I kan lave burgerne selv, sa
I ved, hvilke ravarer der er
brugt.

Hvis nogle i klassen bager boller
til burgerne i forvejen, gar det
nemmest. I kan maske aftale at
bage bollerne derhjemme eller i
hjemkundskabslokalet.

I kan ogséd kebe feerdige, frosne
boller og sa nejes med at lave

d rde i

en burger?

Ved alle indkeb skal I huske at
gemme deklarationerne pa
varerne. De skal bruges, nar I skal
beregne energien i burgeren.

burgerfyldet selv.

Burgerboller (9 stk.)

| skal bruge:
300 g lunkent vand (3 dI)

50 g geer

8 g salt (2 tsk)

20 g olie (4 spsk)
100 g meelk (1 dI)
600 g hvedemel
200 g kartoffelmel (1 kop)
20 g sesamfrg

Heeld det lunkne vand (hejst 30°)
i en skal og rer geeren ud i det.

Tilseet salt, olie, meaelk — og til
sidst melet, medens du rgrer godt
rundt i skalen.

Stre noget kartoffelmel pa keok-
kenbordet og laeg dejen ud pa det.
Zlt den grundigt og leenge.

Under &ltningen @ndres dejen. I
starten er den klistret og lgs, men
efterhanden som du elter, bliver
den sammenhangende og elastisk.
Det skyldes, at der inde i dejen
dannes seje hinder af stoffet
gluten. Hinderne holder pa luften,
nar dejen heever. Hvis du vil have
luftige og lette boller, skal du der-
for bruge tid og kreefter pa alt-
ningen.

Efter &eltningen leegges dejen til-
bage i skalen og stilles til haev-
ning i 1 time pa et lunt sted. Nar
dejen er heevet fylder den mindst
det dobbelte.
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Efter heevningen «ltes dejen igen
et par minutter. Rul den til en
polse og del den i 9 stykker, der
formes til boller. Tryk bollerne
lidt flade og leeg dem pa en smurt
bageplade.

Inden de bages, skal bollerne
heve igen. Stil dem ca. 30 min. pa
et lunt sted.

Efter havningen pensles bollerne
med lidt melk, og sesamfrgene
drysses pa.

Bollerne bages i 15-20 minutter
ved ca. 225°.

Vej alle bollerne, nar de er
feerdige, og skriv vaegten op.
Du skal senere bruge dette
tal for at beregne energien pr.
100 g bolle.

Hvad vejer bollerne sammen-
lignet med vaegten af rava-
rerne i bollerne?

Hvorfor har bollerne tabt i
veegt under bagningen?

Burgertyld til de
burgere

500 g hakket oksekad
75 g margarine
30g mel
1tsk salt

Ya tsk peber

200 g ylette eller ymer (2 dl)

5 spsk tomatketchup

1 salathoved
3 tomater

1 lag

Ya agurk

@ Vej grontsagerne for I tilbe-

@ reder dem og skriv vaegten op.
@ I skal bruge den, ndr I skal

@® Dberegne energiindholdet.

Det hakkede oksekad formes til 9
flade boffer. Hak overfladen lidt
med en kgkkenkniv.

Bland salt og peber i melet og
vend befferne heri.

Smelt margarinen pé en stor
stegepande og steg bafferne 5-6
minutter pa hver side.

Inden du laver burgerne ferdige,
skal du huske at veje bofferne.
De er sikkert svundet meget ind
under stegningen, fordi hakket
kad indeholder meget vand.

Skeer nu bollerne igennem og
smgr dem med en dressing af 2 dl
ylette rort sammen med resten af
peberet og 3-4 spsk tomatket-
chup. Leeg strimler af salatblade
og en bef pa den underste del af
en bolle. Derpa igen salatstrimler
og tomatskiver, lidt ketchup,
nogle logskiver og agurkeskiver.
Til sidst leegges den gverste del af
bollen pa og burgeren er faerdig.

nergi
indhold

Nar I skal beregne maengden af
energi i en burger, ma I kende
den enhed, man madler energi i:
1 joule (1 J).

En bordtennisbold pa 2,5 g, der
kommer farende med 102 km i
timen, har en bevagelsesenergi
pa 1 joule.

En sukkerknald, der breender
fuldstendigt op, afgiver ca. 50 J
til omgivelserne som varme. Suk-
kerknalden har et energiindhold
pa50].

Nar 1 g rent vand opvarmes
1 grad, har det faet tilfort 4,2 J.




Man kan bestemme energiindhol-
det i et levnedsmiddel ved at
breende en bestemt maengde af det
og lede varmen over i vand.
Ud fra vandets temperaturstig-
ning og vaegt kan man beregne,
hvor mange joule, der er blevet
frigivet.

Da energiindholdet som regel an-
gives pr. 100 g af et levnedsmid-
del, ville man fa nogle store tal,
hvis man skrev det i joule. Derfor
anvendes enheden 1 kilojoule
(1 kJ).

1kd = 1000 J

Pa Eksperimentariet i Kebenhavn kan
du made »Restaurant Joule«. Her kan
du sammenszette et maltid ud fra bille-
der af mad og drikkevarer, og du kan fa
dit méltid vurderet med hensyn til ener-
gi, fedt, fiber, sukker og alkohol. Derefter
kan du sendre p& maltidet, indtil det bli-
ver ernaeringsmaessigt perfekt.

Energifordeling

Energiindholdet i de rastoffer, du
brugte til burgeren, kan du be-
regne ud fra deklarationerne. I de

fleste tilfeelde findes en deklara-
tion pa emballagen, men den er
ikke altid lige god. Nogle produ-
center tager flere oplysninger med
end andre.
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Hvis der ikke er en ordentlig de-
Kklaration pa dine varer, kan du

2g ‘
nargarine . e 0.1

kaife 150 B3
rughred 3z 1.3
franskbrad 53 44
sodnelk 140 43
o5t 10 . ?ﬁ;&

a‘*" ﬁsﬁ
b6 15,4
2 2.2
G0 6.7
333 a1

finde frem til energiindholdet ved sum 485 B #s ?,ﬁ
at bruge en levnedsmiddeltabel. “ ; i e =
] . CHERGIFORDEL NG VROTEIN 15 v
Se Vejledningen. ‘ FEDT 37 2 .
HULHIDBRAT 48 SANLET EMERGT 2755 W
Der er tre forskellige typer kemi- . i
ske stoffer, der frigiver energi, nar — Skeermbillede fra et kostberegnings- .
mad nedbrydes og forbreender i Energ 11 bol]_e_‘[‘ne program.
din krop' En person har indtastet, hvad og hvor jk
’ . meget han spiste som morgenmad. 1
Nar du f.eks. skal beregne ener- Programmet regner sa straks ud, hvad p
kulhydrat 1 g giver 17 kJ gien i de 600 g hvedemel i burger- | energifordelingen er. Resultatet ses
. . . . nederst pa skaermen. | afsnittet her kan ]
protein 1 g giver 17 kJ bollerne, kan du se i levnedsmid- du fA at vide, hvad energifordeling er, og
fedt 1 g giver 38 kJ deltabellen, at: ' hvordan man beregner den.
1
Du har brug for alle tre typer. 100 g hvedemel indeholder: Enezgitordelmgen blives; ‘
Men dgt er Vlgtlgt, aj[ maengderne 76 g kulhydrat kulhydrat: 456-17 k] = 7752 kJ ]
passer i forhold til hinanden. g protein 51-17k] = 867KkJ
8,5 g protein ¥
fedt: 8-38k] = 304KkJ
) e , 1,3 g fedt
Den energi, du far via kosten i lg-
bet af en dag, skal helst opfylde to 1600 g hvedemel er der s: ® I tabel.len nedenfor er hele
krav: @ energiregnskabet for bollerne
6-76 g = 456 g kulhydrat @® stillet op. Gennemga tabellen
Hojst 35% ma komme fra fedt. 6-8,5g= b51g protein ® omhyggeligt, sa du er helt “f
Mindst 10% af energien skal 6-1,3g= 8g fedt @® fortrolig med beregningerne.
komme fra proteiner.
B ifordeling i r3 il ) ,
Derfor star der ogsd pa deklara- nergifordeling i ravaf'er til bollerne (9 stk.) 1
tionen og i levnedsmiddeltabellen Réstof Vaegt Energi 1
i Ve]lednmgfm, hvordan energien L samlet Kl \&
er fordelt pa kulhydrat, protein og hydrat  protein fedt vaegt hydrat  protein fedt !
fedt i rastofferne. Leeg meerke til, g g g g kJ kJ kJ
at energien altid angives pr. 100 g -~ . 5 " - oa o o
af varen. olie 0 0 20 20 0 0 760 ‘
maelk 5 4 4 100 85 68 152 :
hvedemel 456 51 8 600 7752 867 304 :
sesamfra 2 5 11 20 34 85 418 ,
lalt 467 66 43 790 7939 1122 1634
‘Samlet energiindhold 7989 U+ 1122 kJ+1634kJ = 10695 kJ '

I procent af det samlede energiindhold er fordelingen: »

kulhydrat 7939:10695 = 0,74 = 74%
protein 1122:10695 = 0,10 = 10%
fedt 1634:10695 = 0,15 = 15%




Ingredienser: Vand, vegetabilsk olie, zggeblomme, esdra-
goneddike, mzlkebestanddele, dextrose, salt, fortyknings-
middel (mod. stivelse, guar gummi, xanthan gummi), kon-
serveringsmiddel (kaliumsorbat, natriumbenzoat, myre-
syre), syre (mzlkesyre) og farve (beta-caroten).
Neringsindhold i 100 g ca.: Energi 1500 kJ, protein 1 g
fedt 37 g, kulhydrat 4 g.

Opbevaring: Efter dbning mellem 2-10° C. Taler ikke frost.
Bor ikke udsattes for sollys. pH under 4,5.
I Litta serien findes ogsa: Let Remoulade, Let Dressing
med Creme Fraiche, Let Thousand Island Dressing, Let
Salat Dressing og Minarine.

Det samlede energiindhold i 100 g
af de feerdige boller afhaenger af
bollernes vaegt, nar de er bagt.
Hvis de f.eks vejer 960 g efter
bagningen, bliver energiindholdet

. a"a
I ca. 12
gg, Sa]tw ki

pr. 100 g:
10695 kJ : 960 - 100 = 1114 kJ o
g‘é’”mo
2p kg {3 'ﬁg;sgm"

® Sammenlign disse tal med
@ deklarationen pa feerdigkebte,
@ frosne burgerboller!

e h}"ldbar i
Bagt for Irma

Grillmad

Sadan er det ikke altid!
En stor del af danskernes
mad indeholder alt for -
meget fedt. Grillmad er
meget fed mad, og mange
grill-burgere indeholder
mere fedt end de bugere,
I har lavet. Men burgere
er ikke de veerste syn-
dere. Se engang pa fedt-
indholdet i pelser i over-
sigten over grillmad.

Energi i burgertyldet

Beregn energien i burger-
fyldet, dvs. okseked, marga-
rine, mel, ylette eller ymer og
grontsager i et skema som det
pa side 8.

Regn til slut ud hvor megen
energi der er i en ferdig
burger.

Brug tallene fra de to skemaer
over »boller« og »fyld«.

Hvor mange procent af ener-
gien kommer fra henholdsvis
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kulhydrat, protein og fedt?

Du finder sikkert, at energiforde-
lingen i burgeren lever op til kra-
vene om mindst 10 % energi fra
protein — men hvordan gar det
med fedtprocenten? Den ligger

1 burger (200 g)

1 fiskefilet (90 g)

1 port. pommes frites (60 g)

1 pelse (60 g)

1 polsebrad (20 g)

2 kylling med pommes frites

Energiialt Fedtenergii %
1900 kJ 46%
970 kJ 40%
910 kJ 50%
760 kJ 70%
250 kJ 10%
2840 kJ 53%

sikkert ikke ret meget under den
anbefalede graense pa 35 %. Men
under er den vel? Undersgg, ved hjelp af dekla-
du far ved at spise en fransk
hotdog.

Hvor stor er fedtenergipro-
centen?

rationerne, hvor megen energi

Undersog indholdet i en
feerdig kebt grillburger.

Vej ingredienserne og regn
energifordelingen ud.

Brug levnedsmiddeltabellen i
Vejledningen.




