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Laerervejledning — @velse: Beregning af fiberindhold i hjemmebagt brod
Kroppen og kosten

Introduktion

| dette fors@g skal du bage dit eget brgd, der indeholder fibre. Dit fordgjelsessystem virker mere effektivt,
nar det far tilfgrt kostfibre, fordi det far maden til at arbejde hurtigere gennem systemet. Pa den made
undgar du bl.a. at fa forstoppelse. Fedevarestyrelsen anbefaler, at man spiser 25-35 gram fibre om dagen.

Ved at se pa alle fiberholdige ingredienser i brgdet er det muligt at beregne fiberindholdet.

Fiberindholdet kan aflaeses pa hver ingrediens, men kan ogsa slas op pa Danmarks officielle

Leeringsmal: At bestemme fiberindholdet i et hjemmebagt bred og at ssmmenligne resultatet med
fiberindholdet i forskellige madvarer

Succeskriterier: Jeg kan aflase fiberindholdet ud fra naeringsdeklarationen. Jeg kan beregne mangden af
fibre i et hjemmebagt bred og sammenligne tallet med andre madvarer.

fedevaredatabank: https://frida.fooddata.dk/

Materialer

e 3 dllunken vand

e 185 grahamsmel

e 25gram geer

e 1tsk.salt

e 1 spsk. olie

e 35 gram hvedeklid
e 180 gram sigtemel
e 10 gram havregryn
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https://frida.fooddata.dk/

Fremgangsmade

1. Oplgs geeren i vandet.

2. Tilseet salt og olie.

3. Tilseet sigtemel og hvedeklid, og rgr rundt.

4. Tilseet grahamsmelet lidt ad gangen, og rgr rundt, indtil det er en ensartet masse.

5. Tildaek dejen med et viskestykke, og lad den haeve i ca. 30 minutter. Teend ovnen pa 220 °C ved
varmluft.

6. Laeg bagepapir pa en bageplade.

7. Nar dejen er havet faerdigt, laegges den pa bagepladen med en grydeske.
8. Form dejen til en kugle ved hjaelp af vade haender.

9. Drys brgdet med havregryn.

10. Bag brgdet midt i ovnen i ca. 40 minutter.

Nar du afleeser fiberindholdet i hver ingrediens vil det veere opgivet i g/100 gram, fx indeholder 100 gram
hvedemel 3.7 gram kostfibre, sa 1 gram hvedemel indeholder altsd 0.037 gram kostfibre.

For at beregne den samlede mangde kostfibre i brgdet skal du gange mangden af den anvendte
fiberholdige ingrediens med maengden af kostfibre pr. gram. Dette skal du ggre for alle fiberholdige
ingredienser. Noter veerdierne i skemaet nedenfor.

Nar brgdet er faerdigbagt, skal du veje det:

Vaegten af feerdigbagt brgd: 650 gram
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Anvendt Kostfibre pr. | Kostfibre Total mangde kostfibre i brod
mangde 100 gram pr. gram (anvendt maengde x

(gram) kostfibre/gram)

(Gram)

Fx 35 40 0.4 35x0.4=14
hvedeklid

grahamsmel kL 15 0.15 185 x 0.15 =27.75
Sigtemel 180 4.7 0.047 180 x0.047 = 8.46

Havregryn 10 9 0.09 10x 0.09 =0.9

For at fa maengden af kostfibre i gram/100 gram, skal brgdets totale vaegt divideres med 100.

Antal kostfibre pr.100 gram:

Total mangde kostfibre 51.11 gram kostfibre _
Vaegten af brgd/100g 650 g/100g B

Den totale mangde kostfibre pr.100 gram: 7.9

Hvorfor tror du, at fiberindholdet ikke kan beregnes ud fra den samlede veegt af ingredienserne?

SVAR: Fiberindholdet kan ikke beregnes ud fra den samlede vaegt af ingredienser, fordi en del af vandet
vil fordampe under bagningen.

Nedenfor i tabellen kan du sammenligne dit hjemmebagte brgd med andre ingredienser (vej eventuelt 100
gram af brgdet). Fedevareproducenter lever af at sselge madvarer til os forbrugere. Derfor kan de dgbe
madvaren et navn som faktisk er misvisende, men der er strenge regler for, hvad producenterne ma skrive
pa indpakning. Det er fx ikke tilladt at skrive fglgende om almindelige ubehandlede gulergdder: “Gerdsens
guddommelige gulergdder - 0% fedt”, fordi ingen ubehandlede gulergdder indeholder fedt.

Et eksempel pa en madvare, hvor navnet kan virke misvisende, men ikke er ulovligt er Gulerodsbrud fra
Kohberg. Som forbruger tror man, at de er sunde, fordi der indgar gulergdder i navnet, men ved at se
narmere pa naringsdeklarationen, har de et sukkerindhold pa 6 gram/100 gram.

Tabellen nedenfor viser fiber- og sukkerindholdet i forskellige madvarer.
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100 gram af
varen

Fiberindholdet i 100
gram af madvaren

Tilsat sukker i 100 gram af
madvaren

Mandler

Banan

Rosiner

Schulstad kernegrov

Cola

Kikaerter

Kohberg Gulerodsbrud

med solsikkekerne

Tomat

*Grgntsager er grove, nar de indeholder 2-6 gram kostfibre pr. 100 gram

Ca.3dl
Lille portion
Ca.2dl

1 stk
Ca.2dl

Ca. 2 skiver
1dl

Ca.1dl

Ca. 1% stk.

1 stk.

Kilde: DTU fadevaredatabank

15 gram
2 gram
14 gram
3 gram
3.7 gram
9 gram
0 gram
12 gram

4.5 gram

1.9 gram

3.3 gram*

0.0 gram
0.0 gram
0.0 gram
0.0 gram
0.0 gram
2.9 gram
10.6 gram
0.0 gram

6 gram

0.0 gram

0.0 gram

Er du enig i felgende pdstand? Jo mgrkere brad desto hgjere indhold af fuldkorn.

Du har sikkert faet at vide, at mgrkt brgd er sundere end lyst. Som beskrevet i madmyte 7 findes der
forskellige melsorter. Grahamsmel og fuldkornshvedemel er lyse melsorter og hvis du bager brgd med en af
disse sorter kan det faktisk indeholde mere fuldkorn sammenlignet med et rugbrgd fra bageren eller
supermarkedet. Nogle bagere halder nemlig sirup i brgdet som giver det en mgrk farve og et brgd kan
derfor ikke alene ud fra farven afggre indholdet af fuldkorn.

Af den grund er det vigtigt at laese ingredienslisten, som kan hjaelpe med oplysninger om indholdet af

fuldkorn.
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