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Forord

Denne bog er teenkt som inspiration til hvordan, fremtidens fodevarer — krydderurter,
tang og insekter — kan anvendes 1 undervisningen 1 Madkundskab 1 folkeskolen.

Med det nye fag Madkundskab er udgangspunktet for undervisningen rivarer og
mad. En obligatorisk del af undervisningen bestar af fodevarebevidsthed og
rivarekundskab, hvor en udvalgt révare er omdrejningspunkt for bade den
teoretiske og praktiske del af undervisningen, jf. undervisningsministeriets
retningslinjer for Madkundskab 2014.

Lzerings- og vidensmilene for Madkundskab prasenterer emner som miljo,
baeredygtighed, ernwringsfaktorer og energibehov, samt hygiejne, hvilket fremgér
under de forskellige emner i bogen. Bogen indeholder fakta og info omkring
tilgeengelighed, anvendelse og sundhed i henhold til de udvalgte, eksemplariske
fodevarer. Med et onske om en mere bzredygtig og sundhedsbevidst fremtid, vil
relevansen af at indtzenke fodevarer som krydderurter, tang og insekter vzre stor.
Hindteringen af rivarerne og hygiejnen i kokkenet, er vigtigt allerede at teenke ind
pa de tidlige klassetrin, hvilket bor praciseres som en del af handteringen af
insekterne, krydderurter og tangen. Et emne som kultur, levevilkar og vaerdier
kan ligeledes prasenteres som en del af fremtidens fodevarer — og fremtidens
Madkundskab, idet sarligt tang og insekter tidligere mest har veeret anvendt 1
andre kulturer end den Vestlige.

Bogen prasenterer konkrete forslag til undervisningsaktiviteter foruden
opskrifter, der kan bruges. Dette haber vi, kan give teoretisk og praktisk
inspiration og redskaber til, at arbejde med anderledes og nye fodevarer i
madkundskabstimerne.




Krydderurter fremtidens fgdevare

Fakta om krydderurter

Krydderurter indeholder ateriske olier, som bestar af en lang rackke stoffer, der
tilsammen giver krydderurten et helt saerligt duft- og smagsindtryk, dette kan ogsa
besktives som arvmzaen. Brug mindre nir det er torrede krydderurter - 2 spsk.
friske krydderurter svarer til 1spsk. torret.

Krydderurter er gode til grontsager. Mynte til gronne zrter, estragon til
gulerodder, basilikum til tomatet, dild/putlog til kartofler osv. Et andetledes og
lidt asiatisk praeg fir du, hvis du bruger koriander, citrongraes, mynte eller asiatisk
basilikum i dine retter

Blade krydderurter: Persille, dild, basilikum, citronmelisse, lovstikke,
brendkarse, estragon, oregano, kotiander, mynte, ramslog, putlog

e Korvel, persille, dild, estragon og putleg har en mild smag. De passer i
fx salater eller i supper.

Milde urter taber deres smag, nar de varmes for meget op
Blode krydderurter, der godt kan téile langtidskogning: Levstikke og
persille

Harde krydderurter: Rosmarin, timian, salvie og laurber.
Visse typer, som fx salvie og rosmarin er meget kraftige, sa veer derfor varsom
med disse.

Laurbarblade, rosmarin, merian, oregano, salvie og sar udvikler bedst deres smag,
hvis de far lov at koge eller stege med i retten.

Bougquet garni / krydderurtebuket: Er et bundt skarpe og harpiksholdige urter,
sasom petsille, imian, rosmarin, laurbaer, evt. salvie, sar, selleri, der koger med i
kogeretter og frigiver deres aromaer under lang tids tilberedning.

En populer urteblanding er "Herbes de Provence", som stammer fra
Middelhavsomradet. Oregano, sat, timian, rosmarin og metian er de urter, som
typisk indgar heri. Disse kraftfulde middelhavsurter passer godt i gryderetter eller
pa pizza.

Foto: Colonrbox:



Tilgaengelighed

Friske urter kan kebes i sma potter i supermarkeder og hos gronthandleren,
samt lokale urtebutikker og krydderurtegartnerier hele dret.

Et godt alternativ er de sma poser eller glas med torrede krydderurter, som kan
kobes i mange supermarkeder og etniske bazarer.

Velg helst de, som er i store blade, de holder bedst pa smagen. Torrede urter
opbevares svalt, morkt og tort.

DTU Fodevareinstituttet papeger, at hvis du, pa egen hind, vil finde vilde
krydderurter i naturen, skal du vaere 100 % sikker pa du ved, hvordan de ser ud
og dufter, da nogle krydderurter kan ligne andre vilde planter, som kan vare
rigtig giftige. 1 sogestrategien bagerst i bogen, er der et link, hvor du kan lese

mere om dette.

Sundhed og Smag

Friske krydderurter indeholder flere smagsstoffer end torrede, da de wteriske olier
fordamper ved torring og dermed forringer smagsindtrykket af den enkelte
krydderurt.

Krydderurter indeholder vigtige vitaminer: A-B-, C- og E og mineralerne
calcium, kalium og jern.

Da ca.70 % af det salt vi dagligt indtager, kommer fra ferdiglavede /
faerdigpakkede fodevarer, kan du erstatte saltindholdet i den mad, du selv laver
med krydderurter. Det er bedst at bruge de hérde krydderurter, som kan
anvendes til kogning/ stegning. Du kan ogsd anvende de blade krydderurter,
de skal dog forst tilsattes kot for servering. Purlog og karse anvendes ikke i
varme tettet.

De wteriske olier er bakterie- og svampedrabende og modvitker infektioner
(rosmarin, timian, kamille og lavendel). F.eks. er citronmelisse en god urt, hvis
du onsker en let og frisk salat og citronmelisse-te kan bruges som et mildt
beroligende middel, persille kan anvendes i alle retter. Den virker vanddrivende
og kan gavne fordojelsen.

HUSK: SKYL KRYDDERUTERNE GRUNDTIGT PGA. JORD OG
BAKTERIER. RYST DEM FRI FOR VAEDE I FX. EN SALATSLYNGE!
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Foto: Colonrbox

Foto: Colourbox:

Foto: Colourbox: —



Anvendelse og smag

Krydderurt Beskrivelse Anvendelse

e Store blanke lysegronne Er god til-
blade. - Tomatretter
Rod basilikum er en anden - Salater
basilikum, som har bordeaux | - Pesto
blade. - Pastaretter
Fs friske og totrede. - Krydderolier og
Opbevares ved eddiker.
stuetemperatur - Drys pa varme retter.

Foto: Colonrbox

o Blade er sterkt gronne Er god til:

pimian e Det er bladene og - Marinader med
blomsterne, der anvendes persille, hvidleg og
som krydderurt i maden. laurbaerblade

e Timian har en aromatisk - Gryderetter
og krydret smag. Men der - Supper
er stote vatiationer i smag - Ovnbagte grontsager
og duft blandt de Timian tiler kogning - Smagen
Foto: Colourbun forskellige arter af timian. bliver kraftigere ved
e Stark & gennemtrangende opvarmning.
smag - meget aromatisk
o Klassisk gron koriander Anvendes i:

Koﬁﬂf‘de‘ smag i bladene og den - Saucer og supper
mere forfinede smag i - Salater og pynt pa
froene. smorrebrod

e Bide de friske blade og - Drys til egge- eller
froene anvendes i risretter
madlavningen. Asiatisk mad.

Foto: Colourbox:

Ikke egnet til torring

Har en aromatisk, lidt besk
krydderismag

Froene har en mild
citruslignende smag

Korianderblade er god
sammen med hvidlog,
chili, ingefar, forarslog
og friske tomater.
Tilsattes forst i slutningen af
kogningen.




Forslag til undervisningsaktiviteter

4 N

Smage- og lugtetest

1. Smag pa f.eks. persille,

purleg, timian eller oregano
Beskriv smagen!

N
2. Prov nu at holde dig for
K
nasen, mens du smager pa & ,V
den samme krydderurt. )( 1‘ |
Beskriv smagen! Foto: Colonrbox:

”Det smager
meget surt”

Foto: Colourbox

~

Sjove
smagskombinationer
Forskellige madvarer og
krydderurter kan faktisk vare
gode sammen, selvom det
maske lyder lidt underligt.

Prov f.eks. at smage:
- Persille og banan
- Dild og guleradder
- Lavendel og majs

- Koriander og jordbzer

Foto: Colonrbox




Hvilken aroma og smag har krydderurter?

Du skal undersoge og vurdere krydderurternes aroma og smag. Aromaen
kommer fra krydderurtens wteriske olier, og som giver krydderurten et helt
setligt duft- og smagsindtryk.

Sadan ger du:
1. Taglidt af krydderurten, og nulr den mellem fingrene.

2. Duft til krydderurten.

3. Find ord, der beskriver krydderurtens aroma, fx sedlig, syrlig eller
noddeagtig.

4. Smag pd krydderurterne. Beskriv smagen ud fra de fem grundsmage:
Sadt, surt, salt, bittert og (umami).

5. Mark efter i munden og péd tungen, hvor smagscellerne sidder.

6. Skriv din vurdering ind i skemaet.

. Hyvilken aroma og
Krydderurt Beskrivelse smag er der?
e Store blanke lysegronne blade. Aroma
o Ts friske og torrede.
Smag
Opbevares ved stuetemperatur
Foto: Colonrbox:
atin o Tykke aflange morkegronne Aroma
Rosm blade, der kan stikke lidt.
= o Traeagtige grene
2 Smag
Foto: Colonrbose Opbevares ved stuetemperatur
e Bladene er zgformede og Aroma
Orega0© svagt beharede.
e Deter bladene og
blomsterknopperne, som
anvendes 1 madlavningen
e Oregano fis ogsd som torret | Smag
krydderi.
. e En teske torret oregano kan
Folo: Colpurbes: erstatte en spiseskefuld frisk
oregano.




Opskrifter indeholdende krydderurter

Kyllingefrikadeller med oregano, timian og rosmarin uden
salt — (Pris for denne opskrift inkl. moms 78.kr.)

Ingredienser:

500g hakket kyllingekod

150g hakket log (1 stort eller 2 sma)
2 2g, okologiske

2 fed hvidlog

1 stor gulerod, revet

1 stort bundt frisk oregano (ca. 30g)
1 stort bundt frisk timian(ca. 20g)

1 stort bundt frisk rosmarin (ca. 20g)
30g rasp

30g havregryn Foto: SMAGHLIVET
30g hvedemel

3 spsk. soya

Ca "2 dl koncentreret honsebouillon (V4 terning til 2 dl vand)

Fremgangsmaide:
1. Vask hender.

Mal alle ingredienser af

Kom det hakkede kyllingekod i en skal

Varm lidt vand i en gryde til bouillonterningen, som oploses - dernaest kol

det lidt af.

Pil log og hak det meget fint og kom det op i skalen

Pil hvidlegene og hak det meget fint (evt. brug hvidlegspresser)

Vask og skral guleroden - riv guleroden

Kom hvidlog i skalen.

Skyl krydderurterne grundigt -ryst dem fri for veede i en salatslynge

0. Tag de gronne blade af oregano, rosmarin, timian og tilszet dem hele i
blandingen.

11. Tilset resten af ingredienserne i skalen undtagen vasken.

12. Brug en hindmixer til at blande det hele sammen til en ensartet masse.

13. Tilsat vaske lidt efter lidt indtil farsen er lind og formbar.

14. Set farsen (#ildekke) 1 koleskabet i ca. 15 min.

15. Varm panden op og tilszt lidt rapsolie og flydende margarine

16. Form farsen til frikadeller med en spiseske og den ene hiand og steg dem

feerdig, sd de har ndet 75 grader i midten (tjek evt. med stegetermometer).

>
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Hjemmelavet basilikum og oreganopesto

(Pris pa denne opskrift inkl. moms 44 kr.)

Ingredienser:

1 stort bundt basilikum, ca. 30g.
1 bundt oregano, ca. 20g;

30g pinjekerner

1/2 dl. Olivenolie

3 spsk. soya

2 fed hvidlog

40g. parmesanost

Fremgangsmaide:

1. Vask haender Foto: Colonrbox

2. Mal alle ingredienser af

3. Kom koldt vand i en skal. Skyl basilikum og rosmarinen - ryst det fri for
vade i en salatslynge

4. Kom pinjekernerne pa en tor stegepande, teend for kogepladen og rist

pinjekernerne til de er gyldne.
5. Pil hvidleget
6. Riv parmesanosten

7. Kom basilikum, rosmarin, pinjekerner, hvidlog og olie i en blender. Blend til
massen er ensartet og uden klumper.
8. Tilsat parmesanosten.



Grove pestosnegle uden salt

(Pris p& denne opskrift inkl. moms 8,5 kr.) + 44 kr. for hiemmelavet pesto

Ingredienser:
25g geer

1dL lunkent vand
1 dl keernemzlk
1 spsk. rapsolie

1 dI grahamsmel
4 "2 dl hvedemel

Foto: SMAGr IVET

Fremgangsmade:

NS RAL

14.

15.
16.
17.

Vask haender.

Mal alle ingredienser af

Laeg bagepapir pd en bageplade. Taend ovnen pd 225 grader(almindelig ovn)
Smuldr gaeren 1 en skal.

Heeld vand og keernemeelk i skilen. Ror godt.

Heeld olien i. Ror godt

Kom grahamsmel i skdlen. Bland godt.

Kom lidt efter lidt hvedemelet i skdlen. Sla luft i dejen med grydeskeen.
Kom lidt mel pa bordet. /lt dejen feerdig pa bordet med haenderne.

. Kom dejen i skilen og lzeg film over. Lad dejen heeve i 15 minutter.

. Kom lidt mel pa bordet. Rul dejen ud til en firkant pa 20x40 centimeter.

. Kom pesto pa dejen og smoer den ud.

. Rul dejen sammen til en 40 centimeter lang polse - klem kanterne sammen.

Skaer polsen ud i 12 snegle.

Lag pestosneglene pa bagepladen - tryk dem lidt flade. Drys med revet
parmesanost.

Laeg film over pestosneglene - lad dem hzeve i ca. 15 minutter.

Tag filmen af, saet pestosneglene midt i ovnen -bag dem i ca. 12-15 minutter.
Tag pestosneglene ud af ovnen - lad dem kole af pa en bagerist.



Tang fremtidens fgdevare

Fakta om tang

Tang er en overset ressource i havet rundt omkring os. I takt med at verdens
befolkning stiger, mens landjorden er begraenset, bor vii fremtiden i hojere grad
benytte os af de uudnyttede ressourcer fra havet.

Tang har i mange ar varet brugt til bl.a. medicinfremstilling, i dyrefoder samt
kosttilskud m.m., og har ogsi stort potentiale, hvad angir udnyttelse som
fodevarer.

Mange forbinder tang med noget, der ligger pd stranden og lugter fzlt og vil
maske derfor rynke pd nesen over, at skulle bruge det 1 madlavning. Men tang,
der ligger pa stranden, lugter netop, fordi det er skyllet pd land og derfor er dedt
— dvs. det er i forrddnelse. Andre grontsager lugter ogsa, hvis de er ridnel
Derimod dufter frisk tang af hav, og der er mange gode grunde til at bruge det i
madlavningen.

Tang er en feellesbetegnelse for en stor gruppe af makroalger og kan inddeles i tre
hovedgrupper; rodalger, oronalver og brunalger.

Der findes spiselige tangarter af alle tre slags og omkring et par hundrede
anvendes i dag som menneskefede.

Igennem tiden har tang vaeret brugt som fodevare i bla. Japan og udgoer i dag
omkring 10 % af den japanske befolknings ernaering. Herhjemme arbejder flere
tangentusiaster nu pd at udbrede kendskabet til tang, herunder bla. som
fodevarer, i hdbet om, at det i fremtiden vil fi en storre rolle i den danske
befolknings madlavning.

Foto: Colonrbox:



Tilgeengelighed

Tang findes i havene overalt pa jorden. Nogle arter kan leve nasten hvor som
helst, men de fleste har deres foretrukne omrader.

I de danske farvande findes knap 500 tangarter, men ikke alle er spiselige.

Bade virksomheder, landbrug og forskere arbejder pa i fremtiden at plante
tangskove rundt omkring pa de danske havomrader, og pa den méde opdrzatte
tang til forskellige formal — blandt andet som fodevare.

I Danmark har det igennem nogle dr vaeret muligt at kebe udenlandsk tang via
helsekostforretninger og netbutikker. Her er det typisk de japanske tangarter
Arame- og Wakametang, som kan kebes. Desuden forhandles Noritangplader til
sushi i de fleste danske supermarkeder.

Indenfor den seneste tid er det nu ogsé blevet muligt at kebe torret dansk tang af
bla. typerne sukkertang, savtang og bleretang,

Nogle enkelte danske virksomheder har indtil videre forsegt sig med at udvikle
og szlge produkter indeholdende tang. Her kan fx neevnes tangpesto og bred
med tang.

Frisk tang er sveerere at anskaffe. Efter en storm kan man veere heldig, at der
ligger frisk, opskyllet tang, hvorimod tangen, der normalt er at finde pa stranden,
har ligget for lenge til at vaere spiseegnet.

Man kan selv hoste tang, men det kraver et vist kendskab, bl.a. til eventuelle
forureningskilder samt vandkvalitet 1 hostomradet.

Foto: Colourbox:



Sundhed og Smag

Tang findes i massevis 1 havene rundt omkring os. Derfor er det en kampe
ressource, vi burde udnytte mere 1 kraft af dens store potentiale som blandt andet
fodevare.

Ernaeringsmaessigt indeholder tang en lang rackke neeringsstoffer. Hvor stort
indholdet er, athaenger af tangart, men i grove traek indeholder tang (i torstof) ca.
45-75 % kulhydrater og fibre, 7-35 % protein, under 5 % fedtstof, hvoraf
storstedelen bestir af de sunde omega-3 fedtstoffer, som blandt andet ogsa fas
fra fisk. Desuden indeholder tang ogsa en masse vitaminer og mineraler, for
cksempel har mange tangarter et hojt indhold af jern, kalium og iod.

Faktisk er tang en meget bedre kilde til jern end bl.a. spinat og indeholder typisk
10 gange sd meget calcium som mealk.

1 forhold til smag gor tang et positivt indpas i madlavningen og det bor man
maske 1 hojere grad fokusere pa. Tang bidrager nemlig med den femte smag
umami, grundet hojt indhold af aminosyren glutaminsyre. I glutaminsyre findes
natriumsaltet mono-natriumglutamat, MSG, som er det der forbindes med
umamismagen. Derved kan tangen bidrage til at give mere smag til madretterne
og samtidig fremhave de andre ingrediensers smag.

Fotos: Colourbox



Anvendelse

Tang har mange anvendelsesmuligheder alene som fodevare.

For det forste kan den spises i nasten alle former; 14, torret, bagt, kogt, syltet osv.
og den kan indga i retter i kombination med nasten alle fodevarer; i supper,
salater, desserter og meget mere. Naermest kun fantasien satter greenser og det er

bare med at komme i gang med at eksperimentere.

Der er stor forskel pa smagen 1 de forskellige tangtyper. Nogle typer, eksempelvis
bleretang, kan vere meget salt og smage lidt af iod. Sukkertang er mere sodlig,
hvilket navnet ogsé antyder.

En af fordelene ved tang er, at uanset hvordan det tilberedes, bevares nasten alle
de sunde naringsstoffer.

Tangen man keber er torret, enten i hele blade eller granuleret. De hele tangblade
kan hakkes og bruges direkte 1 fx kager og brod eller som drys pd supper m.m.,
eller de kan udbledes 1 vand. Du kan eventuelt valge at koge den torrede tang i
vand i ca. 10 min. og derefter bruge den i fx pesto, salat m.m.

Tang kan i granuleret form benyttes som krydderi ovenpd alle retter i stedet for
salt, grundet dens relativt hoje saltindhold. De sundhedsmzssige fordele ved at
anvende tang som salterstatning er, at den typisk har et hojere indhold af
kaliumsalte, som ikke har negativ indvirkning pd vores blodtryk, som natriumsalte
har, hvilke findes i vores almindelige hvide kokkensalt.

Der har vaeret debat omkring indholdet af kemiske forureninger, bla. hojt
indhold af iod samt cadmium og uorganisk arsen i visse tangarter. Dog har
undersogelser af udvalgte tangtyper vist, at man skal spise tang i meget store
maengder, for at det vil vaere sundhedsskadeligt. Der mangler stadig analyser pa
flere tangarter, men generelt gaelder dog, at man blot skal serge for at spise
varieret og veere forsigtic med at spise tang hver dag — iser hvis det er den samme

slags tang, man spiser.

13



Tangtype Beskrivelse Anvendelse
e .
Savtang (Fucus serratus) Brunalge g::; : :atl:tggf dent
Ikilornrner fr? . supper eller
@rtangf (?n .| wokretter, hvor den
Kan blive op til 60 cmhoj | 1 i Gidst

Foto: SMAGrLIVET

Bliver kaldt savtang, pga.
dens savtakkede lov.
Lever under
tidevandszone, hvor den
sidder fast pa sten.

I torret form koges
savtangen forst i ca. ti
min.

Sukkertang
(Succharina latissima)

Foto: SMAGHrIVET

Brunalge

Kommer fra
bladtangfamilien

Sedlig tangart, der har faet
sit navn, fordi den ved
udterring udskiller
sukkerstoffet mannitol.
Sidder fast pa sten og
skaller

Kan blive op til tre meter
lang og er dermed en af
de storste tangarter der
findes i Danmark

Prov fx sukkertangen
i granuleret form i
brod, kager, is eller
andre desserter.

Kan ogsa bruges fx
udblodt og hakket til
salater, supper m.m.
Udbledes ca. 10 min,
evt. 1 kogende vand.

Blaeretang
(Fucus vesiculosus)

Foto: SMAGfr .IVET

Brunalge

Er almindelig ved alle
Danmarks kyster, og den
vokser helst pa lavt vand
pé op til fem meters dybde
Lovet er op til 75 cm hoijt.
Kendes pa at den har
flydeblerer.

Prov fx at lave crispy
tangchips af
bleretang, ved at
hakke den friske eller
den torrede udblodte
bleeretang i passende
stykker, bland med
lidt olie og bag dem
ved 100 grader ca. en
time.




Forslag til undervisningsaktiviteter

4 N

Sanseoplevelsen

Praesenter frisk eller torret tang for eleverne og lad dem rore, dufte og
gerne smage pad tangen.
Lav evt. sma spergsmadl om de forskellige tangtyper, fx gaet om det er en
brunalge, rodalge eller gronalge osv.

Fotos: SMAGforl IVET

Vendespil

Tang-vendespil, med billeder af forskellige tangtyper.

v

Foto: Colourbox: Fotos: SMAGr IVET
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/ Den store smagstest \

- Smagen af tang
Prov at lave en ret — fx bage boller, hvor der bliver tilsat lidt tang — og
lav portioner med forskellige tangtyper i. Fx én portion med
sukkertang, én med blaeretang og én med savtang. Smag herefter pa
de tre forskellige boller;

Foto: SMAGHrLIVET

e Hvordan smager bollerne?
e Kan du smage tangen i bollerne?
e Kan du smage forskel pa bollerne?
e Hyvilken bolle smager bedst? Hvorfor?

\ Lav det evt. som en blindsmagning, /

Lad eleverne selv eksperimentere og komme med forslag til, hvad de har

lyst til at lave af mad, hvor de kommer tang i. Nogle born vil maske vaere

skeptiske overfor det at smage pa tang, og derfor kan det vere en idé at

lade dem selv afpreve nogle rettert, de i forvejen kender og kan lide, hvor
de tilsaetter tang.



Opskrifter indeholdende tang

Limekage med avocado og sukkertang

Passer til springform 4 ca. 20 cm 1 diameter, ca. 8 pers. Pris pr. portion = 63,2
kr. (obs: evt. fragt for tang er ikke medregnet)

Ingredienser

3xg

240 g. sukker

1,5 tsk vaniljesukker

1 dl smagsneutral olie

1 lille avocado eller halvdelen af en
stor

1 dl malk

370 g. hvedemel Foto: SMAGorl IVET
2 tsk bagepulver

5 g. pulveriseret sukkertang
4 lime, okologiske

Glasur:

1 lime, okologisk
Flourmelis

Evt. lidt gron frugtfarve

Fremgangsmade:

Find alle de ting du skal bruge.

Start med at rive de fire lime og pres saften, sa det er klart til at komme i.

Kom =g, sukker og vaniljesukker i en skal og pisk det med en elpisker, til det er
hvidt og skammende

Flack avocadoen, skrab avocadokedet ud og mos det med en gaftel.
Avocadomosen piskes i eggemassen sammen med olie

Ror malken 1 dejen

Mel og bagepulver blandes, sigtes og vendes 1 massen.

Til sidst tilseettes tang, limesaft og limeskal.

Kommes i en smurt springform og bages ca. 30 min ved 175 grader. Stik 1 kagen
med en kniv og hvis der ikke haenger dej fast, er kagen faerdig.

Glasur:

Flourmelis blandes med lidt limesaft, skal og evt. gron frugtfarve til glasuren har
passende farve og konsistens. Smeres pd den afkelede kage.
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Kikaerte-tangdip

Opskriften svarer til ca. fire dl ferdigt dip. Pris pr. portion = 29,2 kr.. (obs: evt.
fragt for tang er ikke medregnet)

Ingredienser

5 g. torret tang - blanding af sukkertang og
savtang

1 ddse kikeerter (der er klar til brug)

2 spsk olie

1 handfuld frisk persille

1 fed hvidlog

1 tsk soya

1 spsk citronsaft

Y2 tsk peber

Evt. lidt honning og salt til tilsmagning

Fremgangsmade

Lag tangen i blod i kogende vand ca. 10 min Foto: SMAGLIVET
Heeld tangen over i en si og lad den kole af.

Hak tangen i smi stykker og kom den i en skal sammen med de andre
ingredienser. Blend det hele sammen med en stavblender.

Smag dippen til og bedem, om der skal mete citron, soya eller andet i.
Serveres med grontsagsstave.



Insekter fremtidens fgdevare

Fakta om insekter

Verden over menes der 1 dag at vaere 2 mio. mennesker, som spiser insekter —
1900 insektarter er dokumenteret spiselige. FAO opstiller en problemstilling om,
at vii 2050 vil blive ca. 9 mia. mennesker verden over og der dermed med stor
sandsynlighed ikke vil vaere afgroder nok til at mette befolkningen.

Derfor kan det vare en nedvendighed, at teenke alternative fedevarekilder, som
fx insekter, ind 1 den Vestlige kulturs kekkener.

Fordelene ved at spise insekter er mange:

Insekternes evne til at omsztte fodermasse til oget kropsmasse (kg foder/kg
titvaekst) er hoj-effektiv — fx har en grashoppe kun brug for 2 kg foder for hver
kg kropsmasse.

Insekterne kan opdrettes okologisk, reducere miljoforurening, samtidig med at
de tilforer vaerdi til vores affald.

De udleder relativt fa drivhusgasser og relativt lidt ammoniak.

De kraever betydeligt mindre vand end fx kvagopdrat og passer ind 1 tanken om

dyrevelferd; insekternes evne til at opleve smerte er stort set ikkeeksisterende.

Desuden udger de lavrisiko for at overfore zoonotiske infektioner (overforsel af
sygdomme fra dyr til mennesker og omvendt). Risikoen kan stige ved skodeslos
brug af affaldsprodukter, uhygiejnisk handtering af insekterne og direkte kontakt
mellem opdract og insekter uden for bedriften, som en folge af svag biosikkerhed.

Foto: SMAGHr IVET



Tilgaengelighed

Man kan inddele insekters tilgaengeliched i tre overordnede kategorier:

hvor man selv begiver sig ud i naturen og indsamler insekterne. Denne
metode kraever dog artskendskab, ligesom man kender det fra fx
svampeindsamling og er to metoder, som ses
indenfor virksomhedsproduktion af insekter eller det man ogsa kan kalde for
insektopdrzt.

Generelt bor man ikke indsamle dansklevende insekter til konsumering som ra,
idet der kan vzre risiko for infektioner fra vaertsarter, som kan bare
sygdomsfremkaldende smitte. Men ved forarbejdning kan man anvende disse,
safremt man har et kendskab til, hvilke insekter, som er spiselige - hvilket er langt
de fleste (Du kan laese mere herom i linket bagerst i bogen).

I Vesten er der fd steder igangsat produktion af insekter til menneskefode,
hvormed de fleste produkter anskattes via internettet pd nuverende tidspunkt
(bagerst i bogen kan du under "Hvordan kan jeg finde fodevarerne?” se
sogestrategi herfor).

Sundhed og Smag

Hvis man tenker insekterne ind i et beeredygtigt perspektiv, kraever insekterne
ikke naer sd meget plads som et almindeligt husdyrhold, de kraever ikke naer sa
meget foder og udleder ikke naer sd meget CO».

Ernzeringsmaessigt omsaettes 100 kg foder til langt mere protein hos en farekylling
end hos bade en gris og en ko. 100 kg foder omszttes til: 6,5 kg protein fra en ko,
16,5 kg protein hos en gris og hele 54 kg protein hos farekyllinger — dette kan dog
variere alt efter fx fodertypen m.m.

En sammenligning mellem oksekod og melorme, foretaget i 2002 af M.D. Finke
har vist, at oksekad generelt har et hojere fedtindhold, lidt lavere fugtindhold og
et marginalt hojere protein og kJ-indhold (energienhed; et menneskes daglige
energibehov ligger gennemsnitligt omkring 8-12000 kJ). Desuden findes der i
oksekad et hojere indhold af glutaminsyre, lysin og methionin, samt et lavere
indhold af isoleucin, leucin, valin, tyrosin og alanin (som er essentielle og dermed
skal tilferes kroppen via kosten, disse aminosyrer anvendes bla. til at opbygge
kroppens DNA).
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Okseked indeholder mere palmitoleinsyre, palmitinsyre og stearinsyre end
melorme, mens melorme har et langt hojere indhold af ateriske linolsyre (som
ligeledes er essentiel) - af flere-umzettede fedtsyrer findes isar phospolipider.
Melorme indeholder kobber, natrium, kalium, jern, zink og selen og har generelt
et hojere vitaminindhold end okseked, med undtagelse af vitamin B12. Dataene
er taget fra en enkeltstiende undersogelse, si man skal vaere opmarksom pd, at
det kan zendre sig alt efter insekternes vaekst, udvikling og den ernsringsmassige
sammensatning i den dizt, de bliver fodret med.

Smagen af insekter afhanger bade af arten og levestandarden for dyret
(temperatur og fodring). Ved opdrxt anbefales fodring med neutralt smagene
foder (fx havregryn, agurk etc.), hvormed insekterne vil fi den mest neutrale
smag. Krydring af insekter kan stort set ske ligesom med kod fra husdyrhold,
hvor man anvender det krydderi, man bedst kan lide.

Anvendelse

I dag anvender vi i Danmark insekter til foder og insektprodukter fra fx bierne
(honning, pollen og voks), silkeormen og udtrak fra biller til at indfarve fx rode
polser, jordbaryoghurt fra Petit Danone, toj og medicin.

Efter at insekterne er blevet hostet 1 naturen eller som opdret, bliver de typisk
draebt ved frysetorring, solterring eller kogning. Insekterne bliver desuden drabt
under stegning ved hoj varme.

Insekterne kan forarbejdes pa tre mader: 1) som hele insekter, 2) knust eller som
paste-form og 3) som et ekstrakt af protein, fedt eller kitin til berigelse af

fodevarer og foderprodukter.

Foto: Colourbox:



Insektarter Beskrivelse Smag/anvendelse
. Graxshoppen tager let
Graeshoppen D§n typiske smag fra det krydderi,
spiseart et den
. urter eller gront man
agyptiske

Foto: Colourbox

grashoppe, som
er stor og brun.

tilszetter retten.
Smagen kan lettest
sammenlignes med
den femte grundsmag,
umami.

Steg dem 1 olie
sammen med lidt log,
hvidleg og
krydderurter, hvormed
de bliver lckre og
crispy og kan
anvendes i fx salater,
bourtitos eller som
enestdende snack.

Melormen smager

Melormene kan o
Melorme kobes levende som stegt hen i retning
frysetotrede eller af fleskesver
pulveriseret som | Steg de levende
fx granulat. melorme 1 forvarmet
De findes i bide | neutral olie indtil de
almindelig og ’poppet” (3-4 min.)
Foto: Colourbox gigant varianter. | 0g smag til med salt.
. Orangemyren smager
Myrer D§n atztplske hen i retning af
spiseart er appelsin og kan
orangemyren, levend
dekiller e | Sctveres levende som
som 1 tilbehor pa fx
seetlig duft af pandekage med
appelsin, specielt vanilieis.

Foto: Colourbox

hvis den mases.




Forslag til undervisningsaktiviteter

/ BRUG FOLESANSEN \

Mad handler om meget mere end bare smag og duft.
Insekter kan for mange veere greenseoverskridende at skulle
spise, men nar blot man ogsa far lov til at fole sig frem, se
og dufte til det — bliver sanserne bedre stimuleret og lysten
til at smage storre.

Prov at udvzlge forskellige fodevarer, fx spaghetti, gulerod
etc., som har hver sin konsistens, heriblandt skal der vare
nogle insekter, fx melorme som torrede, kogte osv.

OPGAVE: Prov at beskrive konsistensen af de

forskellige fadevarer. Derefter tages en bid af
fodevaren og du beskriver nu igen folelsen blot i
munden.

Mad med protein

Snak pé klassen om, hvorfor det er vigtigt at spise protein?
Hvor far vi protein fra — animalsk og vegetabilsk? Tag
herefter et kig pd Madpyramiden. 1 hvilke lag finder 1
fodevarer, som indeholder protein? I Hvilket lag tror I, at
man i fremtiden vil finde insekterne?

G J




Opskrifter indeholdende insekter

Stegte nudler med graeshopper

Opsktift passer til én
person — Prisen for
retten er ca. 50 kr.
inkl. moms.

Ingredienser

100 g agnudler

1 fed hvidlog

5 chili, ikke for staerk
Y2 log

lidt under 1/4
broccoli

en smule olie til Foto: SMAGfotLIVET
stegning

1 tsk. sukker

Y2 spsk. lys soja

salt

graeshopper (5 — 7 stykker)

Fremgangsmade
Blancher graeshopperne i kogende vand i 2-3 min., sd undgir du eventuelle

bakterier. Lad dem herefter dryppe af pa et stykke kokkenrulle. Steg
grashopperne i smagsneutral olie pd en pande i 2-3 min., sd de bliver lidt
sprode.

Kog nudlerne som anvist pa pakken.

Pil hvidleg, og sted det i en morter sammen med den halve chili (pas pa ojnene).
Har man ikke en morter, sd hakkes det hele meget fint, inden det blandes
sammen.

Loget pilles og skares 1 smi tern, mens broccolien skaeres 1 mundrette bidder.
Hald en smule olie i en wok, varm wokken op, og steg chili- og
hvidlegsblandingen sammen med log og broccoli, indtil broccolien naesten er
mor (den er bedst, hvis den stadig er lidt sprod).

Tilszt de blancherede grashopper og lad dem stege med de sidste par minutter.
Tilseet sukker, soja og salt, inden nudlerne vendes godt sammen med indholdet i
wokken. Smag til med ydetligere salt og sukker hvis nedvendigt.



Blabaermuffins med hvid chokolade og melorme

Opsktiften svarer il 15 stk — Pris for hele
opskriften er ca. 56 kr. inkl. moms.

Ingredienser

75 gram smor

225 gram sukker

2xg

2 dl creme fraiche 18 %

270 gram hvedemel

1,5 tsk. bagepulver

1 dl frysetorrede, pulveriserede melorme
150 gram bléibear, friske eller frosne

100 gram hvid chokolade

Foto: Colonrbox:

Fremgangsmade

Ror smor og sukker sammen, til det er bledt og cremet.

Pisk sd zeggene 1 et ad gangen, og tilseet cremefraiche.

Sigt hvedemel og bagepulver i dejen, og ror det ssmmen — herefter tilsettes de
pulveriserede melorme og rores i.

Kom blabzr og grofthakket hvid chokolade i, bland forsigtigt.

Fordel dejen i smurte muffinsforme.

Bag dem ca. 30 minutter ved 180 grader C. alm. ovn, merk efter med en gaftel
eller pind, om de er bagte - hvis der sidder dej pa gaflen, nar du trackker den ud,
er de stadig ikke helt bagte.

Drys eventuelt de ferdige muffins med lidt flormelis eller pynt dem med en
citronfrosting.

Citron-Fledeostfrosting:

90 g usaltet blodt smer (ikke margarine)

75 g flourmelis

225 g neutral flodeost

1 tsk. vaniljesukker

4 spsk. Citronsaft

Til frostingen rores det blode smor med flourmelis og vaniljesukker.

Pisk floadeosten og citronsaften i blandingen, pisk til blandingen er cremet og
ensartet. Frostingen smores eller sprojtes pa cupcakes og pyntes efter fri fantasi;
Fx med sliksnorebind som edderkoppeben og chokoladeknapper som ojne eller
chokoladeknapper som ojne og nzse, "4 sliksnoreband som mund og 2
tilpassede slikkepinde som folehorn og sa har man en larve.
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Hvor kan jeg finde fadevarerne?

Krydderurter

Supermarkeder: Her har du mulighed for at kebe danske krydderurter, bade
konventionelle og okologiske. Der er meget forskel pa pottestorrelserne
og priserne. Generelt far du mere for pengene ved at kebe de storre
potter.

Etniske bazarer. Her finder du mange gange forskellige krydderurter.

Sog ficks. pa ’etnisk bazar Sjelland’ og der kommer nogle forslag pd bazarer,
der er pa Sjelland.

Lokale urtebutifker: Der findes mange forskellig lokale utebutikker pa
Sjaelland, som bade szlger friske krydderurter. Der er ligeledes mulighed
for at kebe fro og sma skud, hvis du har et enske om at plante dine egne
krydderurter.

Netbutikker: Pi nettet kan du fa en oversigt over nogle af de steder, du kan
kebe krydderurter eller fa leveret krydderurter til din adresse.

Prov f.eks. at sog * Nethutik kryddernrter’ eller Salg af krydderurter’i google.dk

DTU- Gront fra naturen kan vaere godt — eller giftigt:

http:/ /www.food.dtu.dk/Nvyheder/2014/04/Groent-fra-naturen-kan-vaere-
00dt-%FE2%80%93-eller-giftiot

Tang

Helsekostforreminger. Her kan du primert fa japanske tangtyper, men i
udvalgte helsekostforretninger og specialbutikker kan du ogsa vaere heldig
at finde dansk tang.
Supermarkeder. 1 de fleste supermarkeder og dagligvarebutikker kan du
kobe Noti som iser bruges til sushi.
Netbutikker: Over nettet kan du kebe bade japansk, islandsk, irsk og nu
ogsa dansk tang.
Prov at sog pa “salg af tang’ pa google og der vil komme forslag til,
hvor du kan kebe tangen.
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Host diin egen tang: P4 nettet findes der informationer om hvor og hvordan
du kan heste din egen tang 1 Danmark. Seg pa Dansk tang’ pa google.
Hvis du hester tang selv, er det godt at vide lidt om fodevaresikkerhed ift.
handtering. Se guide fra Fodevarestyrelsen:
http://www.foedevarestyrelsen.dk/kampagner/madmedmindrekemi/Sid
er/VisGuide.aspxreuide=/Foedevarer/Kemiske forureninger/Sider/Saa

dan-undgaar-du-arsen-fra-tang.aspx

Insekter

Dyrebandleren: Prov at besoge den lokale dyrehandel (det kan eventuelt
forega som en udflugt med eleverne) og forher jer ad, om de har nogle
insekter, som I kan kebe med hjem. De fleste insekter hos dyrehandleren
er opdraettet, hvormed de ikke er giftige. Det anbefales dog, at insekterne
et/bliver fodret med smagsneutral foder for at fi den mest neutrale smag.
Asiatiske kobmend: Insekter spises 1 dag primert 1 Afrika og Asien,
hvormed du kan vaere heldig at finde forarbejdede insekter hos de
asiatiske kobmaend.

Netbutikker: Prov at Google ”edible insects” eller ’food insects” —
hvormed den kommer med eksempler pa internationale sider, hvor man
kan bestille spiselige insekter hjem.

Liste med spiselige insekter, verden over (April 2014):
http://www.wageningenur.nl/en/FExpertise-Services / Chair-
groups/Plant-Sciences/Labotatoty-of-Entomology/Edible-
insects/Wortldwide-species-list.htm
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SMAG for FREMTIDEN
-naturens spisekammer

Laboratoriefremstillet kad, GMO, havets
spisekammer, insekter og mindre salt er blot nogle af
de nggleord, som vi vesterlaendinge stilles overfor,
som en mulig fremtidig fadevarekilde.

| bogen preesenteres du som laeser for
krydderurterne som salterstatning, samt tang og
insekter som fgdevarer. Der sattes fokus pa
tilgeengelighed, sundhed og anvendelse, mens du
som laeser bliver preesenteret for en raekke
paedagogiske tips, som fx lege og opskrifter, som kan
anvendes i skolen i bl.a.
Madkundskabsundervisningen — eller hvor du ellers
synes, det kunne veere spaendende!
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Vi statter gode liv




