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Pift din mad(viden) op med umami og mundfglelse

Intro

Denne introduktionstekst vil klede dig pé til at g pd opdagelse i kaleskabet og sammenszette din egen morgen-
mad, frokost eller aftensmad, hvor nye smagskombinationer afpreves med det formdl at opnd velsmag, synergistisk
umamismag og balanceret mundfelelse.
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Hvad bestemmer, hvor godt et mdltid smager? De fleste kan nikke
genkendende til, at der er kombinationer af fedevarer, som sma- Mundfglelse .
ger szrligt godt. Velkendte eksempler er pizza med ost og skinke, Vores oplevelse af madens konsistens

d kaid b I o d kaldes mundfglelse, som fx kan veere
pasta med kgdsauce, &g og bacon eller pommes frites med tomat svampet, melet, blad, sprad og hard.

ketchup. Men hvorfor smager disse fedevarekombinationer szrligt Tungens og lzbernes folesans marker
godt, og kan vi bruge den viden til at sammenseatte andre fgdeva- madens konsistens p& samme made,
rer og opna lige sa velsmagende kombinationer? Svaret er ja - ved som nar fingrene rerer ved maden.

Mundfglelsen er ofte tydeligst, nar kon-
sistensen ikke er, som vi forventer. Nar

. kadet er sejt i stedet for mert, og nar
Mennesket kan smage 5 slags smage, som inkluderer sgd, sur, salt, bradets skorpe er blevet blad i stedet

bitter og umami. Umami er den femte grundsmag og menes at for sprad.
vare en smag som vi mennesker er udviklet til at elske og kunne
smage for at opdage og sanse fede med tilgeengelige proteiner.

at bruge en smule videnskab om umami og mundfglelse.

Umamismagen kommer nemlig fra en fri aminosyre (proteinernes byggesten), som i en bestemt form, kaldet
glutamat, giver basal umamismag.. Der er serlig meget umamismag i f.eks. kad, skaldyr, gren te, parmesan ost,
soltarrede tomater og terrede shiitake svampe. Der vil desuden vaere umami til stede i langt de fleste fade-
og drikkevarer, men i mange tilfelde i meget lave koncentrationer, sdledes at vi ikke kan smage det.

Det helt specielle ved umamismag er, at man med dens ba-

. sale del, glutamat, kan forsteerke den sansede umamismage
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te andre stoffer, kaldet ribonukleotider (byggestenene fra
RNA). Glutamat og ribonukleotider kan herved indgd i en
synergi med hinanden, dvs. umamismagen forsterkes meget

kraftigt.
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Et smagslog
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Smagslgget registrerer
smagen af de 5
grundsmage pd
tungen via receptorer.

Basal umamismag kommer fra glutamat. Glutamat
smager af umami i sig selv, men kan forstaerkes mange
gange, hvis der ogsa er nogle bestemte andre stoffer
Receptorerne tilstede, kaldet ribonukleotider, som derved giver syner-
\ sender signal om [ .

gistisk umamismag.

madens smag til

hjernen. X .
M Glutamat kommer fra aminosyren glutaminsyre, der
sammen med andre slags aminosyrer er proteinernes
Vi har omkring 5000 bygge sten.

smagslgg pd tungen.
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Dette er tilfeldet for ovenstdende eksempler pa velsmagende
kendte fedevarekombinationer, hvor vi f.eks. i pasta med kadsauce . . o .
N . : . Ribonukleotider giver ikke umami-
ﬂhder glutalmlat (basal umami) |tom§t og ribonukleotider (syhergl— smag | sig sel, ligesom glutamat gor:
stisk umami) i oksekad, som derved giver en forsterket umamismag,  Dog kan ribonukleotider forsteerke glu-

sammenlignet med hvis vi spiser tomatsauce eller oksekad alene. tamatets umamismag mange gange, hvis
begge stoffer er tilstede samtidig, kaldet
synergistisk umamismag.
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Der er dog ogsd andre faktorer, der spiller ind.Vi "smager” med alle
sanserne, hvorfor tekstur (mundfelelse), aroma (lugt) og det visuelle Ribonukleotider kommer fra RNA, hvis
(syn) ogsa vil spille ind i vores bedemmelse af et maltid. Generelt funktion er at transportere proteinernes
kan man sige, at man kan gere et maltid mere interessant ved at  byggesten (aminosyrer) rundt i kroppen.
sgrge for at udfordre alle sanserne.

Derfor kan det give mening at sammensatte et maltid, sdledes at grundsmagene er afstemt (f.eks. kan sad
med fordel afstemmes med sur) og sddan at teksturen i maltidet er diversificeret (f.eks. pizza, som er blgd
og cremet, men ogsd sprad med sin bund og skorpe, eller nar man kommer en skive frisk eller syltet agurk
pa sin leverpostejmad).

Nar vi teenker smag og tekstur ind i madltidet, er det blandt forskellige slags fedevarer, vi skal s@ge, men ogsd
tilberedningen (stegetider, teknikker mv.) heraf vil have en betydelig effekt, bade pa tekstur, smag og aroma.
En smule viden om umami (basal og synergistisk) i fedevarer, de gvrige grundsmage, mundfglelse og tilbered-
ningsteknikker kan derfor forvandle en glad amater om til en stjernekok! Dog kreever mange tilberednings-
teknikker gvelse, for velsmag er ikke blot et spargsmal om viden men ogsa godt handvaerk.

Det er bdde interessant og vigtigt, at vi ved, hvorfor vores mad, som vi enten altid har spist og godt kan lide
eller ny mad, smager godt. Serligt er det vigtigt, hvis vi globalt skal spise mere plantebaseret for klimaets
skyld.Vi kan derfor bruge denne viden om umamismag i fedevarer, de gvrige grundsmage, mundfelelse og
tilberedningsteknikker til at sammensatte mdltider, der er bade grenne og velsmagende. P4 den made kan
vi hjeelpe klimaet pa vej mod en gren omstilling gennem den mad, vi spiser, og det er ikke helt ubetydeligt,
da fedevareindustrien regnes for at vaere en svarvaegter af belastende faktorer; der pavirker klimaet negativt
(global opvarmning, klimaforandringer og truet natur- og dyreliv).



Forlgb: Frokostpausen.

Q
Forfatter: Charlotte Vinther ’E;@i SM AG forUVET

Redakter: Anne Torpegaard Festersen
Side: 3/3

Refleksionssporgsmal til fagteksten

l. Hvornar har du sidst smagt noget, der smagte af umami? Hvad var det?

2. Naevn et velkendt mad-eksempel, som sammensatter basal og synergistisk umami.
Hvad er det, denne smagskombination bringer?

3. Neaevn et eksempel fra dine egne madvaner, hvor du bevidst (eller maske ubevidst) tilferer din mad
en diversificeret mundfelelse (f.eks. frisk eller syltet agurk pa en leverpostejmad).

UMAMI s

Et overblik over rdvarer med umami. Grafik fra bogen “Umami. Gourmetaben og den femte smag”.



