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Mikroovnskursus 15. November 2018, Aarhus. 
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Martin Andersen, Fælleskøkkenet 
Birgitte Kaufmann, Fælleskøkkenet 
Camilla Waldstrøm, Designit 
Emil Wegger, Designit 
Kathrine Rafn, Designit 
Anna Eva Heilmann, Aalborg Universitet 
Nini Bagger, Aalborg Universitet 
Jeppe H. Christensen, Aalborg Universitet 

 
Resumé: 
Dagens program var skemalagt til punkt og prikke med adskillige fokuspunkter relevante for 
Bord Dæk Dig projektet.  
Dagen startede med kaffe og lidt morgenmad kl. 9 på Teknologisk Institut. Kursuslederne 
præsenterede sig selv, hvorefter alle præsenterede sig selv i en fælles præsentationsrunde.  
En kort intro til dagen efterfulgt af en gennemgang af Mikrobølger og kortlægning af 
mikrobølgeovnens farlige egenskaber eller mangel på samme.  
 
Introduktion til mikrobølgeovne 
Mikrobølger er langsomme infrarøde stråler som er uskadelige for partikler og proteiner og 
derfor uskadeligt for mennesker. Disse kan sammenlignes med AM og FM radiostråler. 
Opvarmning forgår ved at molekyler sættes i bevægelse gennem strålingen og de 
elektromagnetiske felter. Bevægelse i molekyler = varmt materiale. Da mikrobølgeovnen varmer i 
stråler/bølger forgår opvarmningen ujævnt, også selvom produktet drejer rundt i 
mikrobølgeovnen. Dette kan løses ved brug af et materiale som reflektere strålingen (metal), 
kaldet shielding, hvor stråling koncentreres til bestemte områder og opvarmning foregår mere 
jævnt. 
 
Andre problemer med opvarmning i mikrobølgeovne: 
Thermal Runaway – et aflangt produkt vil modtage mere stråling i enderne. Hvis produktet f.eks. 
er et frossent flute, så vil enderne blive tøet op før midten, da dette resulterer i en forskel i 
varmeledningen gennem produktet vil flutet ende med at være brændt i enden, men frossen i 
midten. Dette ville også kunne løses ved brug af reflekterende materiale sådan at produktet ikke 
modtager så meget stråling i enderne. 
Water pumping – vand fordamper fra midten af produktet og kondenserer på produktets 
overflade, derved vil produktet blive fugtigt. Dette ville kunne løses ved at have en ydre skærm, 
som kan blive kondenseret. 
 
En sprød overflade kan opnås ved brug af et specielt film/laminat som kan absorbere, reflektere, 
transmittere og omdanne varme fra stråling til konvektions varme, kendt fra varmefalder på en 
ovn. Dette kan f.eks. være et låg når man steger kylling og skindet derved blive sprødt. Videoer 
blev vist som bevismateriale Det aktuelle var her, hvad mikrobølger gør ved mad og hvordan 
emballagen kan løse dette, herunder blandt andet problemstillingen omkring at mikrobølgerne 
får vandet i maden til at flygte, hvilket er årsagen til, at vi blandt andet kan have svært ved at 
opleve knas og sprødhed i mad tilberedt i mikrobølgeovn. 
Efterfølgende blev det gennemgået hvordan forskellige fødevarer og ingredienser i madvarer er 
afgørende for hvordan, hvor meget og hvor dybt mikrobølgeovnen varmer. Her blev der i sær 



talt om, at dette netop er årsagen til, at alt mad ikke kan tilberedes ens i en pakke, hvis alle 
elementer skal tilgodeses og opnå bedst mulig konsistens, smag og udseende. Fx var det tydeligt 
at se på et specifikt map, hvordan sovs, forskellige kød-typer, og hvorvidt tilsætning som salt var 
tilsat madvarerne, var afgørende for hvor høj frekvens de forskellige madvarer kunne tåle og 
hvor dybt de varmede.  
Inden frokost blev der vist eksempler på hvordan man via brug af reflektorer, de såkaldte metal 
skjold og subceptors kunne forhindre at varmen ikke blev gennemvarm og derved undgå de 
såkaldte ”cold spots”, altså fx at center af et kyllingelår fortsat er koldt på trods af seks minutter i 
mikrobølgeovnen.  
 
Efter frokost blev yderligere emballagetyper præsenteret igen i forlængelse af Subceptors, 
Perforering osv. Desuden blev der præsenteret flere emballagetyper, der var aktuelle for netop 
mad og emballage til hjemmebrug, som ved Mad til Ældre i Bord Dæk Dig projektet. Produkter, 
der gjorde det muligt at bage rugbrød i mikrobølgeovn ved levering af frossen/kold/frisk dej på 
15 min. Samme produkt muliggør andre bage-muligheder for 
borgeren, fx muligheden for at bage kage eller leverpostej. Ved 
samme metode, blev der desuden vist videoer om hvordan en 
flæskesteg blev tilberedt i mikrobølgeovn på blot 8 min og kom 
ud med sprøde svær. Det er klart at tilberedningstiden 
afhænger af størrelsen, men i dette tilfælde drejede det sig om 
én portion. Tilsvarende blev det påvist at et stykke flæskesteg 
på 400g ligeledes var veltilberedt og med sprøde svær, dog på 
15 min. Det gjorde stort indryk på alle! At kunne tilbyde knas 
og sprødhed til borgeren, og derudover også give dem 
muligheden for at ”bage” deres brød. 
 
Her blev også talt om muligheden for at tilberede andre typer af mad og som Alexander sagde: 
”Intet er umuligt”, som også blev temaet for dagen. Der blev påvist hvordan en pizza, en burger, 
en kage, en leverpostej, grøntsager, bagekartofler mm. kan tilberedes ved at gøre brug af netop 
subceptors og perforeret skjold.  
 
I eftermiddagspausen blev der lavet test af opvarmning af pizza og forårsruller i 
Mikrobølgeovnen. Konklusion var at pizzaen var gennemvarm, men kunne ikke bevises som 
100% sprød, da tilberedningstiden ikke var helt præcis ift. at den var delvis optøet. Derimod var 
forårsrullerne sprøde, knasende og fremstod som var de tilberedt i almindelig ovn, dog på 
kortere tid. Både forårsruller og pizza blev tilberedt vha. netop subceptors og skjold, som 
muliggør ensartet opvarmning af hele madvaren, samt bibeholdelse af sprødhed.  
 
Efter en kort pause med smagning af pizza og forårsruller, blev vi inddelt i tre grupper for at 
arbejde med koncept design. Det blev besluttet at tage udgangspunkt i tre forslag fra 
workshoppen hos Designit sidste uge. Vi opdelte os i grupper, således at de bestod af en 
repræsentant fra hver institution.  
Gruppe 1 fremviste idéen om at give borgeren en ”dims”, som fast del af tilberedningen i deres 
mikrobølgeovne. Herefter opdele måltiderne i komponenter, således at alle borgere modtager 7x  
portion 1 (kød), 7 x portion 2 (Kartofler, ris, pasta, stivelse), 7 x portion 3 (grønt), 7 portion 4 
(sovs/dressing) hver uge. Det er så idéen at borgeren selv kan vælge en af hver komponent hver 
dag og det samlede antal danner en tallerkenfuld/måltid. Det er tiltænkt at dimsen er rund og på 
størrelse med en tallerken. Hver komponent af så inddelt i fire forskellige størrelse 
”lagkagestykker” afmålt efter indhold, som fylder hele dimsen og derved kan indsættes i 
mikrobølgeovnen. Herefter kan dimsen med de forskellige komponenter opvarmes sammen på 
samme tid. Dette skyldes at man inden afgang fra Fælleskøkkenet I/S har tilført hvert 



komponent med den rette perforeret film, således at mikrobølgerne trækker gennem filmen med 
forskellig grad alt efter optimal opvarmning af pågældende komponent. Altså har denne film til 
hus i Fælleskøkkenet og tilføres alle komponenterne inden den udsendes til borgeren. 
Gruppe 2 arbejdede ud fra samme koncept som gruppe 1, hvor måltidet opdeles i komponenter, 
men hvor komponenter på forhånd er samlet i en kasse, der kan indsættes i mikrobølgeovnen 
som den er. Her blev der også fokuseret på at lave skjold eller gøre brug af subceptors for at 
muliggøre forskellige tilberedningsgrad under samme forhold og tid. 
Gruppe 3 tog udgangspunkt i den nuværende emballage, hvor der hos Fælleskøkkenet I/S 
tilføres forskellige typer af perforeret film på hvert rum, for at sikre at mikrobølgerne er afstemt 
til maden i det pågældende rum. Desuden fokuserede denne gruppe på at rummet med sovs, 
skulle have en stiplede streg i plasten, der gør det muligt at bøje netop det rum og evt. tage det 
af, således at dette rum kan bruges som sovsekande. 

 
 
Overordnet var det en spændende og inspirationsrig dag på Teknologisk institut hvor alle bidrog 
med hver deres ekspertise. Designit fik svar på design-relateret spørgsmål og repræsentanterne 
var Fælleskøkkenet I/S bidrog med insights fra Fælleskøkkenet, hvilket højnede diskussionernes 
aktualitet og realitet. Desuden bidrog alle ved at være spørgende og søgende med hensigten at 
komme nærmere et bedre emballage produkt til de ældre borgere/brugere af Fælleskøkkenet I/S 
mad, således at man kan højne maden og den samlede måltidsoplevelse. 
 

 






