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Det har vaeret et gennemgaende traek ved alle aktiviteter i centeret Smag for
Livet ikke at give rad, anvisninger og anbefalinger om mad, ernzring og spise-
adferd. Ingen laftede pegefingre. Vi har opfordret alle til at finde deres egen
smag og smagspraferencer uden at tale om god og darlig smag. Desuden har vi
insisteret pa, at man skal ‘lytte til sine egne sanser,’ nar man smager pa maden,
dvs. bruge alle sine fem sanser: at se, hore, smage, lugte og fole, og ikke lade
sig anfegte af, hvad andre siger. Vi har ogsa opfordret til, at man sztter sine
egne ord pa smagsoplevelsen, og hvordan denne ikke alene bestemmes af de
fem sanser, men ogsa prages af de mennesker, man er sammen med og spiser
sammen med. Ligeledes har vi lagt vaegt pa, at traditioner, kultur og etnisk
baggrund spiller en rolle for smagsoplevelsen og iser for den made, vi beskri-
ver den pa. Vi har talt om, at vi hver for sig skal tage ejerskab til netop vores
egen smag og pa den baggrund opna kompetencer til at foretage egne madvalg.

Kostrad udspiller sig i en helt anden arena, og statens officielle kostrad er
baseret pa myndighedernes og is®r erneringseksperters og sundhedsfagliges
viden om madens betydning for vores ernzring og sundhed, bade fysisk og
mentalt. Kostrad handler ikke om sanser, og madens smag er slet ikke en
faktor i kostradene. Det er der flere grunde til. Som beskrevet ovenfor er
smag i en vis udstrakning en personlig sag. Men den vigtigste grund er nok,
at myndigheder og de sundhedsfaglige eksperter i deres udsyn pa, hvad der
er godt for befolkningen, slet ikke har fokus pa smag.

Kostradene handler forst og fremmest om ernazring og sundhed, og radene
bliver fremsat i forventning om, at folk spiser, hvad der er godt og sundt for
dem. Men spogrgsmalet er, om folk sa ger det. Vi har haft officielle kostrad
siden 1976, og selv om deres konkrete indhold siden da har vaeret udsat for en
del ndringer, ma vi konstatere, at vi aldrig har lidt af sa mange kostbetingede
sygdomme som nu.

| januar 2021 fik danskerne nye kostrad, som ikke er sa meget forskellige fra
de tidligere rad, men denne gang er kostradene argumenteret ikke alene ud
fra ernzring og sundhed, men ogsa bzredygtighed og klimavenlighed af vores
mad. Kostradene er blevet klimakostrad. Nu er sa spagrgsmilet, om denne
italesaettelse af radene kommer til at &ndre danskernes kostvaner.
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Vi vil i denne bog argumentere for, at medmindre, vi synes om madens
smag, sa spiser vi den ikke — i hvert fald ikke i l&ngden. Sa vejen til en sund,
ernzringsrigtig, beredygtig og klimavenlig kost gar gennem smagen: smagen
kommer forst. At det slet ikke er sa svert, vil vi vise med nogle helt konkrete
eksempler og opskrifter.

Tak til Liselotte Hedegaard for at gore os opmarksom pa J. C. Tode, og tak
til Eva Rymann for bearbejdning af teksterne til madplanen Gron marts. Ogsa
tak til Eva for gode rad om bogens titel.

Odense, 15. juni 2021

Ole G. Mouritsen & Klavs Styrbak
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KOSTRAD OG MADPYRAMIDER

Vi er blevet vant til, at autoriteter som staten og myndighederne direkte ved
oplysningskampagner eller indirekte gennem uddannelsessystemet og sund-
hedssystemet tager sig af at vejlede og radgive os om vores kost. Men sadan
har det ikke altid vaeret, og rad om sund kost, eller snarere kost, som kunne
afbede sygdomme, blev formidlet af kogebager tilbage i 1700- og 1800-tallet,
hvor der ogsa optradte rad om husholdning og hygiejne. Far da, i 1500- og
1600-tallet, var det munkene og deres urte- og legebager, der gav vejledning
i sundhedsfremmende og sygdomslindrende fedekilder for at bevare et godt
helbred.

Ernzring var dengang ikke et almindeligt begreb, og idealerne om, hvad der
var sundhed, var anderledes end nu. Det drejede sig om overlevelse for én
selv og iszr bgrnene. Viden om mad og madlavning blev baret af kvinderne i
familien, og ‘madmoderen’ var den, der bade sikrede den daglige mad og stod
for overleveringen af viden om ravarer og madlavning mellem generationerne.
Fadevarerne blev dyrket, fisket og fanget lokalt, man spiste, hvad der var, og
kosten var afhangig af, hvor man boede. Vi kan nzppe forestille os den knap-
hedskultur, som indtil for nylig var baggrunden for kampen om det daglige bred.

FOLKEOPLYSNING, SUNDHED OG KOSTRAD

Sundhedsoplysning til befolkningen og som en del deraf belaering om kost
begynder i Danmark forst at optrade i slutningen af 1700-tallet og vokser
gennem det |9. arhundrede, Det er enkeltpersoner som lzger, der giver rad,
og det er ofte sadan, at sundhed opfattes som en samfundspligt, snarere end
en personlig sag.

Legen Johann Clemens Tode (1736—1806) omtales som den ferste dansker,
der oplyser om sundhed og herunder kost. Hans tilgang bestar i, at livet er
farligt (Mouritsen, 2008), og sundhed opnas ved ‘madelighed og ordentlighed’
(Mellemgaard, 1995). Det betyder for kosten, at man ikke skal spise og drikke
for meget. | 1770’erne begynder Tode at udgive Sundhedstidende, hvor han farer
frem mod usund levevis og bl.a. taler om de “adekzre Kjgbenhavnere”. “Der-
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for [ved at overfylde sin mave] har saa mangen een betalt et got Maaltid med
Livet,” skriver Tode i Sundhedstidende, hvor han ogsa advarer mod indtagelse
af kaffe, te og krydderier og belerer om vigtigheden af bevaegelse og frisk luft.

Det er interessant at bemarke i lyset af de nyeste danske kostrad, som vi
skal omtale nedenfor (Tabel 1), at Tode anbefaler en simpel kost med mange
grontsager og fedtfattigt ked og specifikt fremhaever balgfrugter som banner
og grenne &rter.

Konkrete kostrad om ernaring og sundhed som sadan ma dog alligevel ses
som en moderne foreteelse, der i hgj grad, og ikke mindst siden 1980’erne,
afspejler, at fadevarer i vores del af verden for den sterste del af befolknin-
gen er tilgengelige i overflod og med betydelig diversitet (Figur 1), og at det
gradvist er blevet erkendt, at hvis der er noget, som gor os syge, sa er det
den mad, vi spiser. Kostbetingede sygdomme er blevet den sterste enkelte
arsag til dedelighed og ringe livskvalitet (Willett mfl., 2019; Rico-Campa mfl.,
2019; Srour mfl., 2019).

Figur |. Hvad skal vi spise? Foto: Jonas Drotner Mouritsen.
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STATEN GIVER RAD

Set i historisk perspektiv er det altsa forholdsvis nyt, at staten beskaftiger
sig med at give rad om kost til danskerne. Det betyder dog ikke, at der fra
myndighedernes side ikke har vaeret interesse for befolkningens ernarings-
tilstand, og allerede i 1911 oprettede man det forste offentligt finansierede
forskningsinstitut, Statens Kontor for Ernaringsundersogelser, som blev ledet af
den kontroversielle ernaringsforsker og leege Mikkel Hindhede frem til 1935.
Vi kommer tilbage til Hindhede senere.

| 1935 oprettedes sa Statens Husholdningsrdd, som fik til opgave at give rad
om fedevareprodukters kvalitet og drive oplysnings- og forsagsvirksomhed til
fremme af husholdningernes ernaringsmassige, hygiejniske, akonomiske og
tekniske forhold. Opgaveportefgljen afspejler nok, at Statens Husholdningsrad,
der anses for at vere den forste statslige forbrugerinstitution i verden, blev
skabt pad initiativ af husholdnings- og landbrugsorganisationer. Radet udgav en
rekke oplysende skrifter med rad og tekniske informationer baseret pa egne
vare- og serviceundersggelser. Husholdningsradet blev nedlagt i 1999, og noget
af dets oplysende arbejde overgik til Forbrugerstyrelsen.

KOSTRAD 1976-202|

Statens Husholdningsrad stod for de allerferste danske kostrad, som blev lan-
cereti 1976. Der var kun fem, som beskrevet i Tabel |. Siden da er de officielle
kostrad blevet revideret fem gange, i 1994, 2005, 2009, 2013 og senest i 2021,
og antallet af rad har varieret. Som et nyt element blev radene i 2009 og 2013
suppleret med en opfordring til fysisk aktivitet.
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Ar Kostradene

1976 Spis magert
Spar pa sukkeret
Spis groft
Spis varieret
Spis ikke for meget

1994 Spis meget bred og gryn
Spis frugt og mange grentsager hver dag
Spis kartofler, ris eller pasta hver dag
Spis ofte fisk og fiskepaleg — valg forskellige slags
Valg malkeprodukter og ost med lavt fedtindhold
Valg ked og paleg med lavt fedtindhold
Brug kun lidt smer, margarine eller olie — og spar i evrigt pa sukker og salt

2005 Spis mere frugt og grant — 6 om dagen
Spis fisk og fiskepaleg — flere gange om ugen
Spis kartofler, ris eller pasta og groft bred — hver dag
Spar pa sukker — iszr fra sodvand, slik og kager
Spar pa fedtet — isar fra mejeriprodukter og ked
Spis varieret — og bevar normalvagten

2009 Spis mere frugt og grent — 6 om dagen
Spis fisk og fiskepaleg — flere gange om ugen
Spis kartofler, ris eller pasta og groft bred — hver dag
Spar pa sukker — iszr fra sodavand, slik og kager
Spar pa fedtet — iszr fra mejeriprodukter og kad
Spis varieret — og bevar normalvagten
Sluk tersten i vand
Ver fysisk aktiv — mindst 30 minutter om dagen

2013 Spis mere frugt og grent — 6 om dagen
Spis fisk og fiskepaleg — flere gange om ugen
Spis kartofler, ris eller pasta og fuldkornsbred — hver dag
Spar pa sukker — iszr fra sodavand, slik og kager
Spar pa fedtet — iser fra mejeriprodukter og ked
Spis varieret — og bevar normalvagten
Sluk tersten i vand
Ver fysisk aktiv — mindst 30 minutter om dagen

2021 Spis planterigt, varieret og ikke for meget
Spis flere grontsager og frugter
Spis mindre ked — vaelg baelgfrugter og fisk
Spis mad med fuldkorn
Velg planteolier og magre mejeriprodukter
Spis mindre af det sgde, salte og fede
Sluk tersten i vand

Tabel I: De officielle, danske kostrad gennem tiden, 1976-2021.
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Som det ses, er radene fra 1976 meget generelle og ikke srligt specifikke
med hensyn til, hvilke fadevarer man konkret rades til at spise. Det blev der
radet bod pa med den farste madpyramide, som FDB lagde frem i samme ar,
og som vi kommer til nedenfor.

Statens Husholdningsrad illustrerede deres rad med den sakaldte kostcirkel
(Figur 2), som er en slags konkret model, der udmeanter kostradene i de
ravarer, der udger en varieret daglig kost, som ogsa er sund. Kostcirklen er
en forlgber for madpyramiderne, og ved dagligt at valge fedevarer fra alle
cirklens segmenter skulle man kunne fa opfyldt sit behov for en sund kost
med alle de vigtige nzringsstoffer, dvs. proteiner, fedtstoffer, kulhydrater,
vitaminer og mineraler.

Figur 2. Kostcirklen udviklet af Statens Husholdningsrad.

| forhold til de forste rad blev 1994-radene mere specifikke og navner konkrete
fedevaregrupper. Fisk, frugt og gront er fremhavet, og det er gjort klart, hvilke
kilder til fedtstof, der skal knibes pa. Fedtforskrakkelsen er begyndt at satte
ind. Godt ti ar senere, i 2005, er radene stort set de samme, men nu er der
kommet forhold ind omkring hyppighed og kropsveegt. Der er ogsa kommet
fokus pa sukker, og det gar igen i 2009 og 2013, hvilket afspejler befolkningens
stigende forbrug af sukkerholdige lzskedrikke. | 2013-radene star det endda
fremhavet, at det anbefales at slukke tgrsten i vand. | alle tre ar fremhazves
det, at man skal spare pa fedtet fra mejeriprodukter og kad.

Selv om indholdet i de nyeste rad fra 2021 i princippet er de samme som de
foregaende ar, antyder formuleringen en ny agenda, som ikke kun er sundhed
og ernzring, nemlig klimahensyn. Udtryk som ‘planterigt’ og ‘spis mindre
ked — vaelg baelgfrugter og fisk’ er en klar linje til en mere baredygtig og
klimavenlig kost.

Tag smagen med pad rad



Kostradene fra 2005 har Ernaringsrddet og Danmarks Fedevareforskning som
afsendere, og det afspejler bade, at radgivningsarbejdet er lagt ind under For-
brugerstyrelsen, og at ernarings- og fedevareforskningen har haft en vasentlig
finger med i spillet for at sikre, at radene bliver evidensbaserede og funderet
i den nyeste videnskabelige viden inden for omradet.

Kostradene fra 2013 og 2021 er udsendt af Fadevarestyrelsen (som ligger under
Fedevareministeriet eller hvad det nu har heddet under skiftende regeringer).
De meget skiftende afsendere af kostradene gennem tiden afspejler, at hele
omradet omkring danskernes ernering og kost har fert en omtumlet tilva-
relse. Ernzeringsradet (1992-2005) blev nedlagt i 2005 og aflast af Motions- og
Ernzringsradet (2005-2008), der igen blev aflgst af Det Nationale Forebyggelsesrad
(2008-2012), som blev nedlagt i 2012, angiveligt fordi resultaterne af radets
arbejde ikke havde levet op til forventningerne.

Det er interessant at bemarke, at kartofler er naevnt eksplicit i alle kostrad
fra 1994-2013. Det er et godt eksempel pa det lokale forhold, at kartoflen
i vores kulturkreds er en barende stivelsesholdig grentsag i kosten. Selv
om kartoflen (iser med skral) er en nzringsrig grentsag, er der sa meget
andet, der kunne have staet i stedet for, f.eks. ris. Et lands kostrad afspejler
naturngdvendigt madkultur og hvilke fadevarer, der er til radighed, ogsa selv
om fgdevaresystemerne er blevet globaliseret. | 2021 rog kartoflen ud igen.

Det er ogsa vaerd at bemarke, at betydningen af madens smag for kostindtag,
sundhed, przference og nydelse slet ikke omtales pa noget punkt i forbindelse
med kostradene. Der har nok ikke siddet nogen med kokkefaglig baggrund i
de komiteer, som har udarbejdet kostradene.

Det er dog ikke noget specielt for kostradene, at smagen er blevet vak. Det
glder ogsa for andre anbefalinger om mad, der udgar fra de danske myndig-
heder. | en strategi fra 2018 om mad, maltider og sundhed (Regeringsstrategi
for mad, maltider og sundhed, 2018) indgar ordet ‘smag’ overhovedet ikke og
optrader kun en enkelt gang i form af ‘velsmag’ (“... udviklingen af sundere
velsmagende produkter til attraktive priser...”). Betydningen af smag for over-

SMAG #13 2021. Skriftserie om smag



gangen til en mere plantebaseret kost synes dog at blive iagttaget i strategier
fra forskellige organisationer og interessegrupper, bl.a. Dansk Vegetarisk
Forening og Landbrug & Fedevarer (se f.eks. Plantebaserede fadevarer, 2020).

Den forste danske madpyramide blev lanceret af Brugsen (FDB) i 1975-1976
efter svensk forbillede (Jensen, 2015; ). Det svenske
Kooperative Forbundet havde aret for lanceret denne visuelle fremstilling af
kostanbefalinger pa basis af en pyramide udviklet allerede i 1960 af forbundets
provekokkenchef, Anna-Britt Angsiter, som pa opdrag af den svenske regering
i 1974 lavede en kostplan i de ar, hvor oliekrisen kradsede, og fokus var pa

billig og sund basiskost for hele den svenske befolkning.

Den danske version blev pyramiden, som er vist i Figur 3 (til venstre), og
den skulle blive den farste af en hel serie, der med mellemrum blev lanceret,
efterhdnden som kostanbefalingerne ®ndrede sig. De fleste danskere, barn
som voksne, har gennem livet set denne pyramide pa vaggen i forretninger, i
skolen, hos legen eller hos sundhedsplejersken.

Den forste danske madpyramide var identisk med den svenske, bortset fra, at
visse ravarer var byttet ud med nogle, som pa det tidspunkt var mest velkendte
for danskerne. Ideen med pyramideformen var, at trekantformen illustrerer
mangdeforholdene mellem de forskellige fedevarer, som en balanceret kost
anbefales at besta af. | bunden findes de billige basisfedevarer som kulhydrater
og mejeriprodukter, i midten de fiberholdige og vitaminrige grentsager og i
toppen proteinrige fadevarer som fisk, ked og g, som det anbefales at spise
mindst af. Fedtstofferne findes is@r i bunden i form af margarine, mejeripro-
dukter og fre. Pyramiden afspejler tidens fem kostrad: Spis varieret, spis mindre

fedt, spis mindre sukker, spis mere groft, og spis ikke for meget.
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1976 2019

Figur 3. Til venstre Danmarks forste madpyramide udgivet af FDB i 1976 og
til hgjre den nyeste madpyramide fra 2019. https://madpyramiden.dk

Allerede aret efter kom en madpyramide for bern i alderen 3-6 ar i et enklere
tilsnit og inspireret af bgrns egne input, og endnu én med fokus pa sundhed i
1980/1981, begge ledsaget af barnesange og opbyggelige rim, f.eks. “Den brune
fede sovs, som metter, pa sidebenet fast sig sztter.”

Med regelmassige mellemrum er der siden 1976 fremkommet nye versioner
af madpyramiden. Andringerne er ikke store og afspejler dels udviklinger i
befolkningens kostvaner og kendskab til ravarer, og dels ernzringsforsknin-
gens vekslende fortolkning af viden om isar fedtstoffer, kulhydrater og fibre.
Et udvalg af disse madpyramider er vist i Figur 4, og den senest lancerede er
vist i Figur 3 (til hgjre).

| 1982-udgaven er der iser fokus pa det grove bred, og der er kommet ked-
paleg med pa gverste hylde under indtryk af &ndringerne i danskernes mad-
pakker. 1984-pyramiden tager ogsa hensyn til 2ndrede madvaner, og der er
fokus pa at spise varieret. Pyramiden har nu pasta og ris med i bunden, men
kedpalzgget er rgget ud igen. Der er kommet flere forskellige grentsager til
foruden frugtyoghurt, som dog ryger ud i en revideret udgave samme ar til
fordel for yoghurt naturel med mindre sukker. Pyramiden beskriver nu ogsa,
hvordan den skal bruges: “Spis mindst fra toppen. Meget fra midten. Det hele
fra bunden.” Plakatens overskrift bruger nu ogsa sloganet “Lev bedre hver
dag,” hvilket ogsa tegner de falgende madpyramider. Livskvalitet er altsa nu
ogsa kommet med i kosten.
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Lev bedre
hver dag.

Spis varieret

Spis sundt med

madpyramiden

Spis mindst fra toppen * Meget fra midten * Det hele fra bunden

VERDENS BEDSTE
SLANKEKUR

1988 2011

Figur 4. Eksempler pa udviklingen af madpyramiden i arene 1984, 1985, 1988 og 2011.
Bemark, at forskellene fra 1984 til 1985 er udskiftningen af frugtyoghurt med yog-
hurt naturel, og noget redt kad er blevet til torskerogn. https://madpyramiden.dk

| 1985 sker der noget vasentligt med madpyramiden, da ernzringsforskerne
har faet gjnene op for sundhedsveerdien af fisk og marine produkter med
deres vigtige superumattede (omega-3) fedtsyrer, og der sker nu udskiftning
pa everste hylde, hvor noget af det rede ked er byttet ud med torskerogn.
Anbefalingen er nu at spise mere fisk og mindre redt ked, og det er interes-
sant, fordi anbefalingen med at spise mindre rgdt ked er identisk med, hvad
der nu er fokus pa i 2021.

Madpyramiden fra 1987 og de fglgende ar har staerkt fokus pa sund kost og pa
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at modvirke, at danskerne bruger alt for meget af deres husholdningsbudget
pa mindre sunde fadevarer. Befolkningens voksende interesse for slankekure
afspejles direkte i madpyramiden fra 1988. Her er forholdet mellem de tre dele
af pyramiden @ndret: Bunden er slanket, og den midterste del blevet meget
storre med et fokus pa frugt og grant. Kostanbefalingerne er nu, at vi skal spise
400 g grantsager og 300 g frugt hver dag. Slankekuren gar gennem det grenne.

Fokus pa sundhed gar igennem i det falgende arti, hvor midten af pyramiden
vokser, og brugen af fuldkorn indgar i bade bred og pasta. De forskellige ravarer
rykker lidt rundt, og f.eks. i 2008 bliver fedtstofferne forvist til pyramidens
lille topetage, hvor mangden af redt ked er svundet ind, og det samme gzelder
noget overraskende fisken.

Sa pludselig i 2011 sker der et dramatisk skift, og en stor del af det grenne
flytter til bunden af pyramiden samtidig med, at mejeri- og fuldkornsproduk-
ter rykker til mellemste etage. Den overordnede kostanbefaling er, at man
skal spise mest fra bunden af pyramiden. Denne udformning af pyramiden er
allerede pavirket af et voksende fokus pa beredygtighed og klima, hvilket bl.a.
forklarer mejeriprodukternes skift.

Nar vi ser pa den nyeste madpyramide fra 2019 (Figur 3 til hgjre), kan vi
notere, at der kun er sket lidt siden 2011 (Figur 4), og hvis vi foretager en
sammenligning mellem den zldste og den nyeste madpyramide i Figur 2, er
de storste ®ndringer, at grontsagerne er flyttet ned i bunden og det lyse bred
op i midten, mens fedtstoffet er flyttet fra bund til top. En anden vasentlig
forskel pa de to pyramider er, at den nyeste fremhaver betydningen af at spise
varieret. COOP har vurderet, at en sund kost efter den nyeste madpyramide
skal indeholde 14%, 35% og 51% fra henholdsvis top, midte og bund. Det er
desuden vurderet, at det er muligt at reducere madens klimaaftryk med 20-
25%, hvis man spiser efter disse forskrifter ( ).

Ligesom i kostradene vil man ogsa i de forskellige madpyramider lede forgae-
ves efter omtale af betydningen af madens smag for kosten og befolkningens
interesse i og realistiske mulighed for at efterleve kostradene.
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De omskiftelige tilharshold for radgivningen om danskernes kost viser maske,
at det at give disse rad bogstaveligt talt er noget af en varm kartoffel. Der er
mange interessegrupper, som gerne vil give sit besyv med: laeger, sundheds-
personale, ernaringsforskere, fodevareerhverv, skonomer og politikere.
Det afspejler ogsa kompleksiteten i problemstillingen, og at videnskaben ikke
altid kan give et klart svar pa, hvad man skal spise, og hvad sundhed egentlig
er. Desuden er der ofte mistro til udtalelser fra ernaringsforskere, hvilket
kan skyldes, at deres udmeldinger gennem tiden har varet skiftende og ofte
modstridende. Ernzringsforskning er ikke en eksakt videnskab. Det tager ogsa

tid at implementere nye forskningsresultater.

Kampen om danskernes kost er beskrevet i bogen af samme navn forfattet af
Sven Halse og Daniel Henschen (2019). Bogen er anbefalelsesvardig og god at
blive klog af for at forsta, hvad der er i spil. Bogen handler om Mikkel Hindhede
(1862-1945), der var lege, erneringsforsker og formidler. Han var bedre kendt
og anerkendt i udlandet end i Danmark, hvor hans kontroversielle og nyska-
bende ideer om kost og folkesundhed mgdte stor modstand pa parnasset.
Hindhede er nasten glemt i dag, men det er interessant, at tiden har vist, at
hans ideer i hovedsagen var rigtige og er blevet aktuelle ikke mindst i forbin-
delse med de nyeste kostrad og problematikken omkring fadevaresystemerne
og klimaet, som vi kommer til senere.

Hindhede var inspireret af livsreformbevagelsen i Tyskland og var fortaler for
en simpel kost bestaende af grantsager, groft bred og gred, og han anbefale-
de mindre ked, mindre sukker og mindre hvidt mel og bred. Det lyder som
noget, der star i 2021-kostradene. Hans baggrund i vestjysk bondengjsomhed
og knaphed satte rammen for hans tilgang til kosten, som han mente skulle
vare bade sund og billig, og han lavede detaljerede beregninger og skemaer
for gkonomisk husfgrelse for almindelige mennesker savel som pa behand-
lingshjem som sanatorier (Hindhede, 1907). Han viste f.eks., at man kunne fa
samme gode ernzring af at spise ra havregryn frem for at koge dem til gred,

som var det almindelige pa det tidspunkt.

Hindhede blev, med sine for den tid aparte og spartanske kostplaner med sim-

pel, ngjsom kost og manglende kad, et let offer for datidens satiretegnere, og
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billedet fra Blaeksprutten i 1907 (Figur 5) er meget typisk for tidens opfattelse
af hans syn pa kosten.

Figur 5. Satiretegning fra Bleksprutten i 1907, der viser serveringen pa et af de sakaldte
Hindhedepensionater, hvor der blev tilberedt en kost efter Hindhedes ernaringsprincipper.
Det Kongelige Bibliotek.

Som et helt afggrende element i en sund livsfgrelse fremhzavede Hindhede aktiv
motion (lyder det ogsa som et rad fra 2021?). Han var selv passioneret omkring
at bruge cykel som transportmiddel og var med til at arrangere nationale cykel-
lzb for at vise, at man bliver lige sa steerk og udholdende pa en plantebaseret
kost som pa én med meget kad. Et af hans vigtige forskningsresultater var at
vise, at det daglige behov for protein er meget lavere, end hvad der var god
latin hos datidens ferende ernzringsforskere.

| forbindelse med opgeret med iser den tyske ernzringsskoles anbefaling af
|18 g protein for en voksen person per dag, paviste Hindhede, at nogle kan
klare sig i en lang arreekke med meget mindre, maske helt ned til 22 g forde-
jeligt protein om dagen. Dette resultat er dog baseret pa et meget spinkelt
eksperimentelt grundlag, ja nzrmest en enkelt forsggsperson, som ogsa var
Hindhedes gartner gennem en menneskealder. Men Hindhedes pastand om, at
behovet for protein er meget lavere end tidligere antaget, holdt vand, og i dag
anbefaler man et dagligt indtag pa 56 g protein (svarende til 70 kg kropsvaegt).
| denne forbindelse skal der dog gares opmarksom pa, at der er forskel pa
ernzringsvaerdien af proteiner fra animalske og plantebaserede fedevarer.
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En forstaelse af vores behov for protein i relation til kost, ernzring og tilgeenge-
lige ressourcer er mindst lige sa aktuel i dag, som den var, da Hindhede lavede
beregninger pa danskernes kost. Proteiner fra ked er en begrenset og dyr
ressource, og med radene om at skere ned pa kadet melder spgrgsmalet sig
om, hvor meget protein vi har behov for, og i hvilken udtrakning plantebaseret
protein kan erstatte det animalske (McDougall, 2002; Day, 2013).

Hindhedes ernaringsberegninger tillegges afgorende betydning for, at den
danske befolkning kom sa godt igennem tiden med rationering af fedevarerne
ombkring den |. verdenskrig.

| Hindhedes optik var svaret, at det baseret pa gammeldags husholdnings-
gkonomi bedre kan betale sig at spise vore husdyrs foder, fremfor forst at fa
lavet det om til ked med et meget stort spild til falge. Det er det, man i dag
ville kalde at spise fra bunden af fadekaderne. Det kommer vi ogsa tilbage til.

Man vil fa sig en overraskelse ved at se i Hindhedes
bog Gkonomisk Kogebog (Hindhede, 1907), hvor
han illustrerer sit syn pa den nye kost med — en

g
Arter  Korn  Gransager

madpyramide. Ja, der er faktisk to, som vist i Figur

Sukker  Sner fom decmr

6, der illustrerer det dramatiske brud med de

tidligere kostanbefalinger med hovedvagten lagt
pa ked. Selv om Hindhedes pyramide er vendt
pa spidsen er det pafaldende, hvor tt den er pa
madpyramiden fra 2019 i Figur 3 (til hgjre).

Figur 6. Hindhedes nye madpyramide fra 1907 (nederst), som viser
forskellen pa den anbefalede kostsammensztning i forhold til tidligere
(overst) (Hindhede, 1907). Aggehvide star her for protein.

Det er interessant at bemarke, at Mikkel Hindhede ikke var vegetar eller talte
for vegetarisme, men alene, at man skal spise flere grontsager og mindre ked.
Han er pa den made en eksponent for det, vi i dag vil kalde fleksitar — ikke
forstaet pa den made, at man veksler mellem maltider med og uden ked i Izbet
af ugen, men at en lille smule kad godt kan gd an sammen med grontsagerne.
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Og det er her, det bliver interessant for emnet i denne bog: Hindhede er
opmarksom pa smagens betydning.

| sin bog En Reform af vor Ernzring. Lev sundt! Lev kraftigt! Lev billigt fra 1906 gar
Hindhede til bekendelse og anerkender, at smagen af grantsager maske ikke
altid er helt tilfredsstillende, hvor sunde de end matte vare:

€€Men desverre smager en lille Skive Skinke nederdragtigt godt til Grant-
sagerne, og jeg trostede mig med, at Vegetarianerne endnu ikke har
formaaet at bevise, at en lille smule Ked har nogen draebende Virkning

pd Menneskebernene.”
(Hindhede, 1906)

MADMODE, HELSEBEVAGELSER,
SLANKEBOLGER OG KOSTGURUER

Selv om vores kostvaner ®ndrer sig langsomt, er livsstil og mode omkring
maden i stadig og voksende hurtig bevaegelse. Der har aldrig veret udgivet
sa mange kogebager og vist sa mange madprogrammer pa tv som nu. Mad
er blevet et yndet objekt pa alle sociale medier, ikke mindst de billedbarne.

Der er mode, identitet, kan, nationalitet, holdninger osv. i mad (Leer, 2017), og
der er mange, som byder sig til med kostplaner, slankekure, rakost, paleeokost
osv. Sundhedsguruer har Igsninger pa alskens problemer relateret til kost og
kostbetingede sygdomme, og det er vanskeligt for den almindelige dansker at
vurdere, hvad der er palidelig information og bygger pa videnskabelig baseret
viden. | de senere ar er der imidlertid fremkommet vigtig ny viden om for
eksempel grenne ravarer som grentsager og betydningen af forskellige tilbered-
ningsmetoder for ernzring (Fabbri mfl., 2016) og sundhed, f.eks. i forbindelse
med kostfibres betydning for det humane mikrobiom (Makki mfl., 2018).

Bemzrkelsesvaerdigt nok indtager madens smag tilsyneladende ingen stor rolle i
mange af disse bevagelser. Nydelse og livskvalitet er det, der kommer naermest.
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MALTIDSRAD OG SMAGSRAD

Mennesket spiser ikke kost, vi spiser mad. Betragter man maden som blot
ernzring, kalorier og noget, som for den enkelte alene er relateret til sundhed,
overser man, at maltidet er en grundlaeggende social ytring og fundamentalt
for det at vaere menneske. Maden, vi spiser pa, afspejler tradition og kultur,
og fellesskabet omkring maltidet er blandt andet og maske netop opstaet,
fordi mennesket begyndte at tilberede og spise sin mad omkring et ildsted
for omkring 1,9 millioner ar siden. Mennesket er faktisk den eneste art, som
varmebehandler sin mad (Wrangham, 2009).

MALTIDSKULTUR OG FALLESKAB

Man kan forestille sig en fjern fortid, hvor mandene gik pa jagt og skaffede mad,
mens kvinderne passede pa ilden, sa den var klar til at tilberede dagens fangst.
Denne arbejdsdeling barer allerede antydningen af den slags fallesskaber, som
man kan kalde familier eller i hvert fald en form for praktisk madkaeresteri. Vi
kan se for os, at den tilberedte mad blev spist i feellesskab omkring ilden. Pa
den made kan man maske ogsa sige, at ilden gav anledning til pardannelser og
det senere ®gteskab (Mouritsen, 2017).

Den varmebehandlede mad gjorde pa den made fellesskabet muligt. Men meget
mere end det. Det, at vores forfadre ikke leengere skulle bruge otte timer om
dagen pa at samle mad og andre otte timer pa at tygge den, gjorde, at der nu
blev tid til noget andet. Og det er den tid, som antropologerne mener har gjort
det muligt at opbygge sociale strukturer, skabe kulturer og udvikle sprog, —alle
forhold, som jo i sig selv ikke er nadvendige for overlevelse (Wrangham, 2009).

Madlavning ved balet civiliserede mennesket, og maltidet blev et samlingspunkt
i hverdagen. Ved maltidet byder man hinanden maden, ogsa selv om man ikke
selv har lavet den, og det ligger der noget meget grundleggende i. Man viser
gennem maltidet kaerlighed, slegtskab, samhgrighed og fellesskab. | miltidet
ligger en respekt over for hinanden, men ogsa en respekt over for den gave,
det er at fd mad — noget som vi i dag overser, fordi mad i vores samfund i dag

er pa alle hylder og nem at anskaffe. | dag er maden og maltidets betydning
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en anden end tidligere, hvor det daglige brgd var, hvad det drejede sig om.
Selve livsgrundlaget.

Men det felles maltid kraever omsorg. Nutidens vigende opmarksomhed pa
det daglige maltid kan vi med fordel genoprette. Iszr optakten til et maltid
og vartskabet for maltidet betyder meget for fellesskabsfglelsen. Ved at tale
om, hvad skal man spise og vare med til at skaffe de ravarer, der skal indga
i et maltid, kan man skabe bedre forudsatninger for, at maltidet bliver til et
reelt fellesskab.

Borddakning og anretning af maden i faste genkendelige rammer kan vare
med til at understrege betydningen af maltidet. Konsistent prioritering af det
daglige felles maltid over ekstraarbejde, elektroniske skerme og alskens fri-
tidsaktiviteter skaber kontinuitet. Kontinuitet er vigtig. For udover, at maltidet
har karakteriseret os som mennesker, sa skaber maltidet kontinuitet for den
enkelte gennem livet, men ogsa for familien og pa tvers af generationerne. Men
det felles maltid ikke lengere en absolut ting. Man spiser tit ikke samtidigt,
og mange spiser helt alene.

Det har altid vaeret et mysterium, hvorfor folk i middelhavslandene traditionelt
har feerre livsstilssygdomme end andre. Man taler om den sunde middelhavskost.
Men hvis man gar gennem de enkelte elementer af denne kost, er de i sig selv
ikke mere eller mindre sunde, end det vi spiser, eller det andre spiser. Men i
middelhavslandene, hvor maltidet er det, dagen drejer sig om, er det en tra-
dition, at man mgdes ved maltidet, man tilbereder det hjemme, og alle spiser
sammen. Det kan vaere denne sterke maltidskultur, som er afggrende for et
velafbalanceret kostindtag, der i sidste ende giver et sundere liv.

Maltidskultur haenger altsa ogsa sammen med det gode og sunde liv. Derfor
er det vigtigt at udvise omsorg for ravarer, madlavning, fellesspisning og det
bredere sociale fellesskab omkring maltidet. Det er opmuntrende, at der
mange steder rundt omkring i landet i disse ar bliver gjort en lokal indsats for
at skabe maltidsfaellesskaber, bade for sma og store grupper af personer og
ofte pa tvers af alder.

SMAG #13 2021. Skriftserie om smag



| erkendelse af vigtigheden af maltidet og maltidskulturen for livskvalitet ned-
satte davarende fadevareminister Dan Jgrgensen i 2014 en sakaldt Madltids-
teenketank, som skulle supplere kostradene med maltidsrad. Udgangspunktet
for arbejdet var: “Det gode maltid er mere end den mad, vi spiser — det kan
vere en oplevelse, der skerper sanserne og vekker vores fglelser. Maltider
samler mennesker, udvikler relationer og styrker vores fellesskaber. Gode
maltider er livskvalitet” (Vores maltider, 2015).

Maltidsteenketanken formulerede tre maltidsrad, som blev trykprevet ved
folkehgringer rundt om i landet:

I. Ler at lave mad — og lzr det fra dig
2. Brug ravarer — og keb ind med ansvar for mennesker, dyr og klode
3. Spis sammen med andre — og nyd samvaret og maltidet

Dermed blev de snzvert formulerede officielle ernzrings- og sundhedsbaserede
kostrad suppleret med fremhavelse af vigtigheden af selv at kunne lave mad,
at bruge ‘rigtige’ og baredygtige ravarer og endelig at nyde maden, gerne i et
fellesskab omkring maltidet. Maltidsradene opererer dermed med et meget
bredere sundhedsbegreb end kostradene, og nydelsen — vi kunne ogsa sige
smagen — bliver fremhavet som en afggrende faktor ved vores mad.

Smag for Livet kommenterede de tre maltidsrad saledes: “Kombinationen af
det forste og tredje rad udger den vigtigste og mest meningsfulde udmelding
vedrgrende maltidskultur. Det andet rad er ikke et egentligt maltidsrad, men
et meget vigtigt etisk rad. De to forste rad er grundpillerne i en kontinuert
madkultur, som skal bares gennem generationerne, og hvor handvaerk/mad-
lavning, ravarekendskab og viden om smag er de gennemgaende elementer. Vi
skal tage ejerskab til smagen, tale om smagen og dele vores viden i fzlleskab
med andre. Maltidet er den ldste sociale struktur, som binder mennesker
sammen, og en opretholdelse af kultur omkring mad og maltider er en vigtig
forudsaetning for et sundt og godt liv’ (Smag for Livet, 2015).
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SMAGSRAD

Maltidsradene fik en meget blandet modtagelse i offentligheden og blev kri-
tiseret for at vare banale. Men det behgver jo ikke at betyde, at det er
darlige rad. Enhver kunne vel have formuleret disse rad, og netop fordi de er
indlysende og selvfglgelige, kan de maske fa en virkning. De er formuleret i
bernehgjde, og alle vil nemt kunne huske dem. Vi har ofte en tendens til at
overse det mest indlysende, og maltidsradene kan minde os om, hvorfor det
er vigtigt at bevare og udvikle en kultur omkring mad og maltider, og det hele
starter med bgrnene.

Pa den baggrund formulerede Mikael Schneider (2015) fem smagsrdd som et
alternativ til maltidsradene og bragte med dem smagen helt frem i forste raekke:

Find din smag

Smag til, nar du laver mad

Smag efter, nar du spiser

Nyd maden, helst sammen med andre og et sted du kan lide

v AW~

Leg og v dig i kekkenet, ogsa med bgrnene
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KOGEBOGERNE OG VORES KOST

Som tidligere navnt har kogebager gennem tiderne spillet en rolle for vores
kost, og det var ofte herfra, at almindelige mennesker, kogekoner og profes-
sionelle kokke fik rad om kostsammensatning, ernaring, sundhed, hygiejne
og husholdningsgkonomi. Man kan derfor ogsa ud af kogebggernes udvikling
afleese noget af kostens historie, selv om man selvfglgelig ikke med sikkerhed
kan sige, om folk rent faktisk spiste som beskrevet i kogebagerne. Men der er
nogle interessante linjer, der tegner sig, bade i kogebager til voksne (Nyvang,
2016) og til bern ((Wistoft og Qvortrup, 2018a; 2018b).

KOGEBOGER FOR VOKSNE

Caroline Nyvang (2016) har gennemgaet de danske kogebgger fra 1616-1970
og iser analyseret den voldsomme eksplosion i udgivelser fra begyndelsen af
1900-tallet. Alene i de forste femten ar af arhundredet udgives der flere koge-
boger end alle de 400 foregaende ar tilsammen. Hvor kogebager tidligere ofte
var oversettelser af udenlandske bgger, er det forst fra midten af 1800-tallet,
at der optrader flere bager forfattet af danskere, men da med tydelig inspi-
ration fra Frankrig, England og Tyskland. | begyndelsen var det mest mandlige
forfattere, men gradvis kom der flere kvinder til; mest kendt er nok Marie
Mangor (1781-1865). Madam Mangors Kogebog for smaa Husholdninger fra 1837
blev periodens mest udbredte og toneangivende. Det er nok karakteristisk,
at alle disse tidlige kogebager snarere skal beskrives som opskriftssamlinger
og instruktion i tilberedning end bager om kost og ernzring.

De samfundsmaessige strukturandringer i perioden 1880’erne-1920’erne bed pa
en bevaegelse af landbefolkning ind i byerne med den folge, at feerre generationer
levede sammen. Det medferte, at kontinuiteten i madmoderens overlevering af
kundskaber i kekkenet delvis blev brudt, og der opstod et behov for at lere fra
bager. Samtidig kom der et aget fokus pa husholdningsgkonomien, og hvordan
man kunne fa flest kalorier for pengene. Det blev derfor skolekgkkenfroke-
nerne, som var med til at sette dagsordenen. | bagerne fra 1920’erne-1940
sporer Nyvang et storre fokus pa ernzring, og leger skrev kogebgger med
omtale af vitaminer og ravarernes detaljerede nzringsvaerdi. Allerede i den
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periode fremkom et stort antal bager om rakost og vegetarisk kost.

| perioden fra 1945-1960’erne tog den voksende urbanisering til, og behovet
for at leese om husholdning, familieliv og madlavning voksede. Kogebggerne fra
denne periode afspejler en professionalisering af madlavningen, og madkonsu-
lenter og fedevareindustrien bed ind med rad og vejledning.

Nyvang beskriver den fglgende periode fra 1955-1970 som en tid, hvor kunst-
nere, skuespillere og journalister satte deres praeg pa bogmarkedet, og de
forste mand bevaegede sig ind i familiens kekken. Madlavning blev ogsa en
fritidsaktivitet og et omrade, hvor man kunne udvise sin kreativitet og interesse
for fremmede kokkener og madkulturer.

| de sidste halvtreds ar er markedet for kogeboger eksploderet yderligere,
og de afspejler en broget scene for kost, madlavning, gastronomi, sundhed
og livsstil. Selvom der er udkommet store grundbeger om kogekunst, er det
nok diversiteten, der kendetegner udvalget. Der er specialiserede bager
om forskellige ravaretyper, kakkenteknikker og -udstyr, etniske kekkener,
egnsretter, comfort food, livsstilsmad for forskellige aldersgrupper, kendte
personers mad, mad uden kemi (hvilket her vil sige uden tilsatningsstoffer),
let mad, sund mad, kalorielet og slankemad, laktosefri, glutenfri, grillmad,
ekstrem mad, nem mad, mad for fattigreve, hurtig mad, stenaldermad osv.
Senest vokser udbuddet af kogebgger, som skrives ind i en dagsorden om
bzredygtighed og klima. Selvom smag i betydningen velsmag og i forbindelse
med tilsmagning star centralt i mange af disse bager, er udbuddet begrenset
med hensyn til forsag pa at beskrive madens smag (Lunding og Nielsen, 201 1;
Mouritsen og Styrbaek, 2011; 2015; Styrbak og Mouritsen, 2020).

Udviklingen gennem tiden af kogebager, der henvender sig til barn, er mindst
lige sa spendende og oplysende om vores madkultur og holdning til det selv
at lave mad. Karen Wistoft og Lars Qvortrup (2018a; 2018b) har gennemgaet
alle udgivelser af kogebgger for bern pa dansk i tiden siden 1970 og serligt set
efter, hvordan smag optrader i bggerne: “Barnekogebagerne fortaller bade,
hvordan synet pa barnet har ®ndret sig radikalt, hvordan synet pa kakkenet har

forandret sig og endelig, hvordan smag i forbindelse med bgrns madlavning har

SMAG #13 2021. Skriftserie om smag



varet vegtet vidt forskelligt — lige fra opskrifter, der hverken naevnte tilsmag-
ning eller smagsbeskrivelser, til opskrifter, hvor smag beskrives som bgrnenes
vigtigste resurse i madlavningen” (Wistoft og Qvortrup, 2018b [s. 17]).

Siden 1970 er der blevet udgivet mere end 435 barnekogebgger pa dansk. Hertil
kommer et antal bager om mad til barn henvendt til voksne. Der synes at vaere
en udvikling, som lidt forenklet kan inddeles i fem tiarsperioder (Wistoft og
Qvortrup, 2018b). | 1970’erne betragtes barnet neermest som en kokkeneley,
der skal lzre at feerdes i et kekken med farlige redskaber, og der er fokus pa
opskrifter og tilberedning, men ikke tilsmagning. | 1980’erne er barnet blevet
narmest en slags kekkenassistent, som gar iseer moderen til hande og lzrer
at blive selvstendig. Bagerne er fortsat mest henvendet til piger, og interessant
nok er der mange bgger om grent og vilde urter.

Figur 7. Bern i kekkenet eksperimenterer med dej og bagning. Foto: Anne Bech.

I 1990’erne er barnet forfremmet til at blive en kekkenpartner, som har tilegnet
sig kompetencer og selv kan eksperimentere. | 2000’erne er der sket en yderli-
gere forfremmelse af barnet til ‘kekkenchef,’ og barnene er pa vej til at erobre
kokkenet. De er blevet lige sa store smagseksperter som de voksne og kan selv
foretage kritiske madvalg. Denne udvikling er forsterket i bggerne fra 2010’erne,
hvor barnet nu selv star for den kreative udvikling i kekkenet sammen med
kammeraterne. | 2014 udgiver Komiteen for Sundhedsoplysning bogen MIT kokkeri
(Ejlersen mfl., 2014), som bliver uddelt til alle danske skoler. Det er en udgi-
velse, som i den grad sztter barnet i centrum som smags- og madkompetent.
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MAD, KOST OG KLODENS FREMTID

Fa tvivler lengere pa, at menneskets aktiviteter er medvirkende arsag til
klimazndringer, og at den made, vi har indrettet vores fedevareproduktion
pa, spiller en vigtig rolle for jordens tilstand (Willett mfl., 2019; Mouritsen,
2019a). Skent mere end 820 millioner mennesker pa jorden sulter, og endnu
flere far en kost med en utilstrakkelig maengde naringsstoffer, sa har vores
fedevareproduktion indtil nu kunnet felge med jordens voksende befolkning.
Der produceres i princippet kalorier nok til at ernzre verdens nuverende
befolkning, ikke mindst nir man medregner det spild af fedevarer, som ikke
bliver spist, men der er store udfordringer med fordelingen af ressourcerne.
Imidlertid har omkostningerne ved denne fedevareproduktion vaeret omfat-
tende, og den har fort til stort tab af biodiversitet, overforbrug af ferskvand,
odeleggelse af akosystemer og udledning af et overskud af neringsstoffer og
drivhusgasser. Desuden er jordens kredslgb af vigtige stoffer som kulstof,
fosfor og kvalstof blevet forstyrret (Willett mfl,, 2019).

Konklusionen er, at den made, hvorpa vi har indrettet vores fadevaresystemer,
ikke er beredygtig. Den made, vi producerer, transporterer, behandler samt
konsumerer vores fedevarer og mad pa, indgar derfor centralt i en beredygtig
udvikling.

FN’s Verdensmal for baeredygtig udvikling (2015) tog fat pa problemstillingen med
at fremlaegge en plan for en global indsats ved at formulere 17 mal for en beere-
dygtig udvikling af verden. | 2019 kom sa den sakaldte EAT-Lancet-rapport: Food
in the Anthropocene: the EAT-Lancet Commission on healthy diets from sustainable
food systems (Willett mfl., 2019), som har specifikt fokus pa en baredygtig
udvikling af jordens fedevaresystemer. Denne rapport ma betegnes som det
mest betydningsfulde dokument, der ligger til grund for, hvad der er blevet
kaldt ‘den grenne omstilling.’
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FN’S VERDENSMAL FOR
BAREDYGTIG UDVIKLING

FN’s Verdensmal for baeredygtig udvikling (Figur 8) blev vedtaget af verdens
stats- og regeringsledere pa et FN-topmgde i New York den 25. september
2015 og tradte i kraft den I. januar 2016: “Verdensmalene udger |17 konkrete
mal og 169 delmal, som forpligter alle FN’s 193 medlemslande til helt at afskaffe
fattigdom og sult i verden, reducere uligheder, sikre god uddannelse og bedre
sundhed til alle, anstendige jobs og mere baredygtig skonomisk vaekst” (FN’s
Verdensmal, 2015).
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Figur 8. FN’s Verdensmal for bzredygtig udvikling (2015).

Verdensmalene har ogsa fokus pa at fremme fred og sikkerhed, sikre sterke
institutioner, styrke internationale partnerskaber og skabe rammer for so-
cial, skonomisk og miljgmassig udvikling og internationalt samarbejde. Det
anerkendes, at disse mal kun kan nas ved en integreret og global indsats, der
omfatter samarbejde mellem alle jordens lande.

| verdensmalene er mere end halvdelen af de |7 mal (Figur 8) direkte eller
indirekte forbundet med fedevarer og sundhed. Det drejer sig om sult og
fattigdom, sundhed og trivsel, drikkevand, energi, forbrug og produktion, havet
og landjorden, klima og innovation.
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Eninternational rapportfra 2019 (EAT-Lancet Commission) om fadevaresystemer
i den antropocane epoke, forfattet af en international gruppe af eksperter
fra seksten forskellige lande, dokumenterede, at fedevareproduktion er den
vasentligste arsag til ndringer i jordens gkosystemer (Willett mfl., 2019;
Searchinger mfl., 2018). Det gzlder bade landbruget, som er ansvarlig for brug
af 40% af landjorden, 30% af udledningen af drivhusgasser og 70% af brugen af
ferskvand, og det gzlder fiskeriet, hvor 60% af havenes fiskebestande er fuldt
udnyttet og 30% overfisket, foruden at fangsten har vaeret for nedadgaende
siden 1996. Akvakultur kan vanskeligt udvides pa grund af klimaaftrykket.

Samtidig har den voldsomme vakst i fadevareproduktion paradoksalt nok
betydet, at vores kost er blevet mere usund, fordi den indeholder for mange
kalorier, er for kraftigt forarbejdet og indeholder en voksende andel af ani-
malske fedevarer. Sa samtidig med, at mange mennesker sulter, er vaeksten i
kostbetingede sygdomme @get med raketfart, og man regner med, at over to
milliarder blandt verdens befolkning er overvagtige eller fede. Falgesygdom-
mene star i ka: hjerte-kar-sygdomme, cancer, forhgjet blodtryk, nervebetin-
gede sygdomme og diabetes (Rico-Campa mfl., 2019; Srour mfl., 2019). Alene
den globale forekomst af diabetes er fordoblet i de sidste 30 ar. EAT-Lancet
Commission-rapporten fastslar, at usund kost nu medferer flere dgdsfald end
tobak, alkohol, narkotika og sygdomme som falge af usikker sex tilsammen.

Hovedkonklusionen af EAT-Lancet Commission-rapporten er, at vi har akut
brug for en global og koordineret @ndring af vores fadevaresystemer. Sporgs-
malet er sa, om det kan lade sig gare under hensyntagen til, at vi skal bredfede
9,8 milliarder mennesker i 2050, og at maden ikke alene skal vare sund, men
ogsa produceret og forbrugt baredygtigt. Det nuvarende globale fadevare-
system er ikke bzredygtigt.

Rapportens analyser sandsynligger gennem kvantitative overvejelser og be-
regninger, at det kan lade sig gore at skabe et globalt system med sund og
bazredygtig fodevareproduktion, men det kraever en integreret plan pa tvars
af mange sektorer, omfattende reduktion af CO, og andre drivhusgasser i fo-
devareproduktion fra jord til bord, bedre udnyttelse af jordens nzringsstoffer,
bevarelse af biodiversitet og afskaffelse af monokultur-dyrkning, regenerering
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af @delagt land og opretholdelse af 50% af jorden som intakte gkosystemer,
halvering af fedevarespild samt implementering af baredygtige forholdsregler
for jord, vand, nzringsstoffer og brug af kemikalier.

SUND OG BAREDYGTIG MAD: GRONT | FOKUS

Vores mad er altsa ulgseligt forbundet med sundhed og baredygtig udvikling,
bade lokalt og globalt. EAT-Lancet Commission-rapporten anviser som |gs-
ningen pa alle disse udfordringer en konkret forskrift for en kost, der bade
er sund og baredygtig. Denne kost bestar overvejende af grentsager, frugter,
fuldkorn, balgfrugter, nedder og umattede fedtstoffer, moderate eller sma
mangder af fisk og fjerkrz og intet eller meget lidt redt ked, forarbejdet kad,
tilsat sukker, raffinerede cerealier og stivelsesholdige grentsager.

Ved en omlagning efter denne kostplan skulle det veere muligt at etablere et
baeredygtigt globalt fodevaresystem, der tager hensyn til jordens miljg, specielt
klima, god udnyttelse af dyrkningsarealer, fornuftig brug af ferskvand, bevarelse
af biodiversitet samt stabilisering af naturens kredslgb af fosfor og kvelstof.

Kun herved, fastslar rapporten, vil det vare muligt at opfylde verdensmalene.
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Figur 9. En opdeling af de fadevarer, som en person skal spise hver dag
for at folge anbefalingerne i EAT-Lancet Commission-rapporten. https://
scribacchiniinfuga.wordpress.com/2019/01/22/the-planetary-health-diet/

Det er vigtigt at ggre opmarksom pa, at beregningerne i EAT-Lancet Com-
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mission-rapporten ogsa viser, at blot en lille vaekst i forbruget af redt ked og
mejeriprodukter kan gere det umuligt at na malene.

Helt centraltianalyserne af, hvordan vifremover etablerer en fedevareproduktion,
der bade er sund og baredygtig, star altsa en reduktion i forbruget af redt ked
og en forggelse af produktion og indtag af grentsager, stadig under hensyn-
tagen til en 50%-reduktion i spild af fodevarer og mad. Madspild er en vigtig
post i regnskabet.

Parisaftalen er en aftale, der blev indgaet mellem samtlige 196 FN-medlemslande
ved COP2I|-mgdet i Paris i 2015. Aftalen bygger pa en politisk og videnskabelig
enighed om at begrznse jordens globale temperaturstigning i ar 2100 til min-
dre end 2°C og snarere taettere ved 1,5°C i forhold til temperaturnormalen
i perioden 1861-1880, dvs. for industrialiseringen. FN’s Klimapanel har vur-
deret, at dette er absolut n@dvendigt for at begraense de klimaforandringer,
som medferer ekstreme vejrforhold, smeltning af polernes is, havstigninger,
sammenbrud af gkosystemer og uforudsigelige stremme af klimaflygtninge.
En vasentlig grund til temperaturstigninger er udledningen af de sakaldte
drivhusgasser (CO,, N,O og CH,).

Det vurderes, at 20-25% af den effekt pa klimaet, der skyldes udledning af
drivhusgasser, kan henregnes til fadevaresystemerne (Willett mfl., 2019), hvilket
for en gennemsnitsdansker svarer til to tredjedele af det aftryk, der skyldes
brug af elektricitet, varme og brendstof tilsammen. Klimaaftrykket er meget
afhaengigt af, hvilken fadevare, der er tale om, og forbrugere kan med fordel
konsultere databaser, f.eks. CONCITOs Den store klimadatabase (Chrintz og
Minter, 2021), som giver nyttige oplysninger at styre efter for den enkelte.

Mellem en tredjedel og en fijerdedel af al mad (malt i kalorier) gar tabt el-
ler bliver smidt vek pa vejen fra produktionssted til det kommer i munden
(Searchinger mfl., 2018). Det betyder ikke alene, at vi gar glip af kalorier, som
kunne faede verdens voksende befolkning, men ogsa at vi spilder ressourcer i
form af brug af landjord og ferskvand, og spildet bidrager med en fjerdedel af
drivhusgasserne fra fedevareproduktionen.
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Madspild kan forekomme flere steder, fra produktion, behandling, transport,
opbevaring, tilberedning, distribution og markedsfering til konsumering. For-
delingen mellem de forskellige led er meget forskellig for udviklede og under-
udviklede lande. For eksempel er tabet i konsumeringsleddet 51% i Europa,
men kun 5-10% i Syd- og Sydestasien og Afrika syd for Sahara. Omvendt gelder
det med tabet i produktionsleddet, som for de nzvnte omrader er henholdsvis
23% og 30-40% (Searinger mfl., 2018).

Malene for en baredygtig udvikling arbejder med en reduktion af madspild pa
50% inden 2030, og tabene skal reduceres i alle led. Metoderne til at opna disse
mal omfatter bl.a. bedre indkgbsplanlegning og lagerlogistik i de udviklede
lande og forbedrede hegstteknikker og lavteknologiske lgsninger for opbevaring
af produkterne i udviklingslande. Malet er meget ambitigst, og erfaringen er,
at selv om spildet reduceres pa produktionssiden, er der tendens til, at det
stiger i konsumeringsleddet (Searchinger mfl., 2018). Der er brug for meget
mere forskning pa omradet, f.eks. omkring hvordan man bedre kan opbevare
fedevarer uden energikraevende afkgling.

Et eksempel fra Danmark viser, hvad vi spilder af spiselig mad i fedekaeden
(Carlsen, 2020). Madspild i Danmark blev i 2015 opgjort til 700.000 tons mad.
| primarproduktionen tabes 100.000 tons, mens fadevareindustrien tegner
sig for 133.000 tons. Husholdningerne er ansvarlige for den storste del pa
260.000 tons. Tabet er lidt mindre i servicesektoren pa 227.000 tons. Dette
tab fordeler sig med 163.000 i detailhandlen, 31.000 tons i institutioner og
storkgkkener og endelig 29.000 tons fra hoteller og restauranter.

For at kunne vurdere klimabelastningen af disse spild skal man vaere opmarksom
pa, at ressourceforbruget er meget afhangigt af, hvilken slags fedevare, der
er tale om, bade med hensyn til udledning af drivhusgasser, forbrug af energi
og brug af ferskvand.

Den sammensatning af kosten, som EAT-Lancet Commission-rapporten an-
befaler, og som er illustreret i Figur 9, giver ingen opskrift pa eller vejledning
i, hvordan vi kan lzgge vores kost om, og den giver slet ingen svar pa, om vi
kan lide smagen af en sidan omlagt kost med mere grent og mindre ked, og
om vi derfor kommer til at spise den i lengden eller e;j.
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Situationen er den samme som med kostradene og madpyramiderne omtalt
ovenfor. Kan vi lide smagen af den anbefalede mad? En ting er, at vi ved, at
kosten er sund, ernzringsrig, klimavenlig og baredygtig. Men hvad med smagen
(Mouritsen, 2019a; 2019b)?

EAT-Lancet Commission-rapporten har allerede affedt nogle specifikke
kogebgger, som viser, hvordan man konkret kan lave retter, der opfylder
kostplanerne. En af disse bager, The World-Changing Cookbook, blev udgivet sam-
tidig med EAT-Lancet Commission-rapporten af nogle af de samme personer,
som var medlemmer af EAT-Lancet-Commission (Rockstrom mfl., 2019). En
anden bog er skrevet af de nerverende forfattere (Styrbek og Mouritsen,
2020), som ogsa tager udgangspunkt i EAT-Lancet Commission-rapporten og
ikke alene giver konkrete opskrifter, men ogsa satter dem ogsa i en viden-
skabelig sammenhang for at vise, hvordan man kan spise mere grent ved at
fokusere pa velsmag og specielt umami. Det kommer vi tilbage til nedenfor.
En af forfatterne, Klavs Styrbak, har desuden udviklet et manedsprogram
med en opskrifts- og madplan, som bade giver velsmagende grenne maltider,
og samtidig folger kostradene (Gren marts). Det kommer vi ogsa til senere.
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DE NYE OFFICIELLE
DANSKE KOSTRAD 2021

Danskerne fik nye officielle kostrad den 7. januar 2021 (Figur 10), og det nye er,
at radene nu ikke kun sammenkades med sundhed, men ogsa med klima. De
fik derfor hurtigt navnet klimakostrad. De syv kostrad er beskrevet i Tabel I.
Hovedbudskabet er imidlertid ikke nyt: Vi skal spise mere grent og mindre kad.
Det vidste vi godt i forvejen, og det Ia ogsa i de gamle kostrad og i madpyramiden.

Lanceringen af kostradene var maske lidt kikset. Fedevareministeren udtrykte
pa tv, at han nu ville tage meget mere gront pa frokosttallerkenen, men hans
fremtraeden og formulering antydede samtidig, at han med den indsats gleedede
sig til, at han sa kunne tillade sig at fa ked til aftensmad. Og det er maske net-
op det, der udtrykkes i denne, desvarre ret almindelige og delvist ubevidste
holdning, som kan skabe tvivl om, hvorvidt de nye kostrad virkelig kommer
til at flytte noget i retning af en egentlig gren omstilling. Vi vil sa gerne redde
os selv og verden ved at spise mere grent og mindre kad, men vi vil faktisk
nedig skifte kedet ud med flere grentsager.

Veelg planteolier  Spis mindre af dec
og magre sode, salte of fede
mejeriproduicr

e(/ ©

Spis planterigt,
varieret og ikke
for meget

Figur 10. Den officielle plakat for de officielle danske kostrad 2021
(Kostrad, 2021). Hvor er velsmagen, madlysten og nydelsen blevet af?
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Sagen er jo, at vi i lang tid har vidst og faet rad om, at vi skal spise mere gront
og mindre kad for vores sundheds skyld, men alligevel ikke gor det, selvom
det er abenbart for enhver, at de kostbetingede sygdomme er i massiv vakst.
Nu er radet sa, at vi skal spise mere grgnt og mindre ked for klimaets skyld
og i beredygtighedens navn. Men vil ridet om baredygtighed motivere os
mere end radet om sundhed til virkelig at &ndre spisevaner?

Den daglige udfordring for den enkelte forbruger og familie er stadig den sam-
me, bzredygtighed eller ej: Hvordan kan jeg spise mere grent og spare pa kedet!

Her nzermer vi os problemets kerne. For der er en grund til, at vi har svaert
ved at spise mere grant og skaere ned pa kadet. Og det har ikke noget at gore
med, at det er vanskeligere at lave gren mad end mad af kad, for det, mener vi,
er slet ikke rigtigt. Det er meget mere indviklet at lave velsmagende frikadeller
af svinekad end at lave en gron salat. Men sa er der jo lige det med smagen.

Som vi har set, er kostradene og madpyramiderne renset for omtale af smag
og madpraferencer. Det gelder ogsa de nyeste kostrad. Det kan der pa en
made vaere en god grund til, fordi vi alle har forskellige preferencer for smag,
som afhaenger af kultur, tradition, etnicitet og en rakke sociale forhold. Men
nar det netop drejer sig om at promovere en gren kost, er det problematisk.
For, som vi skal se nedenfor, er der faktisk to grundsmage, som alle mennesker
universelt kan lide: sed og umami. Og netop nar det kommer til den grenne
mad, er det przcis de to grundsmage, der typisk mangler i maden.

EAT-Lancet Commission-rapporten bruger kun ordet ‘taste’ ét enkelt sted
i den lange rapport: “.. sustainable diets that taste good and are culturally
appropriate should be promoted. Chefs and foodservice sectors increasingly
recognise that they have an important role in the Great Food Transformation.
Whether designing new menus, taking a lead in national public campaigns about
health and sustainability” (Willett mfl., 2019 [s. 480]). Men brugen her er jo
temmelig uspecifik, for hvad menes med god smag? Der er dog det vigtige i
udsagnet, at rapporten anerkender, at der bliver brug for kokke og en service-
sektor, som har forstand pa at lave velsmagende mad efter de nye kostplaner.
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HVAD ER GROGN MAD?

Med ‘gront’ mener vi normalt mad, som ikke kommer fra dyr. ‘Grent’ er derfor
mad fra planter (og deres frugter), svampe og alger (Styrbzk og Mouritsen,
2020a). Noget af det grenne findes over jorden, andet i jorden og noget i havet
(Figur 11). lIkke alt grent har farven gren, men kan have mange forskellige farver.
Heller ikke alle grentsager er jo grenne. Nar vi skal forholde os til at spise mere
grent, sa er det altsa ikke alene planter og grentsager, der er i spil. Frugter,
nedder og frg (f.eks. korn) skal ogsa i den forbindelse regnes med som grant.

» Det grenne som vi spiser «
Eksempler fra over og under jorden samt fra havet: grontsager og tang.
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Figur 11. Eksempler pa det granne, som vi spiser fra over og under jorden samt
fra havet: grentsager, svampe og tang. Alle disse ravarer befinder sig pa bunden af
jordens fodekader og kan derfor betragtes som relativt mere baredygtige end
de organismer (dyr), som spiser dem. Tegning: Jonas Drotner Mouritsen.

Som mennesker er vi fra naturens side ikke altid begejstrede for grentsager,
da mange er bitre, mangler sedme og kan veaere harde i teksturen, hvis ikke der
er tale om de helt spaede skud. Med et stigende fokus pa plantebaseret mad
folger derfor ogsa en kulinarisk udfordring: hvordan tilbereder vi grentsager,
sa de bliver velsmagende og har en acceptabel tekstur?

Nar man ser pa alle planter (f.eks. grentsager) samlet, er det alle dele af plan-

terne, vi spiser, men ikke n@dvendigvis alt pa den samme plante. Vi spiser bade
redder, rodknolde, rodstangler, stengler, blade, blomsterstande og frugter.
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Eksempler pa spiselige svampe er champignon, shiitake og karljohan. Der er
ogsa mikroskopiske svampe, som vi spiser (f.eks. geer og skimmelsvampe),
men da oftest i forbindelse med, at vi har brugt disse svampe til forarbejdning
af fedevarer.

Nar det drejer sig om alger, er der nogle mikroskopiske alger (mikroalger),
som er spiselige og enormt nzringsholdige, og de vil utvivisomt komme til
at spille en stor rolle i fremtidens grenne mad. Sa findes der en lang rakke
makroalger, som vi ogsa kalder tang. De fleste af disse er spiselige og meget
naringsholdige. De indgar som et naturligt element i kosten i mange asiatiske
lande, men er farst i de senere ar ved at indfinde sig pa vores spiseborde.

Det helt afgerende i forbindelse med baredygtighed er, at planter, svampe
og alger befinder sig i bunden af fodekaderne, og at det altid vil veere mere
bzredygtigt at spise dem end at spise andre organismer, som selv har spist
dem forst. Lidt firkantet kan man sige, at det er mere baredygtigt at spise de
planter, som dyr spiser, end at spise dyrene.

Det er bemarkelsesvardigt, at EAT-Lancet Commission-rapporten over-
hovedet ikke nzvner alger som fedevare, bade i betragtning af, at alger er
en del af kosten mange steder i verden, og iszr fordi alger er den gruppe af
organismer pa planeten, der fikserer mest CO,, producerer mest organisk
masse og bidrager mest til atmosferens indhold af ilt (Mouritsen, 2013).

Planter, alger og visse bakterier er de eneste organismer, som kan hgste so-
lens lys og skabe ravarerne til vores mad via fotosyntese (Mouritsen, 2020a).
Alle former for dyreliv er dermed afhangige af disse organismer. Vi kan ikke
leve uden planter. Det gzlder ogsa de af os, som alene lever af animalsk kost,
fordi den animalske kost i sidste instans er skabt af dyr, som spiser planter.
Det modsatte galder ikke. Planter kan sagtens klare sig uden dyr som os, og
de kan fint etablere den ngdvendige balance mellem atmosferens indhold af
kuldioxid og ilt.
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Hvad har det sa at ggre med gren mad, fadevaresystemer, klima og bzre-
dygtighed? Solens lys far planterne til at vokse og blive til granne fedevarer,
og de binder samtidig kuldioxid og giver ilt til atmosferen. Fra denne grund-
leggende produktion af fadevarer, til de er hestet, transporteret, behandlet,
spist, fordgjet, udskilt og atter indgar i kredslgbet, medvirker der udveksling
af forskellige energiformer, og der er altid et tab undervejs. Dette kan komme
til udtryk i foreget kuldioxidindhold i atmosfaeren, klimaandringer, madspild,
forurening og forskydninger i jordens kredslgb af neringsstoffer.

Bzredygtighed bestar i at gore disse tab mindst mulige. Da der altid er tab
forbundet med enhver aktivitet, er der ikke noget, der er sandt bzredygtigt,
men noget kan vare mere baredygtigt end andet. Beregninger af denne relative
baredygtighed er dog indviklede og bliver ofte misforstaet.

En ting kan man dog sige med sikkerhed; jo lengere nede i fodekaederne, vi
henter vores mad, og jo mere effektivt vi udnytter disse ressourcer, jo mere
baeredygtig er vores totale omsatning af fedevarer. Planter og alger er i bun-
den af fadekederne, men hver gang disse organismer som mad gir gennem
et niveau i fadekaderne, er der et tab. Nar vi f.eks. bruger planter til at fodre
grise op til fleeskesteg, tabes der typisk over 90% af naringsstofferne.

Man skal derfor forestille sig, at biosfaren, hvor vi og alt andet pa jorden lever,
bestandig gennemstremmes af energi fra solen, og denne energi medvirker
til at danne de stoffer, f.eks. proteiner, fedtstoffer og kulhydrater, som alt
levende og dermed vores mad bestar af. Men i denne proces er der samlet
set altid et tab. Vi har i princippet kun én kilde til det hele, og det er solens
lys (Morton, 2009).
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PROBLEMET MED DET GRONNE:
SMAGEN

Bortset fra moden frugt er det grenne som navnt karakteriseret ved, at det
mangler de to grundsmage, som vi mennesker evolutionart er udviklet til at
eftertragte, nemlig sed og umami (Styrbaek og Mouritsen, 2020; Mouritsen,
202la). Det skyldes planternes biologi: De har ikke muskler, der giver uma-
mi-smag (kedsmag); de er sjeldent sgde, fordi sukrene er bundet i smagslose
kulhydrater; og de har udviklet bitterstoffer til at skreemme os vaek med.

Vi eftertragter mad med umami-smag, og det galder alle mennesker uanset
etnicitet, kultur og tradition. Det har noget at ggre med, at Homo sapiens er
en kadspiser og har varet det i over to millioner ar. Smagen af umami er et
signal om lettilgengelige proteiner, og de er gode for overlevelse. Umami er
en grundsmag, vi er fedt med at kunne lide, og ikke noget, vi skal veenne os

til, i modsztning til bitre og sterke smage.

Det er derfor, det er svart at spise mere grgnt. Selvom vi rationelt kan indse,
at en fedevare er sund, baredygtig og klimavenlig, spiser vi den ikke i laeng-
den, hvis vi ikke kan lide dens smag. Smagen kommer fgrst. Og det er vores
egentlige udfordring ved at efterleve kostradene: Det grenne i sig selv smager
ikke godt nok, iser fordi det mangler umami.

Figur 12. Nogle granne fgdevarer. Fra venstre mod hgjre: Blade fra bladbede (solv-
bede); redlag som bestar af opsvulmede blade og en fortykket nedre stok; glaskal,
som bestar af fortykket stok og stengler. Foto: Jonas Drotner Mouritsen.
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GRONT FOR SMAGENS SKYLD

Vi er ngdt til at komme dertil, at vi @nsker at spise mere af det grenne, fordi
vi kan lide smagen af det, sa det at skare ned pa kadet ikke opfattes som et
afsavn. Det skal vaere sadan, at det grenne giver os noget, som smagsmassigt er
mindst lige sa tilfredsstillende som kad. Ad den vej kan vi folge kostradene — for
smagens skyld — og automatisk dermed ogsa for sundhedens og klimaets skyld.

Sa hvordan kommer vi til at lide smagen af det granne? Det forste og vigtigste
trin er at se i gjnene, at der er en fundamental grund til, at det er svaert at
spise grent, og at det ikke har noget at gare med én selv som person, men med
planters og menneskers biologi. Det granne skal have tilfert eller selv udvikle

den umami-smag, som det fra naturens side ‘mangler,’ og som vi eftertragter.
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HVORDAN KAN MAN SPISE MINDRE
KOD OG MERE GRONT?

Der er to hovedveje til at kunne spise mindre kad og mere grant, og de bestar
begge i at fa det grenne til at fa nogle af de smage, som vi sztter pris pa hos
kedet. Den ene vej er at tilfore umami-smag udefra, f.eks. at bruge ked som en
slags krydderi eller smagstilsetning i stedet for at udgere hoveddelen af en ret
(Mouritsen, 2019b; Schmidt og Mouritsen, 2020; Mouritsen og Schmidt, 2020;
Mouritsen og Styrbak, 2020). Den anden vej bestar i at frigive det indbyggede
potentiale, som det granne rent faktisk har for selv at udvikle umami-smag.

Det mest fantastiske er, at der er en sidegevinst ved at tilfere umami til det
gronne ad de to navnte veje: Umami-smag er kendt for at kunne undertrykke
smagsoplevelsen af bitterhed, som jo er den smag, der gor, at mange, ikke
mindst barn, gar uden om f.eks. kal. Ogsa i den forstand er umami en vej til

en gronnere kost.

Inden vi beskriver, hvordan vi kan tilfere umami-smag til grenne retter, skal vi se
pa, hvad umami rent faktisk er, og hvilke stoffer i maden, der giver umami-smag.
| den forbindelse skal vi ogsa omtale smagen af kokumi, som er tet knyttet til
umami, og som ogsa er vigtig for at give smag til det grgnne.

UMAMI OG UMAMI-SYNERGI

Umami er en grundsmag (Mouritsen og Styrbak, 2011; Styrbak og Mouritsen,
2020), hvilket betyder, at denne smag ikke kan fremkomme ved kombination af
de fire klassiske grundsmage: sur, s@d, salt og bitter. Det betyder dog ikke, at
umami ikke pavirker disse andre grundsmage. Tvaertimod kan umami forstarke
salt og sedt og desuden undertrykke bitre smage.

Umami er mest kraftig, nar maden pa samme tid indeholder to forskellige slags
stoffer. Sakaldt basal umami fremkaldes af frit glutamat, og pa en vis made kan
man sige, at glutamat er for umami, hvad kekkensalt (natriumklorid) er for
den salte smag. Glutamat er natriumsaltet af aminosyren glutaminsyre, som
findes i madens proteiner. Umami-smagen kan forsterkes, hvis der samtidig
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med glutamat er sakaldt frie nukleotider (5-ribonukleotider) til stede i maden,
iser inosinat, guanylat og adenylat. Nukleotider er bl.a. nedbrydningsprodukter
af nukleinsyrer, og der findes szrligt meget i ked og iser muskler. Vi siger, at
disse stoffer giver synergistisk umami.

Glutamat og dermed basal umami finder vi iser i tang, fiskesauce, modne oste,
solmodne tomater, luftterret skinke, kartofler og grenne ®rter. Synergistisk
umami i form af inosinat er sterk i fisk, skaldyr og ked; i form af guanylat i
terrede svampe (f.eks. shiitake); og i form af adenylat i kammusling og tomat.
Andre blgddyr som blamuslinger, @sters og bleksprutter er ogsa rige pa
umami-smagsstoffer (Schmidt mfl., 2020a; 2020b; 2021a), og sma mangder af
disse bleddyr kan give smag til en gren ret.

En lille mangde af et synergistisk umami-stof kan meget kraftigt forstarke
smagen af den basale umami. Vi kender det, nar vi smager saucen til med bla-
skimmelost eller tomatpasta, kombinerer kad og grentsager i en suppefond
eller tilsetter modne tomater, ansjoser og parmesanost til vores grgnne salater.
Umami-synergi ligger ogsa bag smagsparring af visse drikkevarer og mad, f.eks.
champagne og esters (Schmidt mfl., 2020a; 2021b).

| Figur 13 er vist et udvalg af forskellige ravarer og forarbejdede fadevare-

produkter med varierende indhold af umami-smagsstoffer, som spander fra
meget lidt til meget store mangder.
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UMAMI 2

Figur 13. Udvalg af forskellige ravarer og forarbejdede fadevareprodukter med varierende
indhold af umami-smagsstoffer, som spander fra meget lidt (til venstre) til meget store
mangder (til hgjre). Varerne i gverste raekke refererer til sakaldt basal umami (indhold af
glutamat), og varerne i nederste rakke refererer til synergistisk umami (samlet indhold

af nukleotiderne inosinat, guanylat og adenylat). Man kan fa kraftig umami i en ret ved at
kombinere varer fra de to rakker, for eksempel soltgrrede tomater med ansjospasta,
asparges med kyllingesuppe eller gronne ®rter med kammusling. Basal umami: |: malk,
2: =ble, 3: guleredder, 4: &g, 5: svinekad 6: Worcestershiresauce, 7: makrel, 8: kylling,

9: gronne asparges, 10: kaviar, |1: grenne ®rter, 12: gsters, 13: kartofler, 14: ketchup, 15:
luftterret skinke, 16: miso, 17: soltarrede tomater, 18: valngdder 19: sojasauce, 20: tor-
rede shiitake, 21: saltede ansjoser, 22: blaskimmelost, 23: parmesanost, 24: fiskesauce, 25:
Marmite, 26: torret tang (konbu). Synergistisk umami: |: gronne asparges, 2: gsters-
hatte, 3: solmodne tomater, 4: krabbe, 5: oksekad, 6: hummer, 7: torrede shiitake, 8:
kammusling, 9: reje, 10: svinekad, 11: kylling, 12: makrel, |3: ansjospasta, 14: katsuobushi
(kogt, terret, saltet, roget og nogle gange ogsa fermenteret filet af makrelarten bonito).

KOKUMI

Kokumi er ikke en grundsmag, og det er faktisk slet ikke en rigtig smag, men
snarere et komplekst smagsindtryk (Mouritsen, 2020d). Kokumi blev opdaget
i Japan i 1990, hvor en forsker, Yoichi Ueda, i forbindelse med undersggelser af
smagen af et hvidlagsekstrakt, opdagede, at dette ekstrakt ikke rigtig smagte
af noget i sig selv, men var helt fantastisk til i selv sma mangder at fremhave
andre smage og dermed bidrage til den samlede smagsprofil af maden. En
sadan sarlig egenskab kalder japanerne en smagsattribut, i dette tilfelde en
koku-attribut. Koku beskrives som en helt speciel mundfylde, krop og konti-
nuitet i smagsoplevelsen, som giver velsmag og en harmoni i smagsindtrykket.
Ingen kombination af grundsmagene kan give samme effekt. Forskerne fandt
ogsa, at hvidlggsekstraktet kunne forstaerke umami-smag, og foreslog at kalde

smagsfenomenet for kokumi.
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Kokumi er temmelig vanskeligt at beskrive og forsta, og der er muligvis et vist
overlap mellem smagsoplevelsen af kokumi og umami. Udtrykket omfatter en
folelse af fortetning, et rigt og komplekst samspil af alle smagsindtryk og en
kontinuitet, dvs. en langvarig smagseffekt, der vokser i begyndelsen og kun
langsomt klinger af og fylder hele munden.

Kokumi er altsa ikke en selvstendig smag, men forbindes med smagsforstaerk-
ning og velsmag. Vi ved nu, at det er nogle sma stumper af proteiner, sakaldte
dipeptider og tripeptider, som fremkalder kokumi i en reekke fadevarer. Sadanne
dipeptider findes i nogle oste, sojabgnner og gerekstrakt, og tripeptider findes
i kammuslinger, fiskesauce, hvidlgg, leg, sojasauce, ked, rejepasta, visse svampe
samt gl og vin, men dog i meget forskellig koncentration.

De peptider, der fremkalder kokumi, har ingen smag i sig selv, men kan un-
dertrykke bitterhed og forsterke smagen af salt, sedt og umami. Selv uhyre
sma mangder kan meget effektivt fremkalde kokumi. Disse kokumi-stoffers
betydning er bl.a. blevet undersegt for sede retter og suppefonder af kod
og grontsager med henblik pa at give velsmag med mindre sukker og mindre
fedtstof.

Det er helt oplagt at bruge viden om kokumi til at give velsmag til grontsager.
Iszr ravarer som soja- og fiskesauce, kammuslinger og ol er velegnet til at
give kokumi og forstaerket umami til grenne retter. Det kan forega ad de to
hovedveje, som beskrevet nedenfor. Enten at man tilfarer det grenne kokumi
ved at tilseette ingredienser, som har kokumi. Alternativt kan man tilberede
det granne (f.eks. ved fermentering), sa dets proteiner nedbrydes til de stoffer
(di-og tripeptider), som giver kokumi.

Denne vej bestar i at tilberede og spise det grenne sammen med ingredienser,
der selv har masser af kokumi og umami-smag. Her er det mest effektivt at
lane en smule fra dyreriget: lidt fisk, skaldyr, ked, g eller ost, eller lidt fra
svampenes og algernes rige, som giver god vegansk umami. Det kan ogsa vare
fermenterede produkter som sojasauce, fiskesauce eller miso, som bruges
i en marinade, dressing eller sauce. Der skal meget lidt til. Taenk, hvis der
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stod sadanne umami-rige dressinger for enden af de ellers fine og velmente
gronne frokostbuffeter i stedet for yoghurtdressinger med krydderurter eller
olie-eddikedressinger, som vel giver en god, fed glidebane til at fa det grenne
ned, men som har nul umami.

Vi har udviklet en sarlig Smagshylde (Styrbzk og Mouritsen, 2020; Mouritsen,
2020b) til at give ikke blot umami, men ogsa mundfglelse som knas til gren-
ne retter (Mouritsen, 2020c). Smagshylden kan ses som en pendant til den
sedvanlige krydderihylde. Vi siger jo, at vi smager maden til, og for de fleste
betyder det, at vi krydrer med salt, peber og forskellige friske eller terrede
krydderurter, som vi henter pa krydderihylden. Men nar man skal tilsmage
gronne retter, kan man med fordel lave sig en meget mere omfattende Smags-
hylde, der kan vaere med til at peppe det grenne kekken op.

| Figur 14 har vi gengivet Smagshylden, som den er prasenteret i bogen Gront
med umami og velsmag (Styrbzk og Mouritsen, 2020). | nogle tilfeelde er smags-
giverne pa Smagshylden enkle ravarer som eddike og hvidlag, som er bredt
anvendelige og kan opbevares i lang tid. Der er ogsa nogle let forarbejdede
ravarer, der har mere begranset holdbarhed, som f.eks. salsa verde, bouillon
og brazndte lgg. Andre smagsgivere er noget mere forarbejdede som miso,
balsamicoeddike og fermenterede saucer, og mange af den slags kan holde sig
i lang tid. Andre igen er forarbejdede ravarer med typisk kortere holdbarhed
som mayonnaise, pesto og gremolata.
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Agern-crumble Garum Panko hvidleg

Aioli Gastrik Parmesanost Svampe (marinerede)
Ansjoser/ansjospasta/ Goma-shio Peber Svampepulver og -salt
ansjossauce Gremolata Pesto Syltede grontsager
Bacon Geer og gerflager Pickles Tahin
Balsamicoeddike Hampefrgknas Ponzu Tamarindesauce
Bleksprutter Hoisinsauce Remoulade ‘Tanglakrids’

Blaskimmelost Hvidleg Ristede kerner og frg Tangpulver/-granulat
Botargo Ingefeer Rouille Tomat (solterret,
Bouillon Kapers Sake pasta)

Brandte log Kartoffelvand Salsa verde Trofler

Bred Katsuobushi Sanbaizu Tsukemono

Barme Ketchup Sansho Verjus

Chili Koji Sennep Vinaigrette
Citrusfrugter Lime-soja-fiske- Shichimi Vincotto

Dashi sauce-dressing Skaldyrspulver Worcestershiresauce
Eddike Marmite Skinke (luftterret og Yukari (saltet red shiso)
Fiskeflager Mayonnaise fermenteret) Yuzu

Fiskesauce Mirin Sojasauce Za'atar
Frugteddikemarinade Miso Sort/fermenteret Dsterssauce

Figur 14. Smagshylden fra Gront med umami og velsmag (Styrbaek og Mouritsen, 2020).

Rigtig smag, altsa grundsmagene, er noget, vi opfatter med tungens smagslog,
men nar vi taler om smagen af f.eks. hindbaer, basilikum og kal, er det faktisk
nasen, som er mest i spil, for det er lugtesansen, der opfanger ravarernes
aromaer. Nar vi siger smag, burde vi faktisk sige ‘smagsoplevelse’, for det, vi
pa dansk kalder ‘smag’, er hjernens fortolkning af det samlede indtryk fra alle
vores fem sanser: at se, at smage, at lugte, at fgle og at hgre. Pa Smagshylden
er der noget til alle sanser.

Der er en rzkke sager i kakkenet, vi smager maden til med, men ikke tenker
pa som hgrende hjemme pa krydderihylden. Maske fordi nogle af disse sager
er vasker og star i keleskabet eller et andet sted i kekkenet. Det kunne
f.eks. vere eddike, balsamico, citrussaft, sojasauce, miso, bouillon, fiskesauce,
ketchup, Worcestershiresauce, gastrik og dashi, som er beskrevet nedenfor.

Disse krydderier er forst og fremmest smagsgivere, selv om nogle af dem ogsa
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har aroma, og de hgrer derfor hjemme pa Smagshylden.

Der er imidlertid mange flere smagsgivere end de netop navnte, og det er
iser i forbindelse med at give smag til grent, de virkelig viser deres kraft. Det
kan vare chili, ingefer, hvidleg, kapers og gaerflager eller animalske produkter
som ost, bacon, ansjospasta og tarret fisk. Det er kun sma mangder, der skal
til for at lafte en gron ret. Mange af disse smagsgivere bidrager med umami
og kokumi, der giver den bund af dyb og afrundet smag, som sa mange grenne
ravarer mangler.

Hvis man skulle fremhzve en enkelt ingrediens, som er szrlig velegnet til at
give umami til gran mad, sa er det dashi. Dashi er japansk og betyder ekstrakt,
og man kan tenke pa det som en smagsgiver eller suppefond, der kan legge
bunden i en gron ret. Dashi laves af et ekstrakt af en brun tangart (japansk
konbu) og et fiskeprodukt, der kaldes katsuobushi. De to ingredienser tilsam-
men giver perfekt umami-synergi. Man kan ret nemt selv lave en vegetarisk
dashi som et vandigt ekstrakt af tang og f.eks. shiitake, som ogsa giver kraftig
umami-synergi. Dashi kan med fordel bruges til at dampe grentsager i og til
saucer, dressinger eller marinader til at ledsage grontsagsretter.

Der er smagsindtryk, som vi kunne kalde ‘lkke-smag’, der har noget at gere
med, hvordan maden feles i munden, pa tungen, mellem tenderne og mod
ganen. Vi kalder det mundfglelse eller tekstur, og det daekker over smagsindtryk
som f.eks. hard, blad, sej, mer, tor, sprod, melet, treet, klistret, og knasende,
som ikke er rigtige smage, men alligevel helt afgarende for den smagsoplevelse,
man har af grent. | mange tilfelde er teksturen afgarende for, om vi accepterer
en given ravare eller tilberedning heraf.

Vi siger ogsa, at chili, sort peber, peberrod og sennep smager sterkt, braen-
dende eller irriterende. Det er dog heller ikke rigtige smage, men udtryk for
sakaldt trigeminal sansning (kemestesi), hvor nerveender i munden irriteres
eller beskadiges af szrlige stoffer i disse ravarer. Vi fgler det brzndende, selv
om temperaturen i munden slet ikke stiger. Igen er det hjernen, som spiller os
et puds, hvor smerte fortolkes som (falsk) varme. Vi siger ogsa, at nogle frugter
som slaen og umodne druer smager snerpende eller astringerende. Astringens

Tag smagen med pad rad

63



64

er heller ikke en rigtig smag, men en szrlig pavirkning af mundens slimhinder.

Alle disse smagsindtryk, som er relateret til smerte, er faktisk et signal fra
planterne til os om at spytte dem ud. Men vi lzrer efterhanden at stte pris
pa sadanne pirrende, breendende og irriterende smagsindtryk, ikke mindst til
at give kant til gronne retter.

Mange af elementerne pa Smagshylden (Figur 14) er ikke alene smags- og
aromagivere, men kan ogsa bidrage med tekstur og teksturkontraster til gren-
ne retter og anretninger. Teksturkontrast kan skabes ved at bruge forskellige
former for knas, f.eks. ristede fre og kerner, bredcroutoner eller crumble til
blede grentsager. Spred tsukemono, som er en sarlig slags syltede grentsager
efter japansk tradition, eller anden form for sprade syltede grontsager eller

pickles, er ogsa en mulighed.

Den anden vej bestar i at udlase det grennes indbyggede potentiale til selv at
udvikle umami. Mange grentsager, f.eks. balgfrugter, har masser af proteiner
(som i sig selv ingen smag har), som er opbygget af aminosyrer, der har smag,
men ikke sa l&nge, de er bundet i proteinerne. Sa aminosyrerne skal frigives,
og det foregar mest effektivt ved fermentering ved brug af svampe, geer, bak-
terier eller disse mikroorganismers enzymer. Mikroorganismerne har netop
disse enzymer for at kunne nedbryde maden, sa de selv kan fa ernzring af den.

Effekten er stor, som det kendes fra @sten, hvor man fermenterer sojabgnner
til sojasauce og miso. Det samme kan man gere med f.eks. andre balgfrugter og
en lang rekke plantebaserede fadevarer. Mikroorganismerne kan ogsa nedbryde
planternes smagslese kulhydrater til sede sukre og pa den made give os den anden
grundsmag, vi eftertragter: sadt (vel at marke uden at det giver os flere kalorier).

| det danske kakken er effekten pa smag fra fermenteringsprocesser nok bedst
kendt for malkesyrefermentering af maelk til ost (med umami- og kokumi-smag),
gammeldags modning af sild samt bredbagning med gerdej (fermentering med
mikroskopiske svampe) eller surdej (fermentering med gar og malkesyre-
bakterier). Mange fermenterede drikkevarer far ogsa deres sarlige smage og
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aromaer fra mikroorganismers aktivitet. | forbindelse med grentsager er det
bedst kendte eksempel i Danmark nok surkal og syltning ved fermentering.

EN SARLIG SMAGSGIVENDE FERMENTERING: KOJI

Koji er det japanske navn for en svampekultur, der er noget af et mirakel til at
lave velsmagende mad, ikke mindst af grent. Vores pastand er, at man kan gere
alle grentsager bade mere sunde og mere velsmagende med koji (Figur 15), sa
selv den bitre broccoli smager godt (Mouritsen og Styrbzk, 2017; Mouritsen,
2019c; Styrbaek og Mouritsen, 2020). Grogntsagerne bliver mere sunde, fordi
koji ger neringsstofferne mere tilgengelige for optagelse i mave og tarm.

Figur 15. Forskellige fintskarne, ra grantsager (spidskal, broccoli, granne asparges og
radiser) tilberedt med koji. Koji i form af shio-koji fordeles pa grentsagernes overflade ved
at ryste det hele i en oppustet, tillukket plastikpose. Foto: Jonas Drotner Mouritsen.

Koji-kulturen bestar af en mikroskopisk svamp, der hedder Aspergillus oryzae,
og det er svampens enzymer, som ved en slags fermentering kan omdanne ra-
varernes proteiner og kulhydrater til henholdsvis aminosyrer med umami-smag
og sukkerstoffer med sedme, vel at marke uden at give maden flere kalorier.
Det er lige, hvad man har brug for til grentsager, som kun undtagelsesvis er
sede eller har umami.

Koji anvendes traditionelt i @sten og iszr i Japan og Kina ved fremstilling af
sojasauce, miso og sake. Koji er arsag til disse fadevarers velsmag og generelle
anvendelse. Koji har i de senere ar ogsa fundet vej ind i det vestlige kekken,
hvor svampekulturen bruges til at fermentere fisk, ked, grontsager, bgnner,
kornprodukter og insekter. Koji er sammen med den japanske suppefond dashi
hele grundlaget for det vegetariske og veganske munkekgkken (Mouritsen,
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2021b). Koji og dashi indeholder ngglen til at gare alt gront velsmagende.

| princippet kan man starte en koji-kultur med svampesporer, som findes
naturligt pa planter, f.eks. pa risplanter, og i luften omkring organismer, der
er ved at fermentere. Da der imidlertid kan vaere mange forskellige varianter
af svampen afhengig af lokalitet og evrige omstandigheder, kan det vaere
vanskeligt at kontrollere. | Japan dyrker man derfor svampene under kontrol-
lerede forhold pa syv certificerede laboratorier. Svampesporerne til at starte
en koji-kultur fas kommercielt som et frysetgrret produkt, koji-kin, der er en
blanding af rismel og sporerne fra Aspergillus oryzae.

Man kan selv fremstille koji af en masse af kogte sojabanner, ris, byg eller en
anden kornsort. Massen podes sa med sporerne af Aspergillus oryzae. Det
er besvarligt, og man skal vare sikker pa at starte med en ren kultur. Men
der findes heldigvis en meget nemmere made, fordi det er muligt at bruge et
seerligt produkt, shio-koji (shio betyder havsalt), som alene indeholder svam-
pens naturlige og aktive enzymer og ikke den levende svamp, og det er jo kun
enzymerne, man har brug for. Pa grund af saltindholdet holder shio-koji sig i
meget lang tid og op til et ar, endda uden for kgleskab, sa man kan nemt have
det ved handen, nar det skal bruges.

Hvordan bruger man sa shio-koji til grentsager? Det er meget enkelt (Figur 15).
Man skarer de friske og renvaskede grentsager op i mindre, evt. mundrette
stykker, legger dem i en plasticpose, tilsetter shio-koji, der fas enten som en
hvidlig pasta eller som en klar, gullig vaeske (ikitai shio-koji), puster posen op,
lukker den og ryster den godt, sa alle grentsagernes flader bliver dekket af
koji. Sa setter man posen i kaleskabet eller ved stuetemperatur, hvis man vil
have fart pa processen.

Koji har nzrmest en magisk virkning pa grentsagerne. Efter et par timer har
grentsagerne faet en mildere, sedere og mindre bitter smag. Smagen udvikler
sig over de kommende dage, og man kan sagtens have dem staende i kgleskab
en uges tid. Teksturen er en anelse bledere, men en god spradhed er bevaret,
afhangigt af hvor laenge man lader kojien virke. Den let gerede aroma og smag
giver grontsagerne en fyldig, dyb og rund smag med en betydelig komponent af
umami. Kraftigt smagende kaltyper som broccoli bliver hermed lettere tilgen-
gelige for dem, der er kalforskraekkede, eller synes, at kal er for bittert at spise.

Da det hele foregar uden opvarmning, er grentsagernes vitaminindhold beva-

SMAG #13 2021. Skriftserie om smag



ret. Samlet set gar kojien ravarerne bade velsmagende og mere komplekse i
smagen, men ogsa nemmere at fordgje.

Der foregar i disse ar et intenst arbejde pa forskningsinstitutioner og i virk-
somheder med at udvikle og afprave nye enzymer og mader at behandle
plantemateriale, iser belgfrugter, sa fordgjeligheden af planteproteinerne
er forbedret (Bessada mfl., 2019; Sa mfl., 2020). Nogle af disse enzymer kan
forventes ogsa at &ndre smagen, og her bliver det vigtigt at finde en balance
mellem pa den ene side ssdme og umami-smag og pa den anden side evt.
forstaerkning af bitre smage. Dette arbejde inspireres af erfaringer med en
lang rekke forskellige mikroorganismer, som tidligere har vaeret studeret af
mikrobiologer.

En stor del af madspild skyldes, at vi i husholdningerne og i detailforretningerne
smider grent og frugt ud, fordi det er blevet lidt kedeligt og slapt, selv om det
stadig neringsmaessigt og med hensyn til fadevaresikkerhed sagtens kan spises.
En plet eller et gult blad pa en grentsag ger den ikke uspiselig, og faktisk er
det sadan, at meget frugt og grent er mest velsmagende, nar det er i deres
mest modne stadium. Nedenfor skal vi beskrive, at man med et serligt trick,
som vi kalder Den grenne pose, og ved brug af ingredienserne pa Smagshylden
(Figur 14) kan sikre, at alle rester i koleskabet bliver spist og dermed er med
til at mindske madspild.

En anden form for spild er de sakaldte sidestremme fra fedevareproduktion,
f.eks. masken fra bryggerier, roetoppe, indvolde fra slagterier, fiskeskind og
-ben osv. Med ny teknologi og f.eks. behandling med mikroorganismer og
enzymer kan naringsstofferne i disse udnyttes til nye fedevarer. Det bliver
igen her smagen og teksturen af produkterne, som bliver afggrende for, om
vi vil spise de behandlede produkter eller e;.
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DET OPLYSTE KOKKEN

Der er meget inspiration at hente i gamle madkulturer, som er meget plan-
tebaserede, evt. vegetariske eller veganske, til at finde velafprevede metoder
til at give velsmag til grent. Et godt eksempel er det japanske, vegetariske
kansha-kakken (Andoh, 2010), som bygger pa tempelkakkenet, shojin ryori
(‘det oplyste kakken’), som har fundet veje til at imgdekomme vores biologiske
trang til umami-rig mad, men uden at bruge animalske ravarer (Mouritsen og
Styrbak, 2011; Mouritsen, 2019d). | templerne fandt de buddhistiske munke,
som var veganere, ud af at bruge svampe og dashi samt forskellige fermente-
rede produkter, f.eks. sojasauce og miso, til at give velsmag og is&r umami og
kokumi til det veganske kakken (Figur 16).

Et centralt begreb i det oplyste kokken beskrives med udtrykket mottainai, som
er et gammelt japansk, buddhistisk udtryk, der betegner en falelse af fortrydelse
over at lade noget ga til spilde eller blive misbrugt. For grantsager betyder det,
at det hele pa en grentsag skal bringes i anvendelse, f.eks. ogsa den grenne
top pa kinaradiser og majroer. Hvad der ikke bliver brugt i ferste omgang, kan
med fordel konserveres og dermed bevares til brug uden for sesonen. Denne
tilgang indebaerer ogsa en straeben efter at udnytte alle dele af en ravare og ikke
at smide noget vek. Tankegangen bag mottainai minder om, men ligger altsa
langt fer nutidens fokus pa skologi, baeredygtighed og reduktion af madspild.

Figur 16. Et omfattende vegansk maltid fremstillet efter principperne
i ‘det oplyste kokken’ — det klassiske japanske tempelkgkken, shojin
ryori, her serveret i templet Kanga-an i Kyoto. Foto: Kanga-an.
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Med denne fortolkning i tankerne kan man overveje, om man ikke udviser
mere respekt for naturen og som helhed spiser mere bzredygtigt, hvis man
forgger sit indtag af gront ved at blive fleksitar og bruge en smule fiskesauce,
lagret ost, luftterret skinke eller fisk samt produkter af malk og ag til at give
den nedvendige umami og kokumi til den grenne mad.

Det er interessant, at visse udgvere af shojin ryori helt abent vedkender sig en
lyst og trang til at spise ikke-vegetariske fedevarer, f.eks. fisk og ked, dog uden
at gore det direkte. Nogle shojin ryori-retter barer faktisk navne efter retter
med fisk og kad, og det tilstreebes ovenikabet at tilberede og anrette nogle
vegetariske retter, sa de ligner kad- og fiskeretter, f.eks. som sushi, sashimi
og stegt al. Det betragtes ogsa som acceptabelt og attraveaerdigt, at maden
smager som kad eller fisk eller har en mundfglelse, der minder herom. Roden
hertil kan spores tilbage til en kinesisk sekt af zenbuddhismen (Obaku), som
introducerede en variant af shojin ryori kaldet fucha ryori. Fucha ryori opererer
med noget, man kunne kalde efterligningsmad (modoki ryori), f.eks. af fisk og
ked, men fremstillet af planter og plantemateriale, f.eks. tofu.

Det klassiske shojin ryori-tempelkgkken trives stadig i Japan, og bade restau-
ranter og visse templer serverer det. Aspekter af tempelkgkkenet er ogsa
ved at indfinde sig i nogle japanske restauranter i Vesten. Interessen for shojin
ryori stimuleres af et voksende gnske om simpel, gkologisk og sund mad, der
er domineret af arstidens ravarer af grgnt, og hvor velsmag og umami opnas
ved en serlig kombination af friske og fermenterede ravarer.

Selvom reglerne for shojin ryori synes stramme, abner moderne japanske kokke
op for variation og fornyelse. De eksperimenterer med nye grentsager, hvilket
er bade naturligt og nedvendigt uden for Japan, hvis man skal bruge lokale,
sesonbestemte grontsager. Der eksperimenteres ogsa med nye smagsindtryk.
Det vigtige i det vegetariske kokken er at skabe variation og mange forskellige
smagsindtryk samt at fremhzve de forskellige ravarers ofte sesonbestemte,

karakteristiske smag, typisk ved brug af dashi.
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SMAG TIL KOSTRADENE

Sa der er en farbar vej til en gren omstilling af vores mad via kostradene, og
meget taler for, at den fleksitariske tilgang og inspirationen fra ‘det oplyste
kekken, som beskrevet ovenfor, er en effektiv model. Det er ikke nogen rea-
listisk l@sning for samfundet som helhed, at nogle fa af os bliver rene vegetarer
og veganere og kun spiser gront. Det er langt mere effektivt for klimaet, at
mange af os for smagens skyld bruger en lille smule hjzlp fra dyreriget til at
kunne spise meget mere grent og mindre ked.

Desuden er der udfordringer med at overga til en rent vegetarisk og isar
vegansk kost. Der er mange ting, der skiller en vegetarisk og animalsk kost,
og forskellen er endnu starre, nar det drejer sig om vegansk kost uden me-
jeriprodukter og =g (Petti mfl., 2017). Der er iser nogle markante forskelle,
som veganere og vegetarer skal veere opmarksomme pa for at fa den rette
kost, evt. ved at tilsette maden nogle af de stoffer, som enten ikke findes
eller kun findes i smd mangder i en ren gron kost. Der er isar syv vigtige
nzringsstoffer, som man ikke kan fa fra planter: B ,-vitamin, D,-vitamin (cho-
lecalciferol), docosahexaensyre, taurin, kreatin og haemjern. Nogle af disse
stoffer kan kroppen i en vis udstraekning selv danne; D,-vitamin syntetiseres
i huden fra sollys, og kreatin dannes i leveren, men i mindre mangder hos
vegetarer. Vegetarer og iser veganere er derfor ngdt til at supplere kosten
med kosttilskud, der leverer disse ngdvendige neringsstoffer.

For at komme kostradene i mgde er der brug for bred og bedre oplysning om
smag og madlavning, men ogsa en satsning pa videnskab og forskning, der kan
vise, hvordan vores fgdevareproduktion kan indga i en gren omstilling, der
giver os de smage, vi eftertragter.

Kostrad er, som ordet siger, rad, og skal opfattes som sadan, altsa som vej-

ledninger og ikke som pabud. Med pabud og laftede pegefingre kommer man
ingen vegne. Men med smagen kommer man langt.
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ET SARLIGT VIRKEMIDDEL: DEN
GRONNE POSE

Ideen med Den grenne pose (Figur 17), som bygger pa et koncept udviklet af
restaurater Pia Styrbak, er, at en gren salat hver dag kan blive til en ny salat
med en ny dressing og nye smage, og det tager nasten ingen tid at lave den
(Styrbak og Mouritsen, 2020). Alle grontsagsrester kan bruges til en slags
grundbase, hvilket er med til at reducere madspild. Grundbasen holder sig let
fire dage pa kel. Grundbasen laves bedst af en-tre slags kal, gulergdder eller
andre grontsager afhangigt af, hvad der er i seson, og hvad man har af rester.

),a-'

Figur 17. Den grenne pose bestar af en grundbase af udskarne grontsager,
som kan smages til med forskellige sager fra Smagshylden. Alle grentsagsrester
kan bruges, sa man undgar madspild. Foto: Jonas Drotner Mouritsen.

Grundbasens grontsager skares eller rives groft i mundrette stykker, som
opbevares i en rummelig og lukket plasticpose i koleskab. Grundbasen kan
dagligt danne basis for en ny blanding af grentsager. Blandingen smages til med
en dressing, man valger fra Smagshylden (Figur 14), alt efter hvad man lyster,
og hvad grentsagsblandingen skal spises sammen med. Blandingen serveres
med passende knas og krydderier fra Smagshylden, f.eks. ristede ngdder,

bredcroutoner eller frg og kerner, evt. osterester.

Den grenne pose spiller en vigtig rolle i madplanen Gren marts, som er be-
skrevet nedenfor. Denne madplan er et meget konkret bud pa, hvordan man
over en maned kan spise efter kostradene ved at bruge principperne beskrevet

ovenfor, mht. hvordan man tilferer iseer umami til grenne retter.
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GRON MARTS:
EN MADPLAN EFTER KOSTRADENE

Klavs og Pia Styrbak udviklede i vinteren 2021 en sarlig madplan med 20
fuldstandige maltider, der dekker en families behov i 20 hverdage i fire uger
i marts maned. Madplanen fik navnet Gren marts, fordi den er lavet pa basis
af ravarer, som er almindeligt tilgzngelige for alle forbrugere i marts maned.
Madplanen er gren, fordi den er skabt pa basis af den viden, der er beskrevet om
tilsmagning af grenne retter i nervaerende skrift og mere omfattende i bogen
Gront med umami og velsmag (Styrbak og Mouritsen, 2020). Sammensztningen
af madplanen er over en maned saledes, at den folger kostradenes anbefalinger.

Valget faldt pa marts maned, fordi denne maned er en sarlig udfordring, da
der da kun er lidt tilbage af forrige sesons grenne ravarer, og det nye grenne
endnu ikke er begyndt at spire frem.

Gren marts er hverken en vegetarisk eller vegansk madplan, men en madplan
med rigtig meget grant, og hvor smagen er hjulpet pa vej med lidt ingredienser
fra dyreriget, helt efter de fleksitariske principper, som vi har beskrevet ovenfor.

Madplanen blev lanceret pa Smag for Livets platforme (Gren marts, 2021) med
fuldstendige indkgbslister, opskrifter, tips og tricks til at fa gren velsmag ind
i hverdagens aftensmad. Udgangspunktet for planen var at omsztte klima-
kostradene til praksis og besvare et konkret spgrgsmal om, hvordan vi far
flere grentsager ind pa det repertoire af retter, vi laver til aftensmad pa en
almindelig hverdag.

Tidsforbruget er anslaet for hver opskrift, og flere steder er der angivet tips
til det, man kan forberede dagen for. Eller man kan skyde genvej med Den
gronne pose, som beskrevet ovenfor.

Generelt gzlder det om at investere lidt tid i at fa den fulde smag frem i
grontsagerne, nyde processen i kakkenet og maske plukke i madplanen. Man
kan f.eks. gemme nogle af opskrifterne til weekenden og tag bernene med i

kakkenet, nar familien har bedre tid.

Som noget serligt for en madplan og for madopskrifter er opskrifterne i Gregn
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marts ledsaget af forklaringer pa, hvad der giver hver enkelt ret og tilberedning
sin specielle smag og mundfglelse, med fokus pa, hvordan isaer umami bidrager
til smagen af retten.

Principperne for Grgn marts er:

* Det er gront — nogle gange med lidt fisk eller ked
* Det er fuldt af smag

* Det er med ravarer i seson

* Det er mad for hele familien

Alle 20 retter har grent i hovedrollen, men ikke alle opskrifter er rent vege-
tariske. Flere retter har ogsa lidt fisk, ked eller &g, som kan tilfere umami og
smagsfylde i en maned, hvor kun ganske fa grentsager er i seson. Der er en
raekke ravarer, krydderier og smagsgivere, som man med fordel kan bygge et
basislager op af for nemt at have dem tilgengelige til madplanens opskrifter.
Dette basislager er beskrevet nedenfor. En del af sagerne pa dette basislager
kommer fra Smagshylden (Figur 14).

De fleste af os har nok nogle vaner, maske en stil og nogle retter, vi ofte vender
tilbage til. Derfor behgver vi ikke tenke sa meget pa, om vi i skabet kan finde
karry, sennep, pasta eller hvad det nu matte vare, vi ofte bruger. De sager vil
vaere i de fleste danske kakkener.

Men hvis man ensker at tillegge sig nogle nye vaner, f.eks. at spise gronnere
i hverdagen med opskrifterne fra Grgn marts-madplanen, kan man gere det
nemmere ved at have nogle af ingredienserne pa lager, sa man ikke skal kebe
stort ind hver gang, man skal lave en ny ret.

Dels fordi tingene alligevel bare kan holde sig i kekkenskabet, og dels fordi
man nok vil stede pa tingene mere end én gang. Et godt basislager i skabene
er ogsa en fordel, nar man arbejder mere frit og eksperimenterende uden
detaljerede opskrifter med ravarer, som man maske mere sjeldent eller aldrig
brugte tidligere.
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Syltet ingefaer, fiskesauce, garflager eller krydderier som stgdt koriander
og spidskommen bruger maske de ferreste til daglig, men det er nogle af de
ingredienser, som er fortrinlige til at give smag til grenne retter, og som nok
har veret noget oversete i keddominerede retter.

Krydderier og lignende

Fint salt og flagesalt, f.eks. Fennikelfre Cayennepeber
Maldon Hele sennepskorn, evt. Laurbzrblade
Spidskommen som frg og forskellige farver Sesamfrg
stodt Hel muskatngd Gaerflager
Koriander som fre og stedt Terret oregano
Kerner, korn, frg, daser
Graeskarkerner Perlerug og perlespelt Majs pa dase
Bonner af forskellig slags, Quinoa Rispapir
torre eller pa dase Basmati- eller jasminris Kokosmalk
Kikarter, torre eller pa Torrede asiatiske nudler Tomatpuré og tomatpasta
dise Mandler, hasselngdder og
Linser - grenne, sorte, rede cashewngdder
Eddiker, saucer, olier og lignende
Fiskesauce Frugteddiker som =ble, Ekstra god olivenolie f.eks.
Sod-mild og sterk-sad chili hindbaer m.m. til salater
Worcestershiresauce Hvid- og redvinseddiker Neutral olie, f.eks. rapsolie
Sojasauce Balsamico Honning
God olivenolie til stegning
Syltet, pesto o.lign. (kan ogsa laves selv)
Mild, ekologisk kimchi Ansjos Kapers
Ajvar Syltet ingefer
Mzlkeprodukter
Parmigiano-Reggiano Smer Oste til salater fra Den

grenne pose, f.eks. feta og

Qkologisk ymer 3,5% Faste oste som f.eks.
. . rester af andre oste
. o Gudena, Vesterhav og div.
Evt. cremefraiche 9% eller
cheddaroste

18%, men ymer kan ofte
bruges
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Frugt og grent, pa kel — alt efter sason
(Nedenstaende liste er baseret pa Gren marts-opskrifterne)

Frter pa frost Div. svampe, isar
. . champignon, kejserhatte,
Hakket spinat pa frost pig !
ostershatte
Rodfrugter som gulerod, Store og sma tomater
persillerod, pastinak, ok ) )
ologiske citroner o
redbede 8 8

Hvidkal, redkal, spidskal lime, eve. appelsiner

(base il Den gronne pose) Torrede, saftige dadler
Bladselleri Hvidleg, alm. log, redlog,

. skalottelg
Porrer, rosenkal, 2

aspargesbroccoli Frisk chil
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Friske krydderurter, i marts
isaer persille, basilikum, dild,
koriander
Hgvlet peberrod
Mango, papaya
Forarsleg

Limeblade, citrongres, evt.
pa frost

Tyrkisk, gren peber, aflange
- findes mild og staerk



DE 20 OPSKRIFTER

DAG I: MAROKKANSK TORTILLA

med porrer, kikerter og roget laks. Tomatsalat og sprede graeskarkerner

Arbejdstid ca. 45-50 min | Til 3-4 personer

Til denne tortilla er brugt reget laks, men det kan ogsa vere f.eks. reget
makerel eller sild, eller tortillaen kan laves helt gren. Bliver der lidt til overs,
er tortillaen meget velegnet til madpakken eller arbejd-hjemmefra-frokosten.

Marokkansk tortilla med porrer, kikaerter og reget laks. Tomat-
salat og sprede graeskarkerner. Foto: Klavs Styrbak.

Start dagen for, hvis der bruges terrede kikarter, og set dem i bled.
Der skal bruges en pande med god belagning, ca. 20 cmi diameter, til tilberedningen.
De mellempstlige smage og dufte gemmer sig iser i kikerterne, som krydres
godt, og i forhold til en spansk tortilla med kartofler giver kikerter i denne
version, udover proteiner, ogsa mere bid til konsistensen. Der kan serveres
lidt groft rugbred til og evt. en salat fra Den grenne pose.
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Tortilla

240 g kikaerter fra dase eller | tsk stedt koriander 75-100 g roget laks
125 g torre, man udbleder

fra dagen for 300 g porre 6 =g
| tsk stedt spidskommen 200 g log 2 spsk olivenolie
Tomatsalat
Ca. 300 g store, modne 2-3 spsk frugteddike, f.eks. 1-2 redlog
tomater hindbzr- eller &bleeddike

Frisk koriander

Lidt sukker (eller persille)

Sprade graeskarkerner

| dl greskarkerner 2 tsk olie '/4 dl sojasauce

I. Kog de udblgdte kikarter efter anvisning pa posen, eller abn
en dase.

2. Smag kikerter til med stedt spidskommen, stgdte koriander
og salt.

3. Rens porrerne, sker dem i ca. 2 cm lange stykker, lad dem koge
ca. 2 min, og sigt vandet fra.

4. Pil legene, og hak dem groft.

5. Sker den rogede fisk i tern eller strimler.

6. Pisk ggene sammen, og krydr med salt og peber. T&nd ovnen
pa 180°C varmluft.

7. Held olie pa panden, og varm op ved middelhgj varme. Tilsaet
log, og lad dem stege til de er blede; smag til med lidt salt.

8. Tilset porrer og kikarter, ror rundt, og fordel laksestykkerne
i blandingen.

9. Hzld :ggemassen over, og skrab lidt med en bred palet, sa det
hele fordeler sig jeevnt, og lad tortillaen sta et par minutter pa
kogepladen.

10. Bag den faerdig i ovnen ca. 15 min ved 180°C; tjek med en kniv,
om den er ferdig.

Imens tortillaen bager
I. Sprede graskarkerner: Varm en lille pande op med lidt olie ved
middelhgj varme, og rist graeskarkernerne, til de begynder at
puffe. Tilset sojasauce, lad den dampe helt vek, og leg sa ker-
nerne pa fedtsugende papir.

2. Tomatsalat: Skyl tomaterne, sker dem forst i skiver og sa i tern,
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leg dem i en skal, og smag til med sukker, salt, peber og eddike.
3. Pil lggene, del dem i halve, og skar dem sa i tynde skiver.
4. Vend tomater og lag godt i eddikemarinaden, pluk korianderblade
deri (eller hak persille groft), og vend salaten sammen.

Anretning
Vend tortillaen ud pa et fad, fordel lidt tomatsalat over, og drys med graskar-
kerner. Servér resten af bade tomatsalat og kerner ved siden af. Servér evt.
med groft bred og en salat af Den grenne pose.

Kikaerterne er ‘kedet’ i denne ret, som har meget planteprotein og masser af
umami-smag fra fisk, modne tomater og &g. Der skal kun meget lidt fisk til at
give smag til denne granne ret. Den lidt torre og melede smag df kikarterne fdr
modspil i regsmagen og regaroma fra fisken og de sprade graskarkerner, som
ogsd har umami-smag. Koriander og spidskommen giver speendende aroma, der

kompletterer den sursede tomatsalat.
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DAG 2: BONNEFRIKADELLER

med guleredder i squashsauce og salat med mormor-dressing

Arbejdstid ca. 45-50 min | Til 4 personer
Der bliver rigeligt med frikadeller, sa der er overskud til frokosten dagen efter.

Start ca. |-1%2 timer for, sa bgnnefarsen kan hvile, nar den er rgrt. Start dagen
for, hvis du bruger terrede bgnner, og st dem i blad.

Man styrer konsistensen pa bgnnefrikadellerne med havregrynene, sa nar
man har ladet farsen hvile, kan man stege en enkelt forst og tjekke, at bade
konsistens og krydring er helt rigtig. Gerflager fas i sterre supermarkeder
eller helsekostbutikker, men kan udelades, hvis man ikke kan fa fat i dem.
Lidt ansjos er en nem genvej til mere dybde i squashsaucen. Ansjos kan ogsa
undvares, men vi anbefaler at prove.

Bonnefrikadeller med guleradder i squashsauce og salat
med mormor-dressing. Foto: Klavs Styrbak.
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Bonnefrikadeller

Ca. 200 g hvide bgnner fra 30 g cashewngdder Frisk timian
dase eller 100 g torrede 2 g Salt og peber
150 g faste champignoner 90 g havregryn Lidt smer og olivenolie til
stegning

Gulergdder med squashsauce

800 g gulergdder, evt. 2 kviste timian Salt og peber
forskellige farver 10 g geerflager 50 g smor
Squashsauce
Ca. 500 g squash 2 marinerede ansjoser af /2 bdt persille
3 fed hvidleg god kvalitet Salt og peber
4 spsk olivenolie
Salat med mormordressing
Iceberg el.lign. | dl piskeflede og | dl ymer 2 spsk rogrsukker
Salatleg Saften af | citron Salt og peber

Bonnefrikadeller

I. Purér bennerne med lidt af lagen.

2. Rist cashewngdderne let pa en tgr pande, og hak dem fint. Rens
champignonerne, og hak dem fint.

3. Bland =g, havregryn og timian med bennepureen, bland ngdder
og champignoner i, smag godt til, og lad farsen sztte sig /2-I
times tid. Man kan tilsztte lidt flere havregryn, hvis man vil skere
ned pa eller helt undga hviletiden.

4. Form farsen som sma frikadeller, og steg dem gyldne i smer og
leller olie pa en pande.

Gulergdder med squashsauce

I. Skrab eller skral guleradderne, og skar dem i forskellige stor-
relser pa langs og pa tvars.

2. L=zg gulergdderne i en bunke midt pa to stykker kvadratisk
bagepapir, drys med garflager, timianblade, salt og peber, leg
smorret pa, fold siderne op, og luk som en lille pose, evt. med
et stykke snor.

3. Sker squash i grove stykker, og pil hvidlegene.

Hzld olie i en gryde, tilset hvidlag, og lad det svitse lidt; tilsaet
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squash og ansjos, og rist ved svag varme, til det hele er tilberedt.
5. Blend groft med en stavblender, og smag til med salt og peber;
tilset evt. lidt vand.
6. Bag gulerodsposen ca. 12 min i ovn ved 200°C.
7. Hak persillen.

Salat

I. Skyl salaten og riv den i grove stykker.

2. Pil loget og skeer det i ringe.

3. Ror citronsaft og sukker sammen i et baeger med lag, til
sukkerkornene er oplgst. Kom piskefleden i, lzg lag pa, og ryst
det godt sammen, til fleden begynder at tykne. Rer ymer i.

4. Smag til med salt og peber, og vend dressingen over salaten lige
inden servering.

Anretning
Vend gulergdderne ned i gryden med squashsaucen, og fordel guleredder og
sauce i fire dybe tallerkner. Sgrg for, at der ogsa kommer lidt af geerflagesmorret
fra posen med, og drys med hakket persille. Leg et par bgnnefrikadeller pa
tallerkenerne, og servér salaten ved siden af.

Frikadellerne far kedsmag (umami) fra champignon og guleredderne fra garflager-
ne. Squashsaucen er cremet og har umami-smag fra ansjoserne og kokumi-smag
fra hvidleg. Den sprode stegeskorpe giver den perfekte kontrast til de gronne
frikadellers saftige og blede indre med faste noddekerner.
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DAG 3: SPICY, KARAMELLISERET HVIDKAL

med pere, saltede valnedder og spred karrygris

Arbejdstid ca. 35-45 min | Til 4 personer

Ked og kal tilberedes hver for sig, sa man kan ogsa lave en 100% vegetarisk
version ved at servere karry-champignon i stedet for gris.

Retten er velkendt dansk med den karamelliserede hvidkal, men ogsa lidt spicy
og asiatisk med karryen pa den sprede, krydrede gris, hvor man med en gan-
ske lille mangde ribbensteg far dakket behovet for kad. Pere som grantsag,
i selskab med chili, gar smagen interessant samtidig med, at de to elementer
giver hinanden modspil.

Start ca. | time far, sa kalen kan simre lidt. Arbejdstiden er kortere, ca. 35-
45 min.

Spicy, karamelliseret hvidkal med pzre, saltede valngd-
der og spred karrygris. Foto: Klavs Styrbak.
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Ca. 800 g hvidkal 200 g log I-2 chili efter smag

100 g sukker og 25 g sukker 200 g bladselleri 10 nelliker
1-1%2 dl frugteddike, f.eks. 3-400 g paerer / 2 stk | knivspids cayennepeber
®ble- eller hindbzreddike ikke for modne, og gerne
umodne
Karrygris
Ca. 300 g ribbensteg, gerne | spsk karry Salt og peber

hvor svaeren ikke er ridset .
/2 tsk knust fennikelfrg

Salt-valngdder

75 g valngddekerner Y2 tsk fint salt
Kal, gris og valngdder tilberedes samtidig.

Kal

I. Snit hvidkalen fint. Pil log og sker dem i halve, og derefter i
skiver. Skyl bladselleri, og skear stenglerne i skiver. Flaek chili,
fiern kerner, og hak den. Skyl pzrerne, skeer i kvarte pa langs
og fjern kernehuset, og del de kvarte stykker endnu engang i
aflange bade.

2. Heeld sukker i en 4-5 | tykbundet gryde, lad sukkeret karamel-
lisere, og tilset smor.

3. Tils=t eddike, og rer blandingen sammen, hzld Izgene i, og vend
det hele godt rundt.

4. Tilszt hvidkal, selleri, chili og nelliker og rgr rundt. Lag lag pa,
skru ned, og lad det hele simre ca. 45 min ved svag varme.

5. Rer rundt et par gange undervejs; kalen ma ikke koge ter, sa
tilset evt. lidt vand, hvis al vasken fordamper.

Karrygris

I. Tend ovnen pa 190°C varmluft.

2. Tor ribbenstegen godt, l&g den med skindsiden (sveren) ned-
ad, og skar 2'2 cm brede skiver igennem kedet uden at skare
igennem fedt og svar. Ger tilsvarende pa den modsatte led, sa
der dannes kvadratiske tern i kedet.

3. Bland karry, fennikel og salt, og massér det godt ind i kedet,
sa det er helt dekket med krydderiblandingen, ogsa i udskae-
ringerne.
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4. Leg kedet pa en rist med kgdsiden op, og szt risten i ovnen
med en plade eller et ildfast fad under.

5. Steg kedet i 30 min, og vend sa skindsiden op yderligere 10
min under stegningen, tag stegen ud, og lad den hvile pa risten
mindst 10 min. Derefter er den klar til servering, men kan ogsa
sta lengere.

6. Umiddelbart inden servering: skeer eller hak stegen i grove tern.

Salt-valngdder
Valngdder kan bruges som de er, men de smager fantastisk bagt med lidt salt.

I. Vend valngdderne med salt, leg dem pa bagepapir pa en bage-
plade eller i et lille fad, og st n@dderne ved siden af stegen i

ovnen 5-6 min, til de er lysebrune.

Kal og pere
I. Laeg pzrestykkerne ned i kalen, og lad det hele simre ca. 20 min
mere, til de er tilpas more.
2. Tag parerne op, smag kalen til med lidt cayennepeber og salt,
evt. ogsa lidt eddike, sa kdlen er bade syrlig, lidt sed og spicy.

Anretning
I. Fordel det hele pa et fad eller individuelt pa tallerkener. Leg
en portion kal pa ferst, dernast pare, og sa de grove tern af
karrygris.
2. Drys med et par saltede valngdder, og servér de sidste stykker
gris og nodder ved siden af.

Selv i sma mangder giver grisekadet god umami-smag til den grenne ret med
masser df fiberrig hvidkdl. Valnedderne tilfojer yderligere umami. Ved kara-
melliseringen dannes velsmagende, sed karamel og vellugtende aromastoffer,
som medvirker til at dempe den bitre kdlsmag. Peber og chili tilfajer en pikant
skarphed (irritation) og varme, der passer fint til frugtsmagen fra frugteddiken

og de faste perer.
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DAG 4: GRONKALSPANDEKAGE

med lebende g og salat med linser, romanesco og pomelo

Arbejdstid ca. 60 min | Til 4 personer

/Eggeblommen inde i pandekagen udggr sovsen i retten, sa man koger &ggene
meget blade, inden man piller dem og forsigtigt pakker dem ind. Salaten skal
krydres rigtig godt. Smagen kan nasten umarkeligt forsvinde fra salaten, fordi
linserne suger sa meget, og man skal derfor krydre ekstra for at syre, salt og
saftighed sidder lige i skabet.

Pandekagerne med fyldet kan forberedes dagen for, sa de star klar i kaleskabet.
Vil man spare tid, kan man lave en salat med Den grenne pose i stedet for
linsesalaten.

Gronkalspandekage med Isbende g og salat med linser, roma-
nesco og pomelo. Foto: Jonas Drotner Mouritsen.

Der skal bruges 4 sma, runde aluminiumsforme, ca. 7 cm i diameter og 4 cm hgije,
eller kaffekrus, sma lerskale eller kokotter.
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Pandekager

| =g 45 g mel
1,25 dl maelk 20 g smeltet, afkglet smor
Fyld
100 g grenkal 20 g mel
2 dl maelk Muskatnad
20 g smor Salt og peber

Blgde aeg

4 okologiske =g str. s/m

Grgnt pa pandekagen

1/2 tsk salt

Lidt ekstra smor

30 g Parmigiano-Reggiano
| =g

F.eks. fennikel, estragon, skvalderkal og/eller rucola

Salat

F.eks. linser, romanesco og pomelo, se opskrift nedenfor.
Alternativt kan man lave en salat fra Den grenne pose.

Smelt smorret, og afkal det til stuetemperatur.

Pandekager

Ror &g, malk og salt sammen, rer melet ud deri, og rer smerret

i til sidst.

Bag fire pandekager a ca. 60 g i lidt smor pa en pande med ca.

20 cm stegeflade ved jevn varme. Set dem til side.

Fyld

Skyl og blanchér grenkalen et gjeblik i kogende vand, og kel den

hurtigt ned i iskoldt vand med et par isterninger.

Slyng kalen tar, og hak den fint.

Smelt smor i en gryde, tilset mel, lad det bage lidt igennem,

uden at det bruner. Pisk mzlk deri til en tyk opbagning, og lad

det koge lidt, sa melsmagen forsvinder. Riv parmesan, rgr den

i, og smag til med muskatnged, salt og peber.

Bland grenkal i opbagningen, afkel til den er lunken, og rer et

&g deri.
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Blgde =g
I. Lag de hele &g i en gryde med koldt vand, bring vandet i kog,
og kog ®ggene ca. 4 min, afhengigt af stgrrelsen; det er vigtigt,
at de er meget bladkogte. Kgl dem ned, og pil dem forsigtigt.

Fyldte pandekager

I. Leg pandekagerne pa et spxkbret, halvér dem, og skar hver
halvdel i en 7 cm bred strimmel ved at skare de yderste run-
dinger fra i begge sider; kassér eller spis stumperne.

2. Smer de fire forme, og lzg to strimler pandekage pa tvaers som
et kryds over hver form. Skub forsigtigt strimlerne ned i formen,
sa siderne bliver beklaedt med pandekage.

3. Lzg en skefuld grenkalssauce og et =g i hver form, fyld op
omkring og over xgget med sauce, og luk pandekagerne over
&g og fyld.

4. Varm en ovn op til I185°C, og bag formene ca. |15 min.

5. Gor klar med lidt grent til at toppe pandekagen med.

6. Lav en salat.

Anretning
Loft forsigtigt pandekagerne ud af formene, leg dem pa fire tallerkner, og anret
gerne med lidt grent over pandekagerne. Servér en salat ved siden af. Af den
hurtige slags kan det vere fra Den grenne pose, og har man tid til at kebe lidt
mere specifikt ind til retten, kan det vaere salaten med linser, romanesco og

pomelo, som beskrevet nedenfor.

Salat med linser, romanesco og pomelo

200 g linser 2-3 usprgjtede lime Evt. lidt god cremefraiche

. eller skyr
| romanesco Krydderurt, f.eks. persille 4

eller estragon

100 g cashewngdder Salt
Dressing
| pomelo (fas redorange | dl appelsinsaft 2 spsk risvineddike
som vist pa billedet) Ekstra limesaft til evt. 2 dl ponzu (eller sojasauce
50 g saftige dadler tilsmagning med citron)
100 g salatlag Lidt terret chili
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Salat med linser, romanesco og pomelo. Foto: Jonas Drotner Mouritsen.

Dressing
I. Sker skallen af pomeloen, sker kadet fra i lamellerne, og skaer
badene i mindre, mundrette stykker pa tvars; gem saften til
dressingen og pomelokgdet til anretningen.
2. Pil lag, hak det, fjern sten fra dadlerne, og blend alle ingredien-
serne til en tyk dressing i en blender eller foodprocessor.

Salat

I. Kog linserne efter anvisningen pa pakken, og sigt vandet fra.
Skaer romanesco i sma buketter.

3. Rist cashewngdderne pa en tgr pande, til de er lysebrune, og
hak dem groft.

4. Riv limeskal over linserne, smag derefter til med saften, og smag
til med salt.

5. Hak persille (eller anden krydderurt), og vend den i.

6. Smag linserne til med dressingen til en saftig oplevelse; justér
evt. med ekstra syre, sedme, chili og salt. Retten skal opleves
kraftig i smagen.

Denne granne ret kombinerer et smukt udseende med stor velsmag. Pandekagens
fyld fr umami fra parmesanosten, som er kongen af umami. /Eggeblommen
bidrager ogsdé med umami og desuden cremethed. Stegeskorpen indeholder
sdkaldte Maillard-forbindelser, der er velsmagende og aromatiske smags- og
lugtstoffer, som dannes under bruningen. Grenkdl, linser og romanesco giver
masser af kostfibre og proteiner.
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DAG 5: GRONNERE STJERNESKUD

med sprodstegt squash og dampet fiskefilet, aspargesbroccoli og
tomat, karse og cremet tomatdressing med hvidleg

Arbejdstid ca. 45 min | Til 4 personer

Den stegte fisk i det klassiske stjerneskud er her skiftet ud med squash, som
skares i skiver, paneres og steges.

Arbejdstid pa dagen er ca. 45 min, men hvis man vil preve med
tsukemono-versionen af den stegte squash, skal man legge squash-skiverne i
saltlage dagen for (se nedenfor).

Grgnnere stjerneskud med spredstegt squash og dampet fiskefilet, aspargesbroccoli
og tomat, karse og cremet tomatdressing med hvidlgg. Foto: Klavs Styrbaek.
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2 sma squash og lidt smer til
stegning

Panering: | =g, lidt mel,
panko-rasp (eller alm. rasp)

3 dl ymer 3,5%
Ca. 50 g ketchup

200 g aspargesbroccoli

1-2 hoveder hjertesalat,
dvs. 8-16 blade afhaengig af
storrelse

Fiskefileter

Lage til dampning: 22 dI
vand og vineddike, dildstilke
og salt
2 usprgijtede citroner

Cremet tomatdressing

| spsk HP-sauce /
Worcestershiresauce

Gront tilbehgr

100 g ukogte, sorte linser
eller 200 g fra dase

3-4 store, modne tomater,
ca.350g

I lille redleg, ca. 100 g

Squash

4 skiver groft toastbred
150 g rejer

Lidt salt, peber og sukker til
tilsmagning af rejer

2-3 draber tabasco

Salt og peber

| bdt dild
Citronsaft
Olivenolie

Salt, peber og sukker

Skar det alleryderste af squashene pa langs, og skaer dem i |
cm tykke skiver.

Lazg skiverne pa sugende papir, vend dem farst i mel, sd i pisket
&g, og til sidst i rasp. Szt de panerede skiver klar til stegning.

Dressing
Bland alle delene og smag til til en let sgdlig dressing, der godt
ma have lidt bid.

Linser med tomat

Kog linserne efter anvisningen pa posen, eller dran vaesken fra
dasen.

Skyl tomaterne, fiern stilkene, skaer dem forst i skiver og sa i tern.
Pil redlag, og hak det fint.

Gem et par skefulde linser, og bland ellers linser med tomat,
log, citronsaft, olivenolie, sukker, salt og peber; tjek smagen,
linserne suger godt til sig.

Aspargesbroccoli
Szt en gryde over med vand og salt.
Skaer de sma sideskud af, og skar de fleste blomster af, sa man
har stilkene tilbage.
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. Lzg blomsterne i en sigte, dyp dem 3 sek i det kogende vand,

og bland dem sa med de linser, der blev taget fra; smag til med
salt og peber.

. Blanchér stilkene 1-2 min i det kogende vand, fisk dem op, og

leg dem i koldt vand.

Citron og brgd

. Varm en ter pande eller grillpande godt op, og del citronerne

i fire halvdele.

. Steg eller grill forst skerefladen af citronerne, til de er let brend-

te, og rist/grill bradet, til der dannes lidt skorpe.

Dampet fisk
Hzld vand, vineddike, salt og dildstilke pa en pande og smag til,
og damp fiskefileterne ved deempet varme 2-3 min, til kedet
bliver hvidt. Lag fileterne pa en tallerken.

Anretning

. Skyl og ter panden, leg smor pa ved middelhgj varme, varm

smorret op, til det bruser af, og steg de panerede squash lyse-
brune pa begge sider. Leeg dem pa fedtsugende papir.

2. Smag rejerne til.
. Kom lidt dressing pa bredene, szt dem pa fire tallerkener, og

drys med tomat og linser.

. Byg sa stjerneskuddene op med dampet fisk, stegt squash,

broccolistilke og blandingen af linser og broccoliblomst med en
dildkvist. Servér med grillet citron og mere dressing i en skal
ved siden af.
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Tsukemono-teknikken til de stegte squash
Har man lidt ekstra tid til forberedelsen, er det vard at prgve at lave den
panerede squash som ‘tsukemono:’ Sa starter man dagen for med at terre ski-
verne |2-2 timer i ovnen, hvorefter skiverne legges i en saltlage og traekker
i mindst en time og max | degn, inden man panerer dem.

Lage til squash-tsukemono
2'/2 dl vand 12 tsk salt | tsk citronsaft

| tsk sukker

I. Skeer det alleryderste af squashene pa langs, og skaer dem i |
cm tykke skiver. Tor skiverne i ovnen ved 50°C i ca. 2 timer.

2. Bland lagen i en dyb tallerken, og leg de terrede squash deri, vend
dem godt i vaesken, og lad skiverne traekke en time til et degn.

3. Fortszt fra punkt 2 i den almindelige fremgangsmade beskrevet

ovenfor.

‘Fisken’ i denne ret er en friturestegt, terret squash, som med en panko-panering
far en spradhed og mundfolelse, helt som en rigtig fiskefilet: sproed udenpa og
maer indeni. Cremen fdr umami-smag af HP-sauce (engelsk sauce) og ketchup.
Panko er lavet af bred, der er bagt ved at fore en elektrisk stram gennem dejen,
hvorved der opstdr en masse smd bobler, som gar paneringen serlig spred og
mindre fedtsugende. Det gronne tilbehor af aspargesbroccoli og linser er rigt pd
kostfibre og planteprotein, og de modne tomater tilferer den umami, som det
gronne mangler.
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DAG 6: LANGTIDSBAGT GRON BOLOGNESE

med pasta og Den granne pose

Arbejdstid ca. 20-25 min | Til 4 personer

Ved langtidsbagning af solmodne tomater koncentreres umami-smagen be-
tragteligt. Hvis man bager hakkede grontsager og urter med i en tomatsauce,
tilfzjes en tekstur, sa smagsindtrykket nasten kan forveksles med en sauce
bolognese lavet pa ked. Det grenne i urtesaucen kan varieres pa mange ma-
der, ogsa gerne afhzngigt af overskudsgrent i keleskabet. F.eks. er de fleste
rodfrugter, log og porrer, bladselleri, squash og auberginer meget anvendelige,
mens kal og kartofler ikke er det.

Tip: Lav gerne urtesovsen dagen for, sa den rigtig kan sta og simre, mindst
3-4 timer.

Arbejdstid ca. 20-25 min, og den er hurtig at servere, nar saucen forst har
simret.

Langtidsbagt gren bolognese med pasta og Den grenne pose. Foto Jonas Drotner Mouritsen.
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400 g grov pasta | dl olivenolie 50 g tomatpasta

| kg gront, f.eks. log, 4 fed hvidlog Frisk salvie

bladselleri, persillerod,
gulerod og porre

2 kg flaede tomater af god En masse frisk timian Evt. lidt smor

kvalitet fra dase 4-5 laurbzerblade

I chili Salt og friskkvaernet peber

Serveres med Parmigiano-Reggiano (parmesan) og salat fra Den grenne
pose med frugteddike-marinade.

Frugteddike-marinade
Sursede marinader kan anvendes i mange forskellige grentsagsretter. Kom-
bineret med sennepskorn tilfgjes lidt skarphed, som kan moduleres af de

karakteristiske aromaer i en frugteddike.

4 tsk gule og sorte /2 tsk salt 3 spsk honning

sennepskorn | dl frugteddike, f.eks.
hindbar, solbzr, &ble-

1
/2 dl vand eddike eller blomme-umezu

I. Ker grent og hvidlag igennem en foodprocessor pa det grove
rivejern, eller riv grentsagerne pa et rakostjern, og pres hvidlag
gennem en hvidlggspresser.

2. Varm olivenolie op i en passende, tykbundet gryde, og svits
grontsagerne lidt ad gangen.

3. Fjern de storste stilke fra timianen, hak den, og tilsat den sammen
med flaede tomater, tomatpasta og hele laurbzrblade.

4. Tildek gryden med bagepapir og tetsluttende lag, og bag igen-
nem pa komfur eller i ovn ved meget svag varme — jo lengere
tid, jo bedre resultat, for eksempel 3-4 timer i ovn ved 140°C.

5. Ger klar i en skal til en salat med grent fra Den grenne pose.

6. Szt sennepskorn over i en gryde med lidt vand, kog dem op,
og sigt vandet fra.

7. Tilset frugteddike, salt og honning og kog kornene.

Lige for servering
I. Smag til med en handfuld friskhakket salvie, og pisk evt. lidt
smgr i saucen.
2. Kog pastaen efter anvisning pa posen. Riv parmesan.
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Anretning
Bland pasta med noget af den grenne bolognese i en lerskal, drys med lidt
revet Parmigiano-Reggiano, og servér lidt ekstra revet ost i en skal sammen
med salaten ved siden af. Evt. overskydende gron bolognese kan bruges til
lasagne eller gemmes pa kgl og pa frost.

Saucen i denne ret minder om en kedsauce, fordi den har samme tekstur
og umami-smag som en sauce bolognese med oksekad. De grofthakkede gront-
sager giver teksturen af hakket kod, og den kraftige umami-smag kommer fra
tomater og tomatpasta samt fra parmesanosten. Hvidleg bidrager med koku-
mi-smag. Velsmagen af saucen ger, at man uvilkarligt kommer til at spise rigtig
mange grontsager.
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DAG 7: GRON BIKS

med laks, linser og kartofler

Arbejdstid ca. 30 min | Til 3-4 personer

Til denne ret skal man bruge linser og kogte kartofler, grgnt samt fisk, som
kan vare bade ra eller en rest, der er tilberedt. Det grgnne kan varieres pa
mange mader, ogsa gerne afhzngig af overskudsgrent i keleskabet. Brug gerne
kartofler, der kan spises med skrael — men uanset hvad, skal man gemme
kartoffelvandet. | opskriften er brugt sorte linser, men de kan sagtens vaere
rede eller gronne i stedet.

Gron biks med laks, linser og kartofler. Foto: Klavs Styrbak.

400 g sma kartofler — husk 150 g terrede linser eller 400 g blandet ra eller kogt
at gemme kogevandet ca. 300 g kogt eller fra dase. gront, f.eks. bladselleri,
Hvis man selv koger, sa start forarslag, porre, fennikel og
| bdt dild eller persille ca. 30 min for middagen let-tilberedte rodfrugter
2-4 dl kogevand fra Fisk - ca. 100 g pr. person Salt og peber
kartoflerne, gerne kogt med vil vaere fint, men mere eller
dild- eller persillestilke mindre gar ogsa
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I. Skyl kartoflerne godt, og kog dem i letsaltet vand ca. 20 min
afhangig af sort og storrelse, gerne med skral, og evt. med et
par dild- eller persillestilke. Husk at gemme kogevandet.

2. Kog linserne efter anvisningen pa pakken, eller brug dem fra dase.

3. Pil evt. kartoflerne, og skaer dem i mundrette stykker; det kan
vaere pa langs eller tveers.

4. Rens de supplerende grontsager, og sker dem i stykker, der
passer til kartoflerne.

5. Hak ra fisk groft med en kniv, og smag evt. til med lidt salt. Er
fisken allerede tilberedt, sa pil kedet fra hinanden.

6. Trzk dild eller persille af stilkene. Bruger man persille, sa hak
den groft.

Lige for servering

I. Hzld 2-3 dl kartoffelvand pa en pande, gerne med gronne stilke
af f.eks. persille eller dild.

2. Tilseet grontsagerne, og lad dem simre 3-6 min, afhaengig af hvil-
ken slags det er, og om de har varet tilberedt tidligere.

3. Tilszt derefter fisk: Er det ra fisk, lad den simre lidt pa panden.
Er det en rest tilberedt fisk, skal den bare lige vendes med.

4. Retten skal vere saftig, sa tilfer evt. lidt kartoffelvand undervejs.

Anretning
Fiern evt. grgnne stilke, som har kogt med. Lag linser pa fadet med en lille
top pa midten, fordel fisk og grent over, sa linserne ikke er dekket pa midten.
Drys med dild eller grofthakket persille.

Linser er en rigtig god proteinkilde, der dog mangler umami-smag, men som her
tilferes af de kogte kartofler med skral og ikke mindst af kartoffelkogevandet.
Kartoffelvand er en overset smagskilde i dagens kakken, men blev altid tidligere
brugt i sovs og til dampning og kogning af grentsager. | denne biksemad kan
man fa rigtig mange grentsager med kostfibre og proteiner.
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DAG 8: KRYDRET SUPPE

med kikarter, polse og bacon, basilikum og bredcroutoner

Arbejdstid ca. 35-60 min

Gem kikaertevandet, uanset om det kommer fra en dase eller fra kogningen
af kikarter, du selv har udbladt. Suppen skal vere en anelse spicy, meget
fyldig, godt krydret og med saftigt fyld, sa man mader alle grundsmagene, og
mundfelelsen stikker af i alle retninger!

Start dagen fer, hvis man bruger terrede kikarter, og st dem i bled.
Man kan bruge en gren suppeterning til urtebouillonen, men hvis man vil

koge sin egen, skal man beregne, at suppen koger ca. | /2 time. Arbejdstid er
saledes 35-60 min.

Krydret suppe med kikarter, pglse og bacon, basili-
kum og bredcroutoner. Foto: Klavs Styrbaek.
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200 g kikaerter fra dase eller
100 g torre kikaerter, man
udblgder fra dagen for
50 g bacon

150 g rustik og god palse,
f.eks. kalpglse

100 g gulerod, 100 g
bladselleri, 100 g log

¥4 1 vand inkl. kikertevand
fra dasen eller fra kogning af
kikzrterne
Peberkorn

Laurbaerblade

80 g tort landbred eller
groft toastbrad

200 g champignon
| spsk olivenolie

2 fed hvidlog

Urtebouillon

Enten |-2 grenne
bouillon-kraft-terninger
eller grontsagsrester fra

keleskabet samt toppe
og stilke fra klargering til
retten
| log

Brgdcroutoner
| spsk olivenolie

| fed hvidlog

Urtebouillon

| dase a 240 g hakkede,
fliede tomater

150 g bitter salat, f.eks.
radicchio. Endivie er ogsa
god, men ikke ngdvendigvis
til at fa i marts

En handfuld persille og
basilikum efter smag

2 fed hvidleg

Evt. en rest
parmesanskorpe

Lidt salt

Fint salt

I. Kog de udblgdte kikaerter efter anvisningen pa posen, eller abn

en dase med kikarter.

2. Sazten gryde over med kikertevand suppleret op med postevand

til % 1, og ga til pkt. 3 eller 4.

3. Den hurtige bouillon: smag til med |-2 grensagsbouillonterninger.

Kog-selv bouillon: Rens og tilset en masse urter, krydderier

og lidt salt. Lad det hele simre under lag 12 times tid, og sigt

suppen fra.

Fyld

I. Skaer imens bacon i sma tern. Rens champignon, og skar dem

i kvarte.

2. Skrel gulergdder, pil lzg, og skyl bladselleri. Skaer det hele i

sma tern.

3. Saten gryde over med lidt olie, og lad bacontern stege lidt; de

skal ikke blive spr@de. Tilset champignon, og lad dem riste lidt,

tilseet de tre slags urter, og pres hvidlgg i.

4. Hzld de hakkede tomater i gryden, tilszet urtebouillon, og lad

det hele simre i 45 min.
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5. Skar polsen i ca. | cm tykke skiver, og lad dem simre med i
suppen i |5 min, ogsa under lag.
6. Snit den bitre salat i strimler, og hak persillen.

Brgdcroutoner

I. Sker bredet i tern.

2. Held olie pa en pande ved middelhgj varme, mas hvidloget med
handrodden, og lad det simre med. Rist brgdstykkerne, til de er
sprede udvendigt og blade indeni.

3. Smag til med fint salt, og leeg dem pa fedtsugende papir.

Anretning
Smag den varme suppe til, og hzld den i en skal eller dybe tallerkener. Riv
basilikum over, og drys med persille, den bitre salat og nogle bredcroutoner,
og servér resten ved siden af.

Kikeerter fdr i denne ret masser af umami-smag fra polse, champignon og to-
mater. Hvidleg bidrager med kokumi-smag. Parmesanosteskorper i bouillonen
bidrager ogsd med umami. Kikaertevand indeholder nogle proteiner, der tykner
suppen ligesom axggehvide. Bradcroutoner giver godt knas til denne fugtige ret,
som evt. kan beriges med, hvad man har af grentsagsrester.
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DAG 9: KARTOFFEL OG ROSENKAL

med svampe, banner, kylling og tomat

Arbejdstid ca. 45 min | Til 4 personer

Hak ikke svampene for fint, sa far de en fastere struktur. F.eks. giver kejserhatte
en god, fast, kedagtig konsistens. Brug gerne kartofler, som kan spises med
skrael. Vil man ikke vil bruge ked i retten, kan kyllingekad erstattes af flere
svampene. Bannerne skal koge lenge, sa de bliver blgde uden at vere udkogte.

Start dagen for, hvis du bruger torrede bgnner, og set dem i blad.

Kartoffel og rosenkal med svampe, banner, kylling og tomat. Foto Klavs Styrbaek.

Kartofler og rosenkal

Ca. 800 g kartofler 4 g gerflager Salt og peber
(kan evt. udelades)

400 g renset rosenkal Lidt rucola
2 spsk olivenolie Timiankviste
Svampe-kyllinge-bgnne-sauce

200 g ra hvide bgnner eller 200 g hakket kyllingekad 4-5 nelliker
400 g fra dase (hvis retten skal vare helt "4 tsk kardemomme
vegetarisk, kan man erstatte 5-6 knuste enebzr

200 g faste svampe kylling med champignon) 2 spsk olivenolie
som chzfmplgnon eller Ca. 250 g leg 2 daser hakkede tomater,
kejserhatte
ca. 480 g

2 fed hvidlgg

Chili efter smag
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Svampe-kyllinge-bgnne-sauce

I. Kog udblgdte bgnner efter anvisningen pa posen i letsaltet vand, til
bannerne er helt mgre og konsistensen er blad. Gem kogevandet.
Imens:

2. Hak lggene i tern, og hak eller pres hvidlgg gennem en presser,
og hak svampene.

3. Varm olivenolie op i en gryde, og rist det hakkede kyllingekad.
Tilseet svampene, log og hvidlag, tilset krydderier, smag til med
salt, og rist det hele godt igennem.

4. Tilszet de hakkede tomater, leg lag pa, og lad det hele simre
ved svag varme i ca. 45 min. Tilset undervejs lidt bennevand fra
kogningen eller dasen, hvis svampesaucen bliver for tgr.

Kartofler og rosenkal

I. Kassér kedelige yderblade pa rosenkalene, og halvér dem.

2. Skyl og kog kartoflerne i letsaltet vand i 18-20 min, til de er mgre.
Held vandet fra, og gem ca. 12 dl. Lad kartofler sta tildaekket,
sa de holder sig lune.

3. Held 14 dl kartoffelvand i en lille gryde sammen med olivenolie,
gaerflager og timiankviste, og kog rosenkalene 3-4 min under
lag — sa kort tid, at de stadig er lysegrenne og let sprede.

4. Sigt evt. vand fra rosenkalene over i svampe-kyllingesaucen,
tilset benner, og rer rundt.

Anretning
Leg kartofler i et dybt fad, haeld svampe-kyllinge-benne-saucen over, leg
rosenkal pa, og drys med rucola.

Denne ret er en vegetarisk umami-bombe, men hvor man kan erstatte svampe
med lidt kyllingeked for at bevare kedsmagen. ‘Kedsmagen’ skyldes umami og ko-
kumi. Kartofler, svampe, tomater og garflager serger for masser af umami, og
hvidleg bidrager med kokumi. Med al denne velsmag glider der meget fiberrigt
rosenkdl og mange proteinholdige benner ned.
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DAG 10: FLADBROD OG COLESLAW

med ajvar, gulerod med ingefar, chilimango og koriander, hvidlegscreme og andebryst.
Asiatisk coleslaw df linser og hvidkdl med kimchi, gren peber og mango

Arbejdstid ca. 50-60 min | Til 4 personer — halvandet fladbrgd pr. person

Retten er meget nem at ga til, selvom den bestar af relativt mange elementer.
De to dressinger, gulerod med ingefer, andebryst og kejserhatte kan evt.
klargeres dagen i forvejen. Bor man i nerheden af en mellemgstlig/asiatisk
(grent)basar kan man maske fa friskbagte fladbred der, og sa har de ogsa bade
ajvar (red peberfrugtpesto), mild kimchi i glas og god fiskesauce. Men ellers
kan man finde gode alternativer i de almindelige supermarkeder.

Rullerne kan forberedes i god tid, sa de bare skal i ovnen 10 min fgr man skal
spise dem.

Fladbred med ajvar, gulerod med ingefer, chilimango og koriander,
hvidlggscreme og andebryst. Asiatisk coleslaw af linser og hvid-
kal med kimchi, gren peber og mango. Foto: Klavs Styrbaek.
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6 fladbred, gerne af den | andebryst, 300 g 150 g ingefer + lage /
grove slags marinér selv eller kab et

2 x ¥4 dl almindelig glas

| glas steerk ajvar; der skal sojasauce Frisk rucola og koriander,
bruges ca. 250 g (ajvar er . . . nok til 6 fladbred
Lidt olivenolie
red peberfrugtpesto, som
ogsa kan vare hjemmelavet) 400 g gulerod

3 kejserhatte

Yoghurt-dressing med hvidlgg

2'/> dl yoghurt eller ymer 2 fed hvidlog Salt og peber
3,5%

Mango-dressing med chili

| moden mangoaca. I50 g I-2 chili efter smag og 2-3 tsk sukker afhaengig af
(der skal bruges 2 stk i alt, styrke mangoens modenhed
ogsa | til salaten)
Saft af 2-3 lime 2-1 tsk fiskesauce
Linsesalat

(eller en salat med Den gronne pose)

300 g fast kal som spidskal 150 g lange, tyrkiske Ingeferlage
eller hvidkal pebre. Kan erstattes med .
. . Resten af yoghurtdressingen
almindelig gren peberfrugt

og andet godt, nar

200 g linser 100 g mild kimchi, fra glas fladbradene er rullede

eller hjemmelavet
| moden mango ca. 150 g I

I. Sker evt. sener af andebrystet, og skar det forst i tynde skiver,
og dernast i strimler.
2. Marinér stykkerne i den ene halvdel af sojasaucen et kvarters tid.

Mangodressing
I. Skaer begge mangoer fri for skrallen, sker kedet fri af stenen,
og sker kedet i tern. Laeg halvdelen i en blender, og gem den
anden halvdel til salaten.
Flek chili pa langs, fjern kerner og stilke, og hak chilien fint.
3. Pres limesaften, og blend den med mango, lidt sukker og fiske-
sauce. Smag dressingen til.

Yoghurt/ymerdressing

I. Pres hvidleg i yoghurten, rer sammen, og smag til med salt og
peber.
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Ingefeer-gulerod

. Skrel guleredderne, og skar eller rivdem i lange, tynde strimler.

Skral og hak ingefer fint, og bland med gulerodsstrimlerne.
Opbevar i en skal eller pose pa kal.

Andebryst og svampe
Heeld lidt olivenolie pa en varm pande, og rist de strimlede ande-
bryster ad flere omgange, sa de steger rigtigt, og ikke begynder
at koge. Panden skal maske renggres undervejs.

. Skaer kejserhatte i halve og derefter i strimler, rist dem til de

er lysebrune i olivenolie ved middelhgj varme pa panden, tilszt
resten af sojasaucen, og kog indtil svampene er glaserede og
sojasaucen er kogt ind.

Salat
Kog linser efter anvisningen pa pakken, det tager ca. 20 min.
Sigt det sidste vand fra, smag linserne til med lidt salt, og lad
dem kole af.

. Snit eller riv kalen fint, skar tynde pebre i ringe, og lidt storre

i skiver, og bland de to dele i en skal.

. Bland salaten ferdig, nar fladbredene er rullede, sa overskydende

elementer kan bruges deri.

Sadan rulles fladbredene sammen om fyldet

. Smor hele fladen af de 6 fladbred med ca. 40 g ajvar pr. bred,

og leg dem pa kegkkenbordet.

2. Lag ca. 50 gingefer-gulerod pa tvers i en aflang bunke.
. Fordel kejserhattene og andebryststrimlerne ovenpa gulergd-

derne.

. Held forst ca. 20 g mangodressing pr. brad hele vejen over ked

og kejserhatte, dernast ca. 20 g yoghurtdressing pr. bred pa
samme made.

. Fordél en passende mangde rucola og koriander over fyldet.
. Rul bredene stramt til 6 ruller, og l&g dem pa bagepapir pa en

bageplade tildekket. |0 min fer de skal serveres, skal de i ovnen.
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Sammenrulning af fladbredene med fyldet. Foto: Klavs Styrbaek.

Servering

I. Bag rullerne 8-10 min ved 185°C varmluft i ovnen. Bland imens
linser og mango med kal og pebre, tilsat lidt kimchi efter smag og
styrke, bland med mangodressing og evt. ingefersaft og gulerod,
der er til overs fra rullerne.

2. Dryp salaten godt med yoghurtdressing, og servér resten ved
siden af.

3. Skar de let sprade ruller i to, og servér dem straks med salaten
til.

Denne grenne og meget smukke ret af asiatisk tilsnit med proteinrig linsesalat
og fiberrig kdl fGr umami fra kejserhatte, sojasauce, andeked og fiskesauce. Den
syltede ingefaer giver en pikant, skarp smag sammen med den sure kimchi og
den aromatiske koriander. Chiliens styrke og sedmen fra red peber, gulerod og

mango gor, at retten bliver godt rundet af.
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DAG |II: VARME MUSLINGER

med kartofler, grankdl og bacon

Arbejdstid ca. 45 min | Til 4 personer
Muslinger er rigtig fingermad, og man kan bruge skallerne som skeer.

Brug gerne kartofler, der kan spises med skrzl, men uanset hvad, skal man
gemme kartoffelvandet, nar man koger kartoflerne, sa man kan bruge vandet
til muslingebouillonen. Det vil vaere lekkert med groft bred, som man kan

dyppe i muslinge-bouillonen.

Varme muslinger med kartofler, grenkal og bacon. Foto: Klavs Strybak.

1,5 kg blamuslinger 250 g log 2-3 dl kogevand fra
500 g smi kartofler 2 fed hvidlog kartoflerne og persillestilke
og persillestilke / gem . .
kogevandet | usprgijtet citron 25 g smor
250 g ribbet grenkal, gor | bdt persille Salt og peber
det selv eller kob den 2 spsk olivenolie Evt. groft braed

klargjort i en pose
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I. Skyl kartoflerne godt, og kog dem 18-20 min i letsaltet vand
med de grove persillestilke, gerne med skrael. Held kogevandet
fra — husk at gemme det.

2. Pil evt. kartoflerne, og skaer dem i mundrette stykker; kan vaere
pa langs eller tvers.

3. Rens og skyl muslingerne for evt. rur, tang eller sand.

4. Kassér muslinger, som er meget lette, samt dem, der er abne,
men ikke lukker sig, nar man slar pa skallen.

5. Skyl grenkal, slyng den ter for vand, og hak den mellemfint.

6. Pil lagene, og hak dem i tern; pil yderskallen af hvidlggsfeddene,
og pres dem flade med siden af en kniv.

7. Sker bacon i fine tern.

8. Skaer skal og det hvide af citronen, og skar den afskallede citron
forst i skiver og sa i sma tern; gem ogsa saften, og fiern evt. sten.

9. Skyl, ter og hak persillen, og gem stilkene til kartoffelvandet.

Lige for servering, herfra tager det ca. 15 min

I. Opvarm en dyb pande/gryde ved middelhgj varme, tilsaet forst
olie og sa lag, hvidleg og bacon. Lad det hele simre lidt; bacon-
ternene skal ikke blive sprede, bare blgde.

2. Held muslinger i panden, tilsaet ca. 2 dl kartoffelvand, citron og
saft, og lad det koge op.

3. Vend grenkal og kartofler med muslingerne, og lad det hele simre
under lag 3-5 min: muslingerne skal ga fra at vere glasklare og
ra til tilberedte.

4. Tag laget af, tilset smer, og smag evt. til med salt og peber.

Anretning

Drys persille over muslingerne, og servér direkte fra panden, gerne med groft
bred til.

Muslinger er en noget overset kilde til masser af umami-smag, og da muslinger
er i bunden af fodekaderne, er det en relativt baeredygtig spise. Kartofler og
kogevandet bidrager med umami-smagssynergi til muslingerne, og log og hvidleg
serger for kokumi.
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DAG 12: FYLDIG KOKOS-KYLLINGESUPPE

med limeblade, citrongraes og ostershatte. Asiatisk salat fra Den grenne pose

Arbejdstid ca. 45 min | Til 4 personer

Inspirationskilden til denne suppe er den thailandske ret tom kha gai. | mange
almindelige supermarkeder kan man sandsynligvis finde citrongraes og koriander
frisk i grentafdelingen, limeblade maske pa frost og kokosmzlk pa hylderne
i kolonialafdelingen. Og er man i nerheden af en asiatisk forretning eller en
basar, kan man stoppe dér, for de har helt sikkert det hele.

Bruger man kyllingeoverlar, som vi skriver i opskriften, gar det hurtigere,
og man kan indkgbe pracis, hvad der skal bruges lige til denne ret. Man kan
ogsa bruge en sgndag pa at koge en hene og fa rigeligt med suppe og ked til
at kunne lave bade denne suppe og en ret mere.

Brug gerne overskudsgrent fra keleskabet til suppen. Er grentsagsskuffen tom,
kan man indkebe forskellige rodfrugter, porre, log og stilke fra krydderurter
som koriander eller persille.

Arbejdstiden er ca. 45 min, men start ca. |4 time inden (eller dagen for), sa
bouillonen til suppen kan blive klar.

Fyldig kokos-kyllingesuppe med limeblade, citrongras og @stershatte.
Asiatisk salat fra Den grenne pose. Foto: Klavs Styrbaek.

SMAG #13 2021. Skriftserie om smag



4 kyllingeoverlar; med ben
700-800 g, som kad 300-
350¢g
I I vand og 2 tsk salt

600-700 g urter, f.eks.
rodfrugter, porre, log mfl.

1'2-2 daser kokosmzalk, dvs.
ca. 600-800 ml

Grent fra Den grenne pose

| dI friskpresset appelsinsaft
1/2 dI friskpresset lime

1/4 dl friskpresset citronsaft

Kokos-kyllingesuppe
100 g skalottelag

200-300 g svampe, f.eks.
ostershatte, champignon
eller shiitake-svampe
10 limeblade

3 stangler citrongras, dvs.
ca. 30 g hakket

Frisk chili eller chilisovs,
efter smag

Salat
2 mango

2 spsk sesamfrg

Citrusdressing

| spsk Worcestershiresauce

3 spsk ketchup
1/2 tsk honning

| red peberfrugt, ca. 250 g
2 spsk fiskesauce
| squash, ca. 200 g
240 g sorte bgnner, kogte

eller fra dase

Koriander efter smag, eller
persille

Dressing, f.eks. med citrus

1/4 tsk knust peber

2 forarsleg

Suppe
Szt | I vand over i en gryde, lzeg kyllingestykkerne i, kog vandet
op og skum af, indtil der ikke dannes urenheder mere. Tilszt
2 tsk salt.
Rens og skar suppeurterne i grove stykker, og leeg dem ned i
gryden. Fisk gode stykker urter som f.eks. gulerod og persillerod
op, nar der er gaet 15 min, og l&g dem til side; i alt skal bouillonen
simre ca. 45 min under lag ved svag varme.
Tag kedet op, og sigt de sidste urter fra; de skal bare smides ud.
Hzld suppen tilbage i gryden, og pil kedet fra kyllingebenene i
store flager.
Pil log, og skaer det i skiver.
Riv gstershatte i strimler eller skaer andre slags svampe i skiver.
Hak halvdelen af limebladene meget fint. Fjern de yderste blade
pa citrongrasset, og hak den hvide del sa fint som muligt.
Fjern stilk, stok og kerner pa chili og peberfrugt, sker peberfrugt
i tern, og hak chili fint.
Kom lgg, svampe, lime, citrongraes, peberfrugt og chili ned i
gryden med bouillon.

Ror kokosmzlk i, den biade cremer og giver smag, sa vurdér
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selv, hvor meget der skal i.

10. Lad det hele simre ca. 20 min.

[1. Skaer imens squash i tern, leg dem i suppen sammen med ben-
nerne, og lad det hele simre yderligere 10 min. Lag de urter,
som blev fisket op, tilbage i suppen.

12. Smag suppen til med salt, chili og fiskesauce, sa den bliver let
spicy,

13. Hak koriander.

Dressing og salat
Snit forarsleg fint, og bland sa alle ingredienserne til dressingen.
Skrzl mangoer, og skar dem i tern.
Rist sesamfrg et par minutter pa en ter pande.

A~

Lzg grent fra Den grenne pose i en skal, og vend den med dres-
sing; gem evt. overskud af dressing i et glas med lag i keleskabet.
5. Lag mango pa, og drys med en masse koriander samt sesamfrg.

Anretning
I. Leg kyllingestykkerne i suppen, og servér den i gryden eller
en suppeskal; drys med koriander, og servér suppen varm i en
dyb tallerken.
2. Servér salaten i skalen, og nyd den pa en flad tallerken ved siden
af den dybe tallerken.

Thai-kekkenet er ekspert i at lave velsmagende retter med intet eller meget lidt
ked og masser af grentsager. Det drejer sig om umami, som her kommer fra
svampe, osterssauce, Worcestershiresauce, ketchup og fiskesauce. Styrken fra
chili moderes af den cremede kokosmalk, som ogsa beriges af citrongrassets
og limebladenes aromatiske smag og duft. Kyllingekedet tilforer tekstur og mere

umami.
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DAG 13: RECYCLE SPINATGRATIN

med bladselleri, champignon og peberrodspesto

Arbejdstid ca. 35-45 min

Hvis man serger for forskellige teksturer, som f.eks. det seje fra champignon
og de forskellige storrelser af gront, bliver det anderledes interessant end
man ellers kan opleve gratin. | denne opskrift tilferer pestoen en spendende
urtesmag sammen med det syrlige fra kapers og det sterke fra peberroden.

Gratinen kan laves i en ca. 2 | stor form ca. | time i ovnen og serve-
res som hovedret til 4 personer. Den kan ogsa serveres som garnitu-
re i sma kokotter, som vist pa billedet. Sa vil bagetiden vare ca. 20 min
ved 175°C, og portionen vare til 8 personer. Stik i gratinen med en
kniv, nar tiden er ved at vare gaet, for at tjekke, om den er ferdigbagt.
Sojagraskarkerner er det altid godt at have staende klar i skabet. De passer i

mange salater og forskellige slags retter, sa det er fint at lave rigeligt.

Arbejdstid: Ca. 35-45 min, men start ca. 1'2-2 timer inden, sa gratinen kan
bage godt en time i ovnen.

Recycle spinatgratin med bladselleri, champignon og peberrodspesto. Foto: Kristoff Styrbak.
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350 g overskudsgrent
— brug, hvad du har i
koleskabet
200 g champignon

100 g bladselleri
100 g spinat

2 dl grentsagsbouillon eller
kartoffelvand
50 g smor
50 g mel
| dl sedmaelk

4 store ®g

60 g fintrevet Parmigiano-
Reggiano
Salt og peber
Smer til at smere formen

Y2 dl spredt, knust drys af
f.eks. sojagraeskarkerner

Peberrod-persillepesto med
kapers

Skaer overskudsgrentsagerne i mindre stykker, sa man stadig kan se forskel-
ligheder og maerke forskellige teksturer, nar de spises.

I. Rens champignon og bladselleri, skeer champignon i mindre
stykker og bladselleri i /2 cm tykke skiver.

2. Skyl spinat, skar den groft, og blend den med bouillon eller
kartoffelvand.

3. Lav en opbagning: Smelt smer, tilset mel, og pisk det igennem,
tilseet maelk, og bag igennem under omrering.

4. Tilst spinatvaesken, kog massen op, og lad den sa kgle lidt ned,
indtil ggeblommer kan tilsettes uden at koagulere.

5. Adskil forsigtigt ®ggehvider og -blommer, tilsaet 2ggeblommer,
og rer, til massen er ensartet.

6. Riv parmesanosten.

7. Vend overskudsgrant, selleri, champignon og 2/3 af parmesano-
sten i massen.

8. Smag til med salt og peber.

9. Pisk =ggehviderne stive, og vend dem forsigtigt i massen uden
at sla skummet i stykker.

10. Smer en form pa ca. 2 | med smer, og fordél det knuste drys af
spredt pa de smurte sider.

II. Hzld gratinmassen i formen, sa der er lidt luft til kanten, og drys
det sidste parmesanost over toppen.

12. Bag gratinen i forvarmet ovn ved 175°C i 60-70 min.

Servering
Servér gratinen rygende varm og med pesto ved siden af.
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Sprade graskarkerner

| dl graeskarkerner 2 tsk olie /4 dl sojasauce

I. Varm en lille pande op med lidt olie ved middelhgj varme, og
rist graeskarkernerne, til de begynder at puffe.

2. Tilszt sojasauce, lad den dampe helt vek, og lzg sa kernerne
pa fedtsugende papir.

Peberrod-persillepesto med kapers
30 g persille 40 g kapers | nip salt
(ca. 2 dl, inden man hakker) 3-5 g peberrod

| fed hvidleg I dl olie

I. Hak persille groft, skaer hvidleg i mindre stykker, riv peberrod,
og blend det hele med kapers og olie. Smag til med salt.

Denne gentankte klassiske ret er meget gron, og den fdr sit nadvendige tilskud
af umami fra bade bouillon/kartoffelvand, champignon, parmesanost og xg.
Pestoen giver en spaendende urtesmag sammen med det syrlige fra kapers og
det sterke fra peberroden. Drys og sojagraskarkerner giver ekstra spredhed.
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DAG 14: QUINOA, BLOMKAL OG TOMAT I CITRUS
med torsk i krydderskorpe

Arbejdstid ca. 45 min | Til 4 personer

Bade dressing og mandler er gode i mange slags retter og salater, sa bliver der
noget tilovers, kan man gemme det i beholdere med tatsluttende lag. Servér
overskydende dressing i en skal ved siden af, sa man selv kan krydre ekstra.

Ingredienser til Quinoa, blomkal og tomat i citrus med
torsk i krydderskorpe. Foto: Klavs Styrbak.
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Quinoa, blomkal og tomat i citrus med torsk i krydderskorpe. Foto: Klavs Styrbak.

4 x 100 g torsk eller anden Krydderskorpe: 2 spsk Lidt olivenolie og smor
fisk sesamfrg, '/2 spsk havsalt,
2 tsk terret oregano, | tsk
knust koriander, | knivspids

cayennepeber
Quinoa og fyld
250 g quinoafrg Lidt olivenolie og fint salt | agurk, ca. 300 g
I lille blomkal, ca. 700 g 400 g tomat | bdt persille
Mandler
125 g mandler Y2 tsk fint salt 2 tsk olivenolie

Citrusdressing

| dI friskpresset appelsinsaft | spsk Worcestershiresauce '/a tsk knust peber
1/2 dl friskpresset lime 3 spsk ketchup 2 forérsleg
/4 dl friskpresset citronsaft 1/2 tsk honning

I. Bland ingredienserne til krydderskorpen i en lille skal.

2. Udskaer i fire lige store stykker fisk, og ter dem godt i papir.
Vend stykkerne i skalen med krydderblandingen, og pres den
godt ind i fisken.

3. Kog quinoafrgene efter anvisningen pa pakken i letsaltet vand,
hzld vandet fra, afkel og hzld quinoafregene i en rummelig skal.

4. Citrusdressing: Snit forarsleg fint, og bland sa alle ingredienserne

til dressingen.

Tag smagen med pad rad

121



122

5. Tend ovnen pa 230°C varmluft.

6. Blomkal og mandler: Pil blomkal i helt sma buketter, vend dem
med lidt olivenolie og fint salt, og l&g dem pa bagepapir pa den
ene side af en bageplade. Vend ogsa mandlerne med olivenolie
og salt, og l&g dem pa den anden side.

7. Bagbade blomkal og mandler, til de er lysebrune, tag pladen ud,
og lad begge dele kole af.

8. Skaer tomater og agurk i tern med skind og kerner, og leg dem i
skalen med quinoa. Tilseet blomkal. Hak persille meget fint med
kniv eller persillehakker, og vend det hele sammen. Smag til med
lidt salt og peber, og vend salaten med rigelig citrusdressing
efter smag.

9. Knus meget groft 10-15 mandler, og gem evt. overskud i et glas
med tatsluttende lag til en anden gang.

10. Hzeld lidt olivenolie og en klat smer pa en pande ved middelhgj
varme, og rist fiskestykkerne, til de far en lysebrun skorpe og
lige netop er ferdige.

Anretning
Anret salaten pa et fad eller i en bred, lav skal, l&g den varme fisk ovenpa, og
drys med mandler.

Bare en smule fisk lefter denne gronne ret af kdl og quinoa, som far umami-smag
fra fisk og tomater og masser af aroma fra krydderierne. Citrusdressingen bi-
drager med mere umami fra Worcestershiresauce og ketchup, og der er godt
knas fra mandlerne.
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DAG I5: MEXICANSK RIZZA

med krydret okse, majs og &g. Ris med sorte benner og rod peber, salsa og klima-guacamole

Arbejdstid ca. 45-50 min

Man kan tanke pa rizza som en slags lynhurtig pizza. Rizza-konceptet blev
oprindelig til i et projekt om at undgd madspild, sa man kan ovenikgbet tamme
keleskabet for rester, nar man skal finde sit fyld. Den udvidede version her er
inspireret af det mexicanske kokken.

Vores rizza bruger vi her som hovedelementet i et aftensmaltid, men den byder
ogsa ind med en rakke andre kvaliteter, fordi den kan appellere til ungdom-
mens preferencer inden for fastfood. Bruger man rizza som mellemmaltid,
kan den sdledes bruges som et sundt, velsmagende og kreativt mellemmaltid,
der involverer overskudsmad — altid i helt personlige udgaver, der kan laves
med fisk, ked, grent og dagens individuelle lyster.

Rizza laves én ad gangen, lige inden man skal spise dem, og hver tager ca. 3-4 min
at lave. Man skal bruge en eller evt. to pander pa ca. 22 cm til bageprocessen.

Kadfyld, guacamole og tomatsalsa kan sagtens laves klar dagen fgr. Hvis du ikke

vil bruge bgnner fra dase, sa husk at sztte terrede benner i blad dagen for.

N
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Mexicansk rizza med krydret okse, majs og ®g. Ris med sorte begnner
og red peber, salsa og klima-guacamole. Foto: Klavs Styrbak.

8 stk rispapir a 22 cm
8 =g

200 g rodfrugt, f.eks.
pastinak

100 g log

2 dl basmatiris og 32-4 dl
letsaltet vand

125 g hvide bgnner fra dase
eller 65 g torrede, man selv
koger
125 g frosne grenne arter

Rizza

Forskelligt fyld, som
majs, broccoli, revet ost,
linser — gerne overskud fra
kaleskabets gemmer

Kadfyld med grent
200 g hakket oksekad
| spsk olie

Stadt koriander og
spidskommen efter smag

Ris med bgnner / peber

ca. 400 g red peber

Klima-guacamole
I dl ymer eller cremefraiche

(fra 3,5 til 18%)

I'/2 spsk citronsaft

2 fed hvidlgg
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Salt og peber

Salt og peber

Worcestershiresauce

| dase sorte bgnner ca.
240 g eller 125 g torrede
sorte bgnner

Salt og cayennepeber

Evt. | spsk garflager



Tomatsalsa
Ca. 300 g store, modne Lidt sukker | bdt frisk koriander
tomater I-2 redlag eller salatlog (eller persille)

2-3 spsk frugteddike, f.eks. | fed hvidlag Salt og peber
hindbaer- eller ebleeddike

I. Kedfyld: Skrzl rodfrugterne, pil lgg, og riv begge dele pa et
rakostjern.

2. Varm en pande op med olivenolie, rist kedet godt af, og tilsat
pastinak, log og krydderier, lad det hele simre 6-8 min ved mid-
delhgj varme, indtil der ikke er mere vaske tilbage pa panden,
og smag til med Worcestershiresauce og evt. flere krydderier.
St kedet til side indtil brug.

3. Klima-guacamole: Kog de udbledte bgnner efter anvisning pa
posen, eller abn en dase.

4. To =xrterne op, held dem i en blender eller foodprocessor,
tilset de gvrige ingredienser, og blend sa lznge, at konsistensen
bliver sa blad og cremet som muligt. Smag evt. til med mere
salt, citron eller cayennepeber, hzld guacamolen i en skal, dak
den til, og st den pa kal.

5. Tomatsalsa: Skyl tomaterne, skar dem forst i skiver og sa i tern,
leg dem i en skal, og smag til med sukker, salt, peber og eddike.

6. Pil lagene, og hak dem.

7. Vend tomater og log godt i eddikemarinaden, pres hvidlgg over,
pluk korianderblade deri (eller hak persille groft), og vend salaten
sammen. Lag salsaen i en skal indtil servering.

8. Kog bgnnerne efter anvisning pa posen, eller abn en dase, og
smag dem til med salt og peber.

9. Skyl og befri peberfrugter for stilk, stok og kerner, og skaer
peberfrugten i tern.

10. Bring 3'2 dl letsaltet vand i kog, tilset peberfrugt, kog op igen,
tilszt ris, og lad det hele simre ved svag varme under lag i 12
min, og tag gryden fra blusset.

I1. Loft laget, vend bennerne i, dak til igen, og lad gryden sta ca.
10 min, til risene er mare.

Rizza, tilberedning

Start evt. med at lave en enkelt rizza pr. person og overvej, hvad der skal i
den naste, mens den forste bliver spist.
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I. Setingredienser til rizza’erne klar, dvs. rispapir og hele, ra =g,
kedfyld og revet ost, overskudsgrent skaret i mundrette stykker
samt evt. krydderurter.

2. Varm en ter pande op til middelhgj varme, og pisk et &g let med
lidt salt og peber i en skal.

3. Skyl et rispapir hurtigt under den kolde vandhane, leg rispapiret
pa den varme og terre pande, vend det letpiskede &g ovenpa,
og smgr massen ud pa hele overfladen med en ske.

4. Drys lidt fyld p3; det kan vaere naesten alt fra kulhydrater til prote-
iner: gront, fisk og kad, ris, korn, benner og majs, krydderurter,
krydderier og ost. Hver rizza kan laves efter personlig smag.

5. Lag =gget sztte sig, vend den ene halvdel af ‘pandekagen’ over
den anden, og ryst den fardige rizza over pa et skarebraet
eller fad.

6. Ga straks i gang med den nzste rizza; bare sorg for at have
®gget klar, nar rispapiret lzgges pa panden.

Servering
Servér med guacamole, tomatsalsa og varme ris med bgnner. Evt. fyld i overskud
kan bruges som en salat eller en hurtig frokost-rizza naste dag.

Et simpelt stykke rispapir holder her sammen pa masser af grent, der har fdet
umami fra grenne arter, Worcestershiresauce, gerflager og lidt hakket oksekad.
Hvidleg bidrager med kokumi. Retten samles af en cremet guacamole med
masser af @rte- og banneprotein.
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DAG 16: SAFTIG ROD PERLEBYG

med kartoffel, porre, rosenkadl og revet ost

Arbejdstid ca. 30 min | Til 4 personer

Denne ret er et eksempel pd, at man pa ingen mader savner ked, nar man
spiser retten. Vil man alligevel supplere med lidt fra den animalske verden, sa
kan sma bacontern drysses over, eller man kan stege en kyllingepolse eller
en tynd kotelet, skere den i mindre stykker og drysse over eller servere hel
ved siden af.

Porre og rosenkal ma ikke tilberedes for meget; der skal vere spredhed og
smag i dem. Har man et stykke fast og gerne lagret ost som Havgus, Prima-
donna eller en cheddar-lignende ost, smager det forrygende med et tyndt lag
revet over retten til sidst.

Start ca. 45 min inden, arbejdstid ca. 30 min.

Saftig red perlebyg med kartoffel, porre, rosenkal og revet ost. Foto: Klavs Styrbak.
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400 g sma kartofler og 3-4 3 mellemstore porrer, ca. 40-50 g tor og lagret ost,

dl letsaltet kogevand 300-400 g f.eks. Thems Gudena eller
Thise Vesterhavsost
Ca. 400 g redbede 400 g rosenkal eller 30 g smor
aspargesbroccoli

2 dl perlebyg eller perlespelt Salt og peber

| kvist timian | batte hovlet peberrod

I. Rens rosenkal, og del dem i halve. Skyl og rens porrer, skar den
gverste gronne top fra, og skaer resten i 2 cm brede stykker.

2. Skyl kartoflerne godt, og kog dem i letsaltet vand med porre-
toppene mellem 15 og 20 min afhangig af sort og sterrelse, og
gerne med skrzl.

3. Held kogevandet fra, men smid det ikke ud. Hold kartoflerne
tildekkede og lune, til de skal bruges.

4. Imens: Skrel, og riv redbeder pa et rakostjern.

5. L=g perlebyg, timian og redbede i en gryde, tilsaet 3 dl kartof-
felvand og lidt ekstra salt, tjek ind imellem, om der skal tilfgres
lidt ekstra vand. Kog perlebyg og redbeder under lag ved svag
varme ca. 20 min, og lad sa gryden sta og traekke med laget pa
i ca. 10 min.

Lige for servering

I. Kog porrestykkerne under lag i 4-5 min i lidt letsaltet vand med
lidt smer, tag porrestykkerne op med en hulske, og kog sa ro-
senkal, stadig under lag, 2-3 min til de er tilberedte, sprede og
lysegrenne. Tag ogsa rosenkal op med hulskeen. Lun kartoflerne
til sidst et gjeblik i gryden.

2. Rer grontsagsvand i perlebyggen, sa den bliver saftig og lind, og
smag til med salt og friskkvaernet peber.

Anretning
Held redbede-perlebyggen rygende varm i en skal, bland halvdelen af porrer,
rosenkal og kartofler deri, og leeg resten pa toppen som gverste lag. Fordel
hovlet peberrod over, og riv selv flager af god ost pa ved bordet.

Kartofler, perlebyg og grentsager giver fylde til denne ret, som far umami fra

bade kartoffelvandet og en smule lagret ost. Overskydende kartoffelvand kan
gemmes til morgendagens grenne ret.

128 SMAG #13 2021. Skriftserie om smag



DAG 17: CREMET SPINAT, SVAMPE OG
RISTEDE REJER | TARTELETTER

Arbejdstid ca. 45-50 min | Til 4 personer

med muskateg og Den gronne pose

Sojagreaskarkerner er altid gode at have staende klar i skabet, for de passer i

mange salater og forskellige slags retter. Har man tidligere lavet recycle-gratin,

har man sandsynligvis nogle pa lager, som man kan bruge til denne ret.

600 g frosset, hakket spinat

2-3 dl vaske, f.eks.
kartoffelvand, urtebouillon
eller vand
250 g champignon

| mellemstort log

Cremet spinat, svampe og ristede rejer i tarteletter med
muskataeg og Den granne pose. Foto: Klavs Styrbak.

200 g rejer uden skal
Lidt olie til afbruning
2 spsk smor

| spsk mel

Muskataeg

Salt, peber og revet
muskatnad

Lidt smer

Salat

250 g revet basis fra Den gronne pose

samt halverede, sma tomater

Lidt revet citronskal og

muskatned

Salt og peber
| bakke karse

8 tarteletter

| pande, ca. 28 cmi
diameter
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Frugteddike-marinade

4 tsk gule og sorte Y2 tsk salt | dl frugteddike, f.eks.
sennepskorn hindbzer-, solbaer-,
xbleeddike eller blomme-

"2 dl vand umezu

3 spsk honning

Sprgde sojagraskarkerner

| dl graeskarkerner 2 tsk olie /4 d| sojasauce

I. Ger klar i en skal til en salat med grent fra Den grenne pose.

2. St sennepskorn over i en gryde med lidt vand, kog dem op,
og sigt vandet fra.

3. Tilszt eddike, salt og honning, og kog kornene.

4. Varm en lille pande op med lidt olie ved middelhgj varme, og rist
graskarkernerne, til de begynder at puffe. Tilszt sojasauce, lad
den dampe helt vak, og leg sa kernerne pa fedtsugende papir.

5. Te den frosne spinat op i en sigte, og pres vandet ud.

6. Rens champignon, skar dem i kvarte, og pil og hak laget.

7. Leg 2 spsk smer i en gryde, rist champignon og lgg i 5 min, og
krydr med lidt salt og peber.

8. Tilset mel, bag mel og smar sammen, tilsaet vesken ad to om-
gange, og lad opbagningen simre nogle min. Tilset den draenede
spinat, og lad den simre 4-5 min.

9. Smag godt til med lidt citronskal, revet muskatngd, salt og peber.

10. Hzld lidt olie pa en pande, og rist rejerne ved middelhgj varme,
til de er lysebrune. Krydr med lidt salt, peber og revet citronskal.

[I. Teend ovnen pa 185°C varmluft, og varm tarteletterne 5-6 min.

12. Muskatag: Pisk 2ggene sammen i en skal, og smag dem til med lidt
salt, peber og revet muskatned. Szt en pande over ved lav varme,
lad lidt smar smelte, og bag sa en tynd ‘pandekage’ af ggene.

13. Leg ggepandekagen pa et spxkbret, og skar den i tynde
strimler.

Anretning
Sat de varme tarteletter pa et fad, lzg spinat-champignon-fyld deri, l&g strimler
af &g pd, og drys med lidt karse. Servér med salaten fra Den grenne pose.

Tarteletter er altid en vinder med knas og spredhed, og ndr fyldet indeholder

svampe og rejer, er der garanti for umami-smag. Der tilfores yderligere sprodhed
og umami fra sojagreskarkernerne.
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DAG 18: ASIATISKE NUDLER

med spicy urter og oksekad, ristet hjertesalat og sesamfra, lime og ingefaer

Arbejdstid ca. 35-45 min | Til 4 personer

Denne ret indeholder bl.a. marineret kad og ristede ngdder, som du kan
forberede dagen i forvejen, hvis du vil.

50 g ked pr. person fylder virkelig meget i denne ret, og ca. 50 g feerdigstegt
ked, der har suget lidt marinade til sig, vil pa ingen mader feles som ‘lidt,’ sa man
skal ikke ga efter de store pakker i kaledisken. Det er vigtigere, at man finder
ked, som helt sikkert er mert efter en lynstegning, f.eks. en enkelt, god baf.

Oksekgd svinder altid lidt, nar man steger det, sa der kan beregnes ca. 70 g

pr. person i ra vagt, nar man handler.

| ;"MW/

Asiatiske nudler med spicy urter og oksekad, ristet hjertesalat
og sesamfrg, lime og ingefer. Foto: Klavs Styrbak.
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| dl sojasauce
12 spsk fiskesauce

%4 dl limesaft; gem skallerne
til at rive over salaten til

Marinade
| fed hvidlag

%4 dl syltet ingefeer inkl. lage,
ca.75g

1-2 spsk stark chilisauce,
efter smag

2 spsk sesamfrg

‘En bef’ eller andet mort
okseked, 70 g ked pr.

sidst 4 spsk s@d chilisauce

Kgd og ngdder

Lidt olie til stegning

person
Nudler og det grgnne
200 g torrede nudler, gerne | papaya 2 sma hjertesalat-hoveder,
grove 100 g forarslag, dvs. 5-6 stk lidt olie og flagesalt
300 g gulergdder Frisk chili I lime
200 g spidskal Frisk koriander og mynte

Marinade: Bland alle de vade elementer, pres hvidlgg deri, hak
ingeferen, og ror det hele sammen.

Skaer kedet i sma, tynde strimler, lag strimlerne i en skal med
et par skefulde marinade, og dek skalen til.

Naodder: Rist cashewngdderne ved lav varme pa en tgr pande, til
de er blevet lysebrune, ryst panden en gang imellem undervejs;
processen tager ca. et kvarters tid.

Nudler og det granne: Kog nudlerne i letsaltet vand efter anvisning
pa pakken (eller lidt kortere tid, der skal vaere bid i nudlerne;
forvent ca. 5 min).

Hzld nudlerne i en sigte, kal dem hurtigt ned i koldt vand, og
lad dem dryppe godt af.

Skrel gulergdder, og sker dem i strimler, snit kalen i fine strimler,
skaer forarsleg i tynde ringe, hak chilien, og bland alt det grenne
samt nudler med halvdelen af marinaden.

Smag til, og leg det hele pa et fad.

Skeer skallen af papayaen, halvér den, fjern freene i hulrummet,
og skar kadet i tern, og kom lidt marinade pa.

Hijertesalat og ked: Del hjertesalat i aflange bade, hald en smule
olie pa en pande, og rist salatbadene pa alle tre sider, til de er
let lysebrune. Drys badene med flagesalt.
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10. Varm lidt olie op pa panden igen, og lynsteg strimlerne af okse-
ked over et par omgange, sa kadet steger, men ikke begynder
at koge pa panden — k@det ma godt vare redt og saftigt, nar
det er ferdigt.

Anretning
Kom de lune stykker hjertesalat, papaya og det saftige kad ovenpa nudelsala-
ten, riv lidt limeskal over, og pres saften over. Knus cashewngdderne let, og
drys dem pa, pluk bladene af mynte og koriander, og fordel en masse over til
sidst. Servér gerne med pinde.

Med ganske lidt ked bliver denne nudelret med urter og masser af grentsager

en ret med umami, som understottes af sojasauce og fiskesaucen i dressingen.
Nodderne giver knas.
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DAG 19: SICILIANSK RATATOUILLE
med artiskok, aubergine, kapers og skindstegt rodfisk

Arbejdstid ca. 35-45 min | Til 4 personer

Man kan fa fiskehandleren til at skare fisken i fileter. Radfisk har ret store
skael, som skal skrabes af, inden man steger fileterne. Kan man ikke fa redfisk,
kan laks vare et godt alternativ i marts. Pa andre tider af aret er mulighederne
mange flere, men ga efter en relativt fed fisk, det kunne f.eks. veere makrel.

Denne ratatouille er af den lette slags i forhold til f.eks. den franske version, og
her er det ekstra vigtigt at smage godt til med salt, syre og sedme. Ratatouillen
bliver i gvrigt kun bedre af at sta til dagen efter.

Retten kan evt. serveres med groft bred og smer.
Arbejdstid ca. 35-45 min, men lidt leengere, hvis man selv vil prave krafter

med udskzring af fisken. Husk at drysse salt pa fisken som noget af det forste,
sa den kan traekke.

Siciliansk ratatouille med artiskok, aubergine, kapers og
skindstegt redfisk. Foto: Jonas Drotner Mouritsen.

Fisk

2 ferske redfisk Lidt olie og smer til stegning Lidt flagesalt
(eller f.eks. makrel fra frost,
filet af laks med skind eller
anden fed eller halvfed fisk)
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Ratatouille

400 g auberginer 2 fed knust hvidlog 2 spsk mandler
| glas artiskokbunde 400 g meget modne (eller pistacienodder)
marineret i olivenolie, friske tomater . .
. Olivenolie

kan ogsa bruges

200 g squash 2 spsk tomatpuré Hvidvinseddike
5 stilke bladselleri 2 spsk kapers Sukker, salt, peber
200 g skalottelog Frisk, hakket oregano

I. Sker auberginer, artiskokbunde, squash og bladselleri i tern.
Hak log og hvidlgg fint.

2. Saltaubergineternene let, og leg dem i en sigte i ca. 30 min, sa de
kan dryppe af. Skyl dem kortvarigt under vandhanen, og after dem.

3. Ristauberginerne i en gryde med olivenolie, og tag ternene op.
Tilszet log, hvidleg, squash, bladselleri og artiskok. Rist let, og
tilset sa tomat og tomatpuré. Lad simre i 10 min under lag.

5. Tilsetauberginetern, kapers og oregano. Smag til med vineddike,
sukker, salt og peber.

6. Rist mandlerne pa en ter pande, og knus dem lidt.

Radfisk stegt pa skindsiden

I. Skrab skallene af skindet. Sker redfiskene i fileter med skind
(eller keb dem som sddan), og fjern benene fra bugen. Drys med
salt, og lad fileterne ligge pa kgl en times tid.

2. Umiddelbart inden servering: Varm en pande op ved middelhgj
varme med lidt olie og lidt smer, dup filletterne tarre pa papir,
iseer pa skindsiden, kvaern peber over, og steg fisken pa skind-
siden. Det er vigtigt fileterne steger godt hele tiden, og de er
feerdige, nar kedet er blevet hvidt med en lille ra stribe i midten.

3. Fjern de sidste ben, der stikker op i midten, og vend sd i et
snuptag fiskene over pa et fad, sa den stegte skindside vender
op. Drys lidt flagesalt over.

Anretning
Anret ratatouille i en skal, drys med knuste mandler, servér med fisken og
evt. lidt godt bred.

Denne ret er en siciliansk-inspireret ratatouille, som er beriget med uma-

mi fra modne tomater, tomatpuré og kapers. Lag og hvidleg bidrager med kokumi.
Lidt fisk giver endnu mere umami.
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DAG 20: MUNGBONNER OG BROCCOLI
med daddeldressing, egypter-knas og gris pd spyd

Arbejdstid ca. 45 min | Til 4 personer

Man skal starte ca. |2 time for med kedet, sa det kan na at marinere mindst
en times tid. Mens kadet marinerer, forbereder man de @vrige elementer.
Arbejdstiden er sdledes ca. 45 min. Mungbgnner kan erstattes af gregnne linser.

Mungbgnner og broccoli med daddeldressing, egypter-knas
og gris pa spyd. Foto: Klavs Styrbaek.

Gris pa spyd

I lille morbrad af gris 300 g tyrkisk eller gran 4 traepinde
12 champignon, ca. 200 g peber
Marinade
| dl sojasauce | fed hvidlog Lidt cayennepeber
| tsk honning "2 dl appelsinsaft
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Salat

300 g terrede mungbgnner 400 g broccoli Salt og peber
(kan erstattes af grenne
linser, evt. pa dase)

200 g bladselleri

Daddeldressing
100 g saftige dadler Y4 dl limesaft | citron
| dl appelsinsaft "2 dl sojasauce | chili
Egypterknas
50 g hasselngdder 2 spsk sesamfrg | tsk flagesalt

2 tsk korianderfre

Rens champignon, befri pebre for stilk, stok og kerner, og skaer
dem i 12 store stykker.

Skaer merbraden fri for sener, og skaer den i 12 eller 16 tern i
samme storrelse som champignon.

Pres hvidleg gennem en hvidlggspresser, og ror det hele sammen
i en skal, eller ryst det sammen i en pose. Lag kad, champignon
og peberstykker deri. Lad det hele marinere en times tid, og
fordel sa stykkerne pa spyddene.

Lag spyddene i en ildfast fad, og haeld marinaden over.
Daddeldressing: Hak chili fint, og fjern sten fra dadlerne. Blend
dadler med de forskellige citrussafter og sojasauce, og smag til
med chili. Justér smagen til sidst med citronsaft.

Egypterknas: Rist hasselngdderne pa en tgr pande, til de bliver
lysebrune, sa skallen Izsner sig. Ryst skallen af, og leg ngdderne
i en morter eller blender.

Rist sesamfre med korianderfrg pa panden, til de dufter i hele
kekkenet, og leeg dem i sammen med ngdderne. Stad eller blend
sesamfrg og ngdder groft, og undga at hasselngdderne bliver
for findelte. Bland flagesalt i.

Ca. 20 min inden servering
Kog mungbgnner (eller linser) efter anvisning pa posen.
Rens og skyl bladselleri og broccoli. Skar broccoli i aflange
stykker med lidt blomst og stilk.
Skeer bladselleri i /2 cm tykke skiver, og blanchér dem hurtigt
i kogende, letsaltet vand, og tag dem op med et dorslag. Kog
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broccolistykkerne i 2 min i samme vand, og tag dem op.

4. Tend ovnen pa 185°C varmluft, og szt spyddene ind i 8-12 min
afhangig af sterrelsen pa ked og champignon.

5. Bland bgnner, bladselleri og broccoli med daddeldressingen.

Anretning
Lag den lune mungbgnnesalat i en bred skal, og leg de varme spyd ovenpa.
Drys lidt egypterknas pa, og servér resten i en skal ved siden af.

Den lille smule griseked, som indgdr i denne gronne ret med masser af grentsager,

understotter rettens umami-smag fra svampe og kokumi fra hvidleg. Egypterknas
giver — ja, knas.
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dygtig udvikling 37-38
folkeoplysning 11
Forbrugerstyrelsen 13, 16
forurening 51
forarsleg 80
fosfor 37, 40
fotosyntese 50
frugt 14, 15, 18, 20, 40, 49,

63, 67, 80

-eddikemarinade 62

-eddiker 79

smag 53
fre 17,49, 62, 64, 75,79
fucha ryori 70
fuldkorn 14, 20, 40
fysisk aktivitet 13
felleskab 27-28
fodekede 23, 42, 49, 50, 51
fodevare-

erhverv 21|

forskning 16

industri 34, 42

minister 16, 29, 45

produkter 59

produktion 37, 39, 41,

67,73
sikkerhed 67
systemer 16, 21, 37, 39,
40, 41, 51
Fedevareministeriet 16
folgesygdomme 39

garum 62
gastrik 62
gastronomi 34
glutamat 57, 58, 59
glutaminsyre 57
glutenfri 34
goma-shio 62
gremolata 61, 62
grillmad 34
grise 51
grundbase 75
grundsmage 46, 57
gryn 14,21
graeskarkerner 79
grod 21
Grgn marts 43, 75, 77-138,
80
gron omstilling 37, 45, 73
grent 14, 15, 20, 35, 40, 42,
43, 45, 46, 57,70, 73, 77,
78, 80. Se ogsd grontsager
definition 49
smag 53-54, 60-67, 69
grontsager 12, 14, 17, 18,
20, 21, 23, 40, 41, 45, 49,
58, 60, 64, 65, 66, 69, 70,
75,77
fermentering 65
smag 24, 63
syltede 62, 64
guanylat 58, 59
gulergdder 59, 75, 80
ger 50, 62, 64
-dej 64
-ekstrakt 60
-flager 62, 63,79

hampefraknas 62
havregryn 2|

Hindhede, Mikkel 13, 21-24
Hindhedepensionater 22
hjernen 62, 63
hjerte-kar-sygdomme 39
hoisinsauce 62

Homo sapiens 53
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honning 79

hummer 59

husfarelse 21

husholdning 11, 13, 34,
42, 67

husholdningsgkonomi 13,
20, 23, 33

hvidleg 60, 61, 62, 63, 80
sorte 62

hvidlegsekstrakt 59

hygiejne 11, 13, 33

hamjern 73

handvaerk 29

ikitai shio-koji 66
ilt 50, 51

ingefeer 62, 63,79
inosinat 58
insekter 65
irriterende 64

jordens kredslgb 37, 51
Jorgensen, Dan 29

kaffe 12

kage 14

kalorielet 34

kalorier 27, 33, 37, 39, 41,
64, 65

kammusling 58, 59, 60

kansha-kgkken 69

kapers 63,79

karljohan 50

kartofler 14, 16, 58, 59

katsuobushi 59, 62, 63

kaviar 59

kejserhatte 80

kemestesi 63

kerner 62, 64, 75, 79

ketchup 59, 62

kikerter 79

kimchi 79



kinaradiser 69
klima-
hensyn 15, 20, 34, 37-43,
53,54,73
kostrad 45, 77
&ndringer 37, 51
knaphedskultur 1[I
knas 61, 63, 64
kogebgger |l, 33-35, 43
for bern 34
for voksne 33
kogekunst 34
koji 65-67
-kin 66
kokosmalk 79
koku 59
kokumi 57, 59-61, 63, 64,
69, 70
konbu 59, 63
Kooperative Forbundet 17
koriander 79, 80
korn 49, 65, 66, 79
kost-
betingede sygdomme.
Se sygdomme
fibre 17, 18, 24
pyramide. Se madpyra-
mide
rad 11, 13-17, 45-46
tilskud 73
krabbe 59
kreatin 73
kropsvaegt 15
krydderier 12, 57, 61-63,
75, 78-79
krydderurter 61, 80
kuldioxid 39, 41, 50, 51
kulhydrater 15, 17, 18, 51,
53, 65
nedbrydning af 64
kulstof 37
kvalstof 37, 40
kylling 59
kyllingesuppe 59
ked 14, 15, 17, 21, 22, 23,
24, 42, 45, 46, 54, 65,
73,78
fedtfattigt 12

-paleg 18
redt 19, 20, 40, 41
smag 53, 57-60
som krydderi 57
-spiser 53

kekkensalt 57

kil 57, 62, 65, 66, 75, 80

laktosefri 34

landbrug 39

Landbrug & Fedevarer 17

landbrugsorganisationer
13, 17

laurbaerblade 79

limeblade 80

linser 79

livskvalitet 12, 18, 24, 29

livsreformbevaegelsen 21

livsstil 24, 34

legeboger |1

leskedrikke 15

leg 53, 60, 61, 80

mad-
kompetence 35
konsulenter 34
kultur 16, 29, 34, 69
lavning 11, 27, 28, 29,
34,73
lyst 45
moderen ||
praferencer 46
pyramide 15, 17-20, 43,
45, 46
for bern 18
Hindhedes 23
spild 41-42, 51, 67, 69, 75
Madam Mangor 33
majroer 69
majs 79
makrel 59
makroalger. Se tang
mandler 79
mango 80

margarine 14, 17
marinade 60, 63
Marmite 59, 62
mask 67
mayonnaise 61, 62
mejeriprodukter 14, 15, 17,
20, 41,73
mel 21
middelhavskost 28
mikroalger. Se alger
mikrobiom 24
mikroorganismer 64, 65, 67
mineraler 15
mirin 62
miso 59, 60, 61, 62, 64,
65, 69
MIT kokkeri 35
modning 64
modoki ryori 70
monokultur 39
Motions- og Ernaringsra-
det 16
mottainai 69
mundfalelse 61, 63, 70, 78
munkekgkken 65
muskatned 79
muskler 53, 58
mealk 14, 59, 64, 70, 79
malkesyrefermentering 64
maltids-
fellesskab 28
kultur 27-28
rad 27-29
Maltidstenketank 29

natriumklorid 57

nervebetingede sygdom-
me 39

normalvaegt 14

nudler 79

nukleinsyrer 58

nukleotider 58, 59

nydelse 16, 24, 29, 45

Nyvang, Caroline 33

naringsstoffer 15, 51, 65,
67,73
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Jordens 37, 39, 51
nadder 40, 49, 75, 79

okseked 59

olie 14,79
-eddikedressing 61

olivenolie 79

omega-3-fedtsyrer 19

oplyste kakken, det 69-70,
73

opskrifter 35, 43, 77,78,
81-138

opskriftssamling 33

ost 14, 58, 60, 63, 64, 70,
75,79

overvagt 39

paleokost 24, 34

panko 62

papaya 80

Parisaftalen 4l

parmesanost 58, 59, 62, 79

pasta 14, 18, 20, 78

pastinak 80

peber 61, 62, 63,79, 80
-rod 63, 80

persille 80
-rod 80

pesto 6l, 62,79

pickles 62, 64

pirrende 64

plantebaseret kost 17, 22,
23, 49, 64, 69

planteprotein 67

planter 49

ponzu 62

porrer 80

proteiner 15, 17, 22-24,
51,57
dagligt behov 22
fordgjelighed 53, 67
smag 60, 64

quinoa 79
Qvortrup, Lars 34

radiser 65
reje 59
-pasta 60
remoulade 62
ris 14, 16, 66,79
-papir 79
rouille 62
rodbede 80
rakost 24, 34
ravarekundskab 29
ravarer |l, 15, 17, 18, 20,
24, 28, 29, 33, 34, 49, 50,
58, 63,70, 77,78
smag 60, 61, 62, 65, 67

sake 62, 65
salat 46, 58, 75, 79
salsa verde 61, 62
salt 14, 61, 66,79
sanatorier 2I|
sanbaizu 62
sansho 62
sashimi 70
sauce 58, 60, 61, 63,79
Schneider, Mikael 30
sennep 62, 63,78, 79
sesamfrg 79
shiitake 50, 58, 59, 63
shio-koji 65, 66
shiso 62
shojin ryori 69-70
sidestremme 67
sild 64
skaldyr 58, 60, 62
skinke 24, 58, 59, 62, 70
slanke-

kure 20, 24

mad 34
slik 14
smag 53, 54, 62
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ikke- 63—-64
som drivkraft 73
Smag for Livet 7, 29, 77
smags-
attribut 59
forsterkning 60
konpetence 35
log 62
oplevelse 62
parring 58
rad 30
tilsetning 57
Smagshylde 61-63, 75
smerte 63, 64
smor 14,79
snerpende 63
sodvand 14
soja-
bgnner. Se benner
sauce 59, 60, 62, 64, 65,
69, 79
solens lys 51
spelt 79
spidskal 65
spinat 80
staten 13
Statens
Husholdningsrad 13, 15
Kontor for Ernaeringsun-
dersogelser 13
stivelsesholdige grontsager
16, 40
Styrbaek
Klavs 43,77
Pia 77
sterk smag 63—-64
sukker 14, 15, 17, 18, 21, 40,
53, 60, 64, 65
sundhed I, 12, 15, 16, 18,
20, 21, 24, 27, 29, 33, 34,
38, 40, 45, 46, 54
sundheds-
begreb 29
oplysning 11, 35
system |l
Sundhedstidende |1, 12
suppe 59
-fond 58, 60, 63, 65



surdej 64
sushi 70
svampe 49, 50, 58, 60, 62,
64, 69, 80
-kultur 65-66
-pulver 62
-sporer 66
svineked 46, 59
sygdomme ||
kostbetingede 7, 12, 24,
39, 46
livsstils- 28
nervebetingede 39
syltning 64, 65, 79
saeson 69, 70,77, 78, 80
sed smag 46, 53, 57, 60, 64,
65, 66, 67

tahin 62

tamarindesauce 62

tang 49, 50, 58, 59, 62, 63
-lakrids 62

taurin 73

te 12

tekstur 49, 63, 64, 66, 67
-kontrast 64

tilsmagning 34, 35, 61, 77

Tode, Johann Clemens 11|

tofu 70

tomat 58, 59, 79, 80
-pasta 58, 79

torskerogn 19

trigeminal sansning 63

tripeptider 60

trofler 62

tsukemono 62, 64

Ueda, Yoichi 59

umami 43, 46, 53, 54,
57-61, 63, 64, 65, 66, 67,
69,70,75,78
basal 57, 59
-potentiale 57, 64
-synergi 57-59, 63
synergistisk 58, 59

urtebgger |1

valngdder 59
vand 14, 37,38
Jordens 40
vegansk 60, 65, 69, 73, 77
vegetarisk 17, 23, 34, 63,
65, 69,70, 73,77,78
velsmag 16, 34, 43, 45, 59,
60, 64, 69, 70
verjus 62
vilde urter 35
vin 60
-eddiker 79
vinaigrette 62
vincotto 62
vitaminer 15, 17, 33, 66, 73
vaertskab 28

waste to taste 67
Wistoft, Karen 34

Worcestershiresauce 59,
62,79, 95

World-Changing Cook-
book, The 43

ymer 79
yoghurt 18, 19, 61
yukari 62

yuzu 62

za'atar 62
zenbuddhisme 70

xble 59
=g 17,59, 60,70,73,78
®rter 12, 58, 59, 80

skologi 69, 70
Q@konomisk Kogebog 23
okosystem 37, 39, 40, 41
ol 60
osters 58, 59

-hatte 59, 80

-sauce 62

al 70
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Ole G. Mouritsen er dr.scient. og professor i gastrofysik og kulinarisk fede-
vareinnovation ved Kgbenhavns Universitet. Han er leder af Smag for Livet,
et center for smag stottet af Nordea-fonden. Han er valgt medlem af Det
Kongelige Danske Videnskabernes Selskab samt prasident for Det Danske
Gastronomiske Akademi. Hans forskning omhandler grundvidenskabelige
emner savel som anvendelser inden for bioteknologi, biomedicin og fedevarer.
Han har modtaget en raekke priser for sin forskning og forskningskommunika-
tion, f.eks. mad+medier-prisen 2013 for akademisk madformidling og DuPont
Nutrition & Health Science Medal for Excellence in Food Science 2016. Han
har bl.a. udgivet Sushi: Lidenskab, videnskab & sundhed (2006), Tang: Grentsager
fra havet (2009), Umami: Gourmetaben og den femte smag (2011), Fornemmelse
for smag (2015), Smagen af jul (2015), Tsukemono: Sprede grentsager pd japansk
(2017), Bleksprutterne kommer — spis dem! (2018), og Grent med umami og velsmag
(2020), de seks sidste titler sasmmen med Klavs Styrbak. Ole G. Mouritsen
blev i 2016 udnzvnt som japansk madambassader af det japanske ministerium
for landbrug, skovdrift og fiskeri.

Klavs Styrbaek er kok og driver virksomheden STYRBAKS sammen med sin
hustru, Pia Styrbzak. | 2008 og 2019 blev han tildelt Det Danske Gastronomiske
Akademis hadersdiplom for kogekunst og gastronomisk initiativ. Han har ved
en kombination af konsistent og kreativt handvaerk, krydret med nysgerrig-
hedsdrevet begejstring, skabt en gourmetvirksomhed, hvor madoplevelsen og
kvaliteten altid er i top. Med szrlig sans for at skaffe unikke lokale ravarer af
hej kvalitet har han stedse formaet at holde kursen fast og samtidig ladet sin
idealisme abne for fornyelse, der er praget af stor sikkerhed med hensyn til
kvalitet. Den delikate balance mellem tradition og fornyelse kommer frem i
hans internationalt prisbelznnede kogebog Mormors mad (2006), hvor retter,
som vi snart har glemt, bringes frem i erindringen og gennemlyses af gleeden
ved maden. Han har udgivet bogen Jagt forbi (2017) og flere bager som navnt
ovenfor sammen med Ole G. Mouritsen.
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