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MODUL 1

Kål er planternes hund
Fra vildkål til blomkål
Har du tænkt over, at når man går rundt ude i naturen, så støder man ikke lige på et hvidkålshoved i 
skovbunden eller et broccoli på heden? Vi ser heller ikke vilde rosenkål eller blomkål i naturen – det er 
fordi, det er planter, som faktisk er skabt af mennesker. 

Alle kål stammer fra vildkålen, ligesom alle hunde stammer fra ulven. Man regner med, at vi mennesker 
er begyndt med at holde vilde ulvehvalpe. Gennem selektiv avl har vi udvalgt de dyr, der havde en særlig 
adfærd og egenskaber, pelslængde, højde og benlængde, der passede til vores særlige behov, og ladet 
dem parre sig med hinanden. Og gradvist over mange tusinde år har vi mennesker været med til at ska-
be så forskellige racer som chihuahua og grand danois... alt sammen ud fra ulve!

Kål er en af de ældste grøntsager, vi kender
På samme måde er vi mennesker for mange tusind år siden begyndt at dyrke og manipulere den oprin-
delige vildkål og gradvist skabt de mange varianter af kål, vi kender i dag. Som med ulven er vi startet 
med den vilde variant, der har vokset naturligt mange steder i Europa og andre steder på kloden. Vi er 
begyndt at dyrke den selv og ved hver høst har vi udvalgt de planter, vi bedst kunne lide, og gemt deres 
frø. Denne proces har gentaget sig mange steder og over lang tid, og på den måde har vi fremavlet 
forskellige typer kål med særlige karakteristika: Nogle med store spiselige blade som palmekål; andre 
med en kraftig spiselig stilk som glaskål. 

Vildkålens mange mutationer
Kålslægten er stor, og mange af kåltyperne har du sikkert set og smagt uden at tænke over, at de er i 
familie med hinanden.

Det kan være svært lige at se det, men de kåltyper, vi kender i dag og kan købe i supermarkedet,
fx rødkål, broccoli og grønkål, stammer altså allesammen fra den vilde kål.  

Kålene inddeles i grupper, alt efter hvilke dele af planten man spiser, og hvordan kålen ser ud.

På plakaten kan du se, hvilke dele af vildkålen der er blevet fremavlet til nye typer af kål. 
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Broccoli 

fra frø 

til høst

til frø

Når man dyrker kål, begynder alle slags som en kimplante 
med to små blade, der er næsten identiske på de forskellige 
typer kål. Herfra begynder de så at se forskellige ud.  

Nogle får en opsvulmet stængel (fx glaskål); andre danner 
store flotte blade (fx grønkål og palmekål). 

For nogle typer ser vi nærmest ét stort skud med blade, der 
er foldet sammen som et hoved (fx spidskål og rødkål), 
mens det for andre kål er blomsterknopperne, vi spiser 
(fx blomkål og broccoli). 
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Se timelapse-videoerne af et glaskål og en broccoli, der gror fra frø til høst:

Anvend QR-kode at se filmen

Broccoli

- Hvor lang tid går der, fra frøet bliver sået, til man kan spise kålen?_______________________________

- Hvilken del af planten spiser man på henholdsvis glaskål og broccoli?

________________________________________________________________________________________

www.youtube.com/watch?v=48uR6uMiFrw

Anvend QR-kode at se filmen

www.youtube.com/watch?v=OFJtOxMVFgM

Glaskål
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Hvad bestemmer, hvilken del af planten du spiser?
I princippet kan man spise alt på en kål, fra rod til blomst, men det er ikke alt på planten, vi synes, 
smager lige godt. Det handler blandt andet om at finde den rette smag og tekstur. Jo længere tid 
en planter vokser, jo mere bitter og grov i teksturen bliver den.

Når vi spiser kål, spiser vi forskellige dele af planten. På nogle typer kål spiser vi kålplantens blade. 
På andre er det blomsterknopperne, stænglen eller roden.  

- Hvilken kål er din yndlings, og hvilken del af planten er det?____________________________________

- Hvorfor er det din yndlings?_______________________________________________________________ 

OPGAVE 1

I skemaet på næste side, kan du finde de fleste af de typer kål, der er mest udbredt i Europa. 

- Skriv, hvilken del man spiser. 

- Sæt kryds ved de kål, du har set og smagt. 

- Skriv om du kender en ret eller særlig tilberedning med denne kåltype.
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Fuld kål på smagen - en konkurrence om den bedste dressing
Kål smager forskelligt. Nogle er milde og lidt sødlige i smagen. Andre er mere kraftige og bitre. 
Men fælles for dem alle er, at hvis de skal spises rå, så smager de bedst med en god dressing til. 
Men hvad er en god dressing?

Tænk på din yndlingsdressing. Er den syrlig, salt eller sød?
Har den noget stærkt eller en duft af krydderier og krydderurter? 
Er det tyk og cremet eller mere flydende og let?

OPGAVE 2

Lav en lille portion, der passer til, 
at alle kan smage.  

Vælg først den type kål, dressingen 
skal bruges til.

Kål: 

Vælg så, hvilke ingredienser I vil have 
i jeres dressing. 

I kan lade jer inspirere af en af 
disse eller finde på jeres egen:  

- Soyadressing  

- Yoghurtdressing  

- Fransk vinaigrette 

- Mayonnaise 

Vælg til sidst, om der skal være 
en ekstra ingrediens.  

Fx en krydderurt, nødder eller et krydderi. 

Ekstra ingrediens:

Skær jeres kål ud, som I ønsker.  

Tilbered jeres dressing og smag den til, 
så den har den rette balance imellem 
grundsmage, duft og konsistens i forhold 
til kålen. 

Server jeres dressing og kål og evt. ekstra 
ingrediens som i ønsker, enten blandet 
sammen eller hver for sig.

Vælg din favorit – det må ikke være jeres egen. 

Overvej, hvorfor det var din yndlings? Tænk 
igen på grundsmage, duft og konsistens.

I skal nu tilberede en dressing til kål ud fra de ingredienser, I har til rådighed. I skal eksperimentere med 
at tilsætte forskellige ingredienser lidt ad gangen for at få den helt rette balance i smagen og en god 
konsistens. 
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OPSKRIFTER

Yoghurtdressing  

1 dl yoghurt 
Salt 
 
- Kom yoghurten op i en lille   
 skål. 
- Kom lidt salt i og rør det 
 sammen.  
- Smag og tilsæt herefter øvrige 
 smagsgiver(e) efter eget valg 

Soyadressing 

3 dele soya  
3 dele olie, fx vindruekerne-, 
raps- eller solsikkeolie 
1del eddike, fx risvin-, balsamico
- eller æbleeddike 
1 del sukker, honning eller brun 
farin 
 
- Kom de fire ingredienser i en  
 lille skål i forholdet 3-3-1-1   
 (det vil sige, at du skal 
 bruge samme måleenhed   
 hver gang, fx 3 tsk soya, 
 3 tsk olie, 1 tsk eddike og 
 1 tsk sukker). 
 Hvis du vil lave en større 
 portion, kan du 
 bruge en spiseske. 
- Pisk det hele sammen med 
 et piskeris. 
- Smag og tilsæt mere af de
 enkelte dele eller øvrige   
 smagsgivere efter eget valg. 

Vinaigrette 

1/3 del dijonsennep  
1 del eddike, fx hvidvins-, 
rødvins- eller æbleeddike 
3 dele olie, fx vindruekerne- 
eller solsikkeolie 
Salt og evt. peber

- Kom først sennep og eddike i  
 en lille skål i forholdet 1/3:1
 (det vil sige, at du skal bruge  
 samme måleenhed hver   
 gang, fx 1/3 spsk 
 sennep, og 1 spsk eddike). 
- Pisk sennep, eddike og salt   
 sammen.  
- Mens du stadig pisker, 
 tilsættes så stille og roligt tre  
 gange så meget olie som   
 eddike, fx 3 spsk olie.
- Smag og tilsæt mere af de
 enkelte dele eller øvrige   
 smagsgivere efter eget valg. 

Mayonnaise 

1 æg  
1 tsk dijonsennep 
1 tsk eddike, fx hvidvins-,
rødvins- 
eller æbleeddike 
Salt  
1,5-2 dl smagsneutral olie, 
fx vindruekerne- eller
solsikkeolie 

- Find blenderbæger til 
 stavblender og stavblender   
 frem. 
- Slå hele ægget, både 
 æggeblomme og æggehvide,  
 ud i blenderbægeret.  
- Kom sennep, eddike og salt i  
 bægeret og hæld til sidst 
 1,5 dl olie oveni. 
- Stik stavblenderen helt ned 
 på bunden af bægeret. 
 Hold stavblenderen på 
 bunden uden at bevæge den  
 og tænd for den. 
 Efter ca. 20 sekunder kan 
 du trække stavblenderen lidt  
 op og ned i 10 sek. 
- Nu er den færdig, men hvis du  
 synes, mayonnaisen er lidt for  
 flydende, tilsættes den sidste  
 ½ dl olie eller mere, og der   
 blendes igen. 
- Smag og tilsæt mere af de
 enkelte dele eller øvrige   
 smagsgivere efter eget valg.

Tilsmagning
Når du tilsmager, så prøv med en ingrediens ad gangen og lidt ad gangen og smag efter, hver gang 
der er tilsat en ny ingrediens. Brug gerne et lille stykke kål til at smage på dressingen med. På den 
måde er det nemmere at ramme den rigtige balance i smagen i forhold til kålen.

Smag fx til med:  
Citronsaft eller anden citrussaft, ingefær, hvidløg, friske eller tørrede krydderurter (fx persille, dild, 
rosmarin, timian) Tørrede krydderier (fx peber, chili, paprika, karry, peber)
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De mange muligheder 
med kål  

I Danmark har vi spist kål længe. Op gennem historien er der opstået forskellige måder 
at tilberede kålen på, som er blevet almindelige rundt omkring i landet. 

I middelalderen er kålen ofte blev kogt i gryderetter med røget og saltet kød. Senere hen blev 
tilberedninger som stuvet kål almindelige. Eller hele kålhoveder fyldt med fars og bagt i ovnen. 
Andre udbredte teknikker var braisering, som når der skulle laves brunkål og rødkålen til jul. 

Faktisk er det kun inden for de sidste ca. 100 år, at vi er begyndt at spise kål rå i salater eller kun 
let dampet, noget som i dag måske er blevet det mest almindelige.

I det moderne køkken er det også blevet almindeligt at purere, grille og fritere kål. Senest har der været 
en trend med fintrevet blomkål, som er blevet brugt som erstatning for ris, eller blandet med æg og ost 
og bagt som en erstatning for en klassisk pizzabund.

MODUL 2
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Hvordan tilbereder man kål? 
I skemaet nedenfor er der samlet otte forskellige teknikker, som ofte bruges ved tilberedning af kål.

Purering
At purere er at mose 

eller blende en råvare til 
en helt cremet konsistens.

Man kan både  purere 
rå og tilberedte 

råvarer. 

Blanchering
Blanchering betyder at koge en 
råvare i vand i ganske kort tid. 

Ofte nedkøler man også  råvaren 
hurtigt ned igen i isvand. Metoden 

bevarer sprødhed og farve. 

Kogning
Kogning betyder tilberedning 

i kogende vand. Vand koger 
ved 100 grader.

Dampning
At dampe er en form for kogning, 

hvor råvaren ikke er i kontakt med 
vandet, men kun  dampen fra det 

kogende vand.

Stuvning
Stuvning er en form for 

kogning, hvor råvaren skæres 
ud ensartede stykker og 

tilberedes  i en form 
for sovs.Ovnbagning

Når vi bager noget i 
ovnen, tilbereder vi 

råvaren med 
varm luft.

Pandestegning
Tilberedning på en 

pande i fedtstof. 
Ved tilberedning 

over 130 grader kan
råvaren  udvikle smag 

og aroma og få en 
gyldenbrun og 

sprød overflade. 

Gratinering
Råvarer tilberedt i ovn 
og typisk drysset med
ost eller rasp for at få 

en gylden og 
sprød  overflade.

KÅL
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OPGAVE 3

Nu skal I selv eksperimentere med tilberedning af kål og producere en lille video, hvor I viser metoden. 
Først skal I selvfølgelig selv have styr på teknikken.

Vælg en teknik, som I gerne vil afprøve på kål. Søg evt. mere information om teknikken i kogebøger eller 
på nettet.

Teknik:

- Vælg nu en type kål, I vil arbejde med, og find de råvarer I evt. ellers skal bruge.

- Afprøv evt. teknikken på et lille stykke kål, inden I optager jeres video.

- Lav så en lille video, hvor I forklarer, hvordan metoden anvendes på den type kål, I har valgt. 

- I jeres video skal I forklare, hvordan man gør, så en på jeres egen alder kan forstå det. 
 
- I kan se de tre korte videoer som inspiration.

Anvend QR-kode at se filmen

https://youtu.be/aNLckQdxxhQ

Anvend QR-kode at se filmen

https://youtu.be/mM3FgyWeikI

Anvend QR-kode at se filmen

https://youtu.be/AHoHBlJEVtQ

Stuvning

Gratinering

Purering
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OPGAVE 4

Gå sammen i grupper og undersøg, hvad de forskellige teknikker gør ved kålens smag og konsistens. 
Diskuter, hvor I ville placere tilberedningsmetoderne på ’kåldinatsystemet’, og placer dem i figuren 
herunder.

Gør kål på kålen!
Når alle har tilberedt deres kål med en særlig teknik og lavet den lille video, skal I smage på den 
tilberedte kål.

Sprød

Blød

M
ild

K
ra

ftig

Spidskåls 
salat

Syltet 
rødkål

smag

ko
ns
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te

ns
Kål
dinat
systemet
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MODUL 3

Kål i alle verdenshjørner
Kål har længe været og er stadig en af de vigtigste grøntsager i verden. Det ser man bl.a. ved, at kål 
indtager en central rolle i mange forskellige madkulturer.

Overalt på kloden kan vi finde retter, der er særligt kendetegnede for det enkelte land eller region, 
hvor kål indgår.

OPGAVE 5

Undersøg, hvor de forskellige kålretter kommer fra, hvilken type kål der typisk bliver brugt, 
hvordan retten tilberedes, og hvilke særlige smagsgivere/krydderier, der ofte indgår i retten. 

Brug skemaet på næste side eller lav jeres egen store plakat med billeder af de forskellige retter. 

Aloo Gobi Colcannon

Golabki Okonomiyaki

Kimchi
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Kål tilbage til fremtiden
Nikålssuppe er navnet på en suppe, der traditionelt blev serveret skærtorsdag i påsken. 

Nikålssuppen markerede, at nu var foråret og varmere tider på vej. Man mente også, at man kunne hol-
de sig sund og rask det kommende år ved at spise denne suppe.

Der var ikke nogen fast opskrift, men suppen skulle bestå af ni forskellige kål, grøntsager og urter, 
der kunne dyrkes eller findes på denne tid på året. 

Der har typisk været ret få friske grøntsager her i det tidligere forår, så mange forskellige slags vilde 
urter kunne ryge i suppen, så man nåede op på det magiske tal ni. 

OPGAVE 6

I skal nu udvikle og tilberede jeres eget bud på en moderne nikålssuppe. 

Suppen skal indeholde præcis ni ingredienser. Minimum én af dem skal være en kål. De øvrige otte 
ingredienser må I selv bestemme ud fra det udvalg, I har til rådighed. 

I kan evt. lade jer inspirere af de udenlandske kålretter, I tidligere har undersøgt.

Kål: 

Andre ingredienser:

1

2

3

4

5

6

7

8

Sådan skal den tilberedes:

Navn til den moderne nikålsuppe:
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Nikåls-

suppe
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MODUL 4

Kål og glamour 
Nu skal vi ind i glamourens, skønhedens og æstetikkens verden. Det er muligvis ikke ord, du normalt 
forbinder med kål. Men synes du ikke, at kålen fortjener lidt glamour? 

Hjælp kålen med et nyt image, så den kan slå igennem! 

Du har måske set, hvordan nogle de dyreste restauranter i verden laver vilde og kreative anretninger, 
der får maden til at ligne abstrakte malerier, spiselige potteplanter eller efterligner dyr.

Nu er det din tur!

OPGAVE 7

Først skal du finde på din vilde idé til en måde at servere eller anrette med kål. 

Måske skal det være et særligt mønster af kål eller et særligt monster af kål? Måske et kåldyr, kåltøj eller 
et kålsmykke? Mulighederne er uendelige...

Du kan tegne din idé, klippe den i kålblade eller finde nål og tråd frem. Brug de kåltyper og redskaber, I 
har til rådighed, til at lave jeres helt egne kålkreationer. 

I kan se videoen om kålglamour som inspiration.

Anvend QR-kode at se filmen

https://youtu.be/lddI0AQfQXE

Kål og glamour
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OPGAVE 8

Nu har du skabt det helt rigtige udtryk. Nu skal du bruge de kreative idéer til en helt enkel ret. 

Måske har du lavet øreringe af rosenkål. Så skal du finde en måde at tilberede din rosenkål på og 
anrette det elegant som øreringe. 

Alt er tilladt 

– så længe det 

er vildt!
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Dine skitser til en vildt kreativ kål ide
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