge svampen til

: i et kokken?

15 Opleeg:

i min /Ebletesten - Test til at vide om man

Umami og konsistens: Oplaeg om kender en vild rdvare godt nok:

svampenes rolle som smagsgivere og
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hvordan man kan anvende dem som
elementer med forskellige konsistenser.
Herunder eksempler pa retter, hvor
svampe bruges

Arshjulfor svampe: Hvornar findes
forskellige svampe i seeson?

Gennemgang af 'De fem svamperad’ og
&ebletesten:

1. Spis kun svampe du kender 100% -
besta sebletesten

2. Spis kun anerkendte spisesvampe.
Check svampeatlas.

3. Brug kun friske svampe - nedkal evt
rester straks.

4. Start smatved nye svampe. Der
findes ogsa fadevareallergier for
svampe.

5. Undga ra svampe. Alle svampe bgr
tilberedes — iseer champignon.

Du star nede i supermarkedet og har lagt
nogle aebleriindkgbskurven. Ved kassen
siger de, at dine ”"paerer” koster 20 kr. Du
papeger, at det er aebler, men
ekspedienten insisterer, at det ma veere
peerer. Du ved at det er eebler og kan ogsa
forklare hvorfor. Det er hvad det betyder
at veere 100% sikker i sin bestemmelse.

20
min

Oplaeg om handtering af svampe

Praktiske demonstrationer:
afmytificering (se yderligere i vedlagte
materiale).

- Myte 1: Svampe bliver blade af vand
(vand-testen): underviseren tester svampen
ved at veje den, og derefter nedseenke den i
vand. Nar svampen har ligget i vandet bliver
den igen vejet, og klassen kan derfor
konstatere at den ikke har suget noget vand.
- Svampe absorberer derimod meget olie
(olietesten): Vej to skale med 50g svampe i
hver. Udseet ene skal for varme til de
kollapser — mest praecist i en mikroovn. Nu
har du en skal med friske svampe og en med
tilberedte. Heeld lige dele olie ud over
svampene. Vent 15 min og se forskellen. Du
kan evt. male op i et maleglas, hvis du vil
have et preecist resultat. Hvilke svampe har
suget mest?
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- Myte 2: At svampe skal steges hardt og
hurtigt. Svampe kan naesten ikke
overtilberedes (konsistenstest): Tag et
emne kad, et stykke grgntsag og en svamp.
Leeg i dampindsats og check med jeevne
mellemrum konsistensen — helt op til 45
min. Hvordan udvikler de sig forskelligt?
Kadet er blevet helt tart/sejt, grantsagen
smattet, mens svampen faktisk beholder en
god konsistens hele vejen.

10 Oplaeg og smagning: Fermentering af
min svampe

Smagsprgve af laktofermenterede
svampe. Kort gennemgang af grundopskrift
og hvordan fermentering skaber umami.

5 Afrunding, tak for i dag
min

MATERIALER 0G FACILITETER

Ravarer og basisudstyr

- Forskellige svampe
- En mikroovn og en veegt til test og demonstrationer

: Derudover evt:

- 2 praecise malebaegre og 2 sma tragte
- Sma pensler, pincetter, komprimeret luft pa dase (til klassisk svamperengaring)

Til at lave en samlet svampe-kasse, er der brug for:
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- Veegt
- Decilitermal
- Skale
- Skeer
- Pensel, komprimeret trykluft, pincet
- Udstillingsplatforme
- Whiteboard-marker
- Plastikpose, sylteglas, vandflaske, salt
. FORBEREDELSE
Materialer til brug i undervisningen:

- Kgkken: 4 sma keramiske skale, 2 skeer

- Housekeeping: 2 deciliter-mal, Pensel, Svampeskilte

- Kgbmand: Olie, Bestilte svampe, Svampe fra feellesvarer, Veegt fra slagter
- Fermentering: Whiteboard markere, plastikpose, pincet. Lakto-svampe, Sylteglas, vandflaske med
vand, salt.
Lige inden undervisningen forberedes:
- Hente [[Svampe fra INCO]]
- Titler pa tavlen
- Méle 1 skal svampe op (vand-demo)
- Méle 2 skale svampe op (olietesten)

DIFFERENTIERINGSMULIGHEDER

Hurtige eller dygtige elever kan arbejde med ekstra opgaver, variationer eller detaljerede tilfgjelser til
produktet. Eleverne kan udfordres i sestetik og preesentation, sa de far nye mal, selvom de feerdigger
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deres opgaver hurtigt. Hvis man har en elevgruppe, hvor vidensniveauet er hgjt, kan man fokusere pa
mere komplicerede produkter eller processer.

ANDET MATERIALE

Principperne er oprindeligt beskrevet af Harold McGee i The Curious Cook (1990), hvor han ogséa
i afviser myten om at svampe suger vand.

Teknikken med at vandstege svampe er mainstreamet af bl.a. Lan Lam for Cook’s Illustrated. Se
baggrundsartiklen ’'New School Sauteed Mushrooms’.
https://americastestkitchen.com/cooksillustrated/articles/1196-new-school-sauteed-
mushrooms.

Video af Lan Lam der demonstrerer: Sgg pa Youtube efter ‘For Better Browned Meat and Veggies,
i Just Add Water | Techniquely With Lan Lam’ https://youtube.com/watch?v=rzL07v6w8AA

For mere om meelkesyregaering af svampe, se fx Pascal Baudars Wildcrafted Fermentation og
i Noma Guide til fermentering


https://americastestkitchen.com/cooksillustrated/articles/1196-new-school-sauteed-mushrooms
https://americastestkitchen.com/cooksillustrated/articles/1196-new-school-sauteed-mushrooms
https://youtube.com/watch?v=rzL07v6w8AA
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GRUNDL/ZGGENDE SVAMPELZARE

De fem svamperad

Spis kun svampe du kender 100% - besta sebletesten

Spis kun anerkendte spisesvampe. Check svampeatlas.

Brug kun friske svampe - nedkgl evt rester straks.

Start smat ved nye svampe. Der findes ogsa fedevareallergier for svampe.
Undga ra svampe. Alle svampe bgr tilberedes — isser champignon.

aproebd-~

/Zbletesten

Test til at vide om man kender en vild ravare godt nok.

Du star nede i supermarkedet og har lagt nogle aebler i indkabskurven. Ved kassen siger de, at dine
“paerer” koster 20 kr. Du papeger, at det er eebler, men ekspedienten insisterer, at det ma veere peerer.
Du ved at det er aebler og kan ogsa forklare hvorfor. Det er hvad det betyder at veere 100% sikker i sin
bestemmelse.

Alle svampe bor tilberedes grundigt

Mange har prgvet at fa rd champignon i salaten. Eller maske lidt finere — en Karl Johan carpaccio.
Svampe skal ikke spises ra og bar altid tilberedes grundigt. Radet fra eksperterne er mindst 15
minutter. Det er der flere grunde til:

1. Kitin er vanskeligt at fordgje. Det kan irritere tarmen og give oppustet mave — i veerste fald
diarré og opkast. Heldigvis bliver kitin nedbrudt af varme, sa vi kan fordgje svampene.

2. Nogle svampe er giftige i ra form og bliver fgrst spiselige efter tilberedning. Champignon er
seerligt problematiske. De indeholder agaritin, der omdannes til giftstoffer i tarmen. Du
opdager det ikke, men din lever tager skade og over tid kan man blive anaemisk (blodmangel).
Agaritin forsvinder ved tilberedning.

3. Andre svampe er kendt for at give mave-tarm-irritationer som ra. Det geelder bl.a. Karl Johan,
kantareller og iseer indigo-rgrhatte, orange skalrgrhatte og honningsvampe kan give
voldsomme reaktioner. Ra shiitake kan give eksem og elledans-bruskhat indeholder blasyre
(cyanid) i ra form. Igen, tilberedning far de stoffer til at forsvinde.

Tilberedning gor svampe safe. Ra svampe i salaten er yt.

Myte 1: Svampe suger vand

Mange siger at man ikke ma skylle svampe i vand. ”For s& suger de vandet — som en svamp! Og sa
mister de sin faste konsistens, der giver bid. Nar de fyldes med vand, sa fortynder det deres naturlige,
ngddeagtige smag”. Eller ”"Svampe suger vand til sig og sa er de svaere at stege sprade”.

10
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Gy X 11° Det lyder logisk. Men det passer ikke og er nemt at teste: Mal nogle svampe op, laeg i blad et
kvarters tid, haeld vandet fra og mal igen. Hvis de har suget vand, skulle de veje meget mere.

Svampeceller bestar allerede af 80-90% vand. Det regner konstant pa dem, nar de vokser ude i
naturen. De bedste svampe finder man nar det regner.

Myte 2: Svampe skal steges hardt og hurtigt

Mange tilbereder svampe pa felgende mgde: Man starter med hgj varme pa panden og lidt olie.
Svampene skal lynsteges for at opna noget maillard-reaktion, inden de afgiver veeske. Efter kort tid er
det som om al olien er vaek igen! Sa du tilfgjer lidt mere. Men olien bliver ved med at forsvinde, og du
bliver ved med at tilfgje mere olie. Du kunne naermest have friturestegt svampene.

Vi ved at svampe ikke suger vand. Sa hvorfor ikke bruge vand i tilberedningen?

Fakta: Ra svampe suger fedt

Svampenes celler har mange sma luftlommer, der villigt suger fedtstof til sig. En simpel test viser hvor
meget: Vej to skale med 50g svampe i hver. Udseaet ene skal for varme til de kollapser — mest praecist i
en mikroovn. Nu har du en skal med friske svampe og en med tilberedte. Haeld lige dele olie ud over
svampene. Vent 15 min og se forskellen. Du kan evt. male op i et maleglas, hvis du vil have et preecist
resultat. Hvilke svampe har suget mest?

Fakta: Svampe kan nzesten ikke overtilberedes

Svampes bindeveev er ikke varmesensitivt ligesom muskelfibrene i kad eller pektinen i grontsager.

Svampe er hverken planter eller dyr. De er i sit helt eget rige — svamperiget. Det pavirker faktisk den
made, vi kan tilberede dem pa.

Proteinerne i ked er meget varmesensitive. Forskellen mellem tar/sej og mgr/saftig kan veere ret kort,
nar man tiloereder, sa der skal preecision til. Planters celleveegge heenger sammen vha. pektin, som
ogsa er meget varmesensitivt. Derfor bliver squash eller gulerod farst blgd og sa til puré.

Svampe er anderledes. De holder pa sin struktur selv efter lang tilberedning, fordi de er lavet af en
byggesten kaldet kitin. Kitin findes ogsa i insekter og krebsdyr og er med til at gare deres ydre skelet

héardt. Kitin indeholder et sukkerstof, der er meget varmebestandigt (N-acetylglukosamin). Derfor er
det faktisk sveert at overtilberede svampe.

En simpel test: Tag et emne kad, et stykke grantsag og en svamp. Laeeg i dampindsats og check med
jeevne mellemrum konsistensen — helt op til 45 min. Hvordan udvikler de sig forskelligt? Kgdet er
blevet helt tart/sejt, grantsagen smattet, mens svampen faktisk beholder en god konsistens hele
vejen.

Vandstegning af svampe

Nar svampe tilberedes med varme, sker der to ting:

11
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e Luftlommerne kollapser. Svampene bliver mindre i starrelse, men holder formen og
konsistensen (tak kitin!). Nu kan de kollapsede lufttommer ikke suge olie.

Vand overfgrer varme effektivt. Nemmeste er derfor at tilfgje det fra starten af og speede processen
op. Ved at tilberede med veeske, har opnar du to vigtige ting: (1) Korrekt grundtilberedning, (2)
Svampene kan nu steges uden at suge fedtstof, der i stedet bliver pa overfladen af svampen, hvor den
faktisk hjeelper med maillard-reaktionen.

Metode for vandstegning af svampe:

1. Start med vand panden. Efter noget tid kollapser svampene, vandet fordamper og panden bar
begynde at blive tar.

2. Maillard via lille smule olie. Kan vaere sa lidt som en halv tsk. Svampene steges og vi ved at det
er naesten umuligt at overtilberede svampe, s leenge de ikke breender pa og man ikke bliver
ved med at tilfgje fedtstof.

3. Deglasere panden. Vaesken kan veere smagsholdig. Pas pa tilfgrslen af salt

4. Evtslutte af med lidt smar eller anden fedtstof for smag.

Mzelkesyregaering af svampe

Meelkesyregeering (ogsa kaldt lakto-fermentering) af svampe giver en unik syrlig-salt, koncentreret og
umamiholdig smag. Der kan vaere mere eller mindre tydelige noter af mejeriprodukter fra
maelkesyrebakterierne. Brug som smagsseaetter eller svampebouillon.

Grundopskrift:

o Frys svampe et dggn eller mere. Det nedbryder cellestrukturen og maksimerer maengden af
saften.

e Svampe undervand i mindst 2% saltoplgsning.
e Lad std mindst en uge ved stuetemperatur. Smag pa dem:
e Sigtvaeske fra. Svampe og veeske kan opbevares pa kgl nogle dage eller en uge. Ellers frys ned.

Vigtigt at pH-veerdien ret hurtigt falder til under 4,6. Et surt miljg hvor Clostridium botulinum ikke kan
vokse. Mange svampe indeholder ikke s mange kulhydrater, som planter. Maelkesyrebakterierne har
brug for kulhydrater til at lave syre. Man kan derfor evt tilfgje nogle grantsager eller en starter-kultur for
at speede fermenteringsprocessen op.

Hvis du vil vide mere

Principperne er oprindeligt beskrevet af Harold McGee i The Curious Cook (1990), hvor han ogsa
afviser myten om at svampe suger vand.

Teknikken med at vandstege svampe er mainstreamet af bl.a. Lan Lam for Cook’s Illustrated. Se
baggrundsartiklen ’New School Sauteed Mushrooms’.
https://americastestkitchen.com/cooksillustrated/articles/1196-new-school-sauteed-mushrooms.

12
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Veggies, Just Add Water | Techniquely With Lan Lam’ https://youtube.com/watch?v=rzL07v6w8AA

For mere om meelkesyregaering af svampe, se fx Pascal Baudars Wildcrafted Fermentation og Noma
Guide til fermentering

13


https://youtube.com/watch?v=rzL07v6w8AA

