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Kort om

Rodfrugter

Rodfrugter smager utrolig nuanceret og giver god mundfglelse. Derfor er rodfrugterne et godt alternativ til
k@d, nar vi gerne vil spise mere grgnt og mere beeredygtigt.

Rodfrugterne har en lang historie og har i en eller anden form vokset vildt siden ldre stenalder. Guleroden
finder vi omtalt allerede i det gamle Graekenland fgr Kristi fgdsel. | middelalderen, hvor vi har flere kilder, og
hvor klostrene laerer bgnderne at lave kgkkenhaver, begynder vi at spise forskellige rodfrugter.

| middelalderen blev rodfrugter set som medicin og som fattigmands-spise. Men i renaessancen, hvor det
blev moderne, at maden skulle vaere mere farverig, kom r@gdderne ogsa pa de riges tallerkener. Kong Frederik
Il (1534-1588), der var gastronomisk foregangsmand, serverede bade flerfarvede gulergdder, persillergdder
og pastinakker til sine fester pa det nybyggede Kronborg Slot i Helsinggr.

Senere blev rgdderne mere strgmlinede. Hollzenderne lavede standarder for rédderne og gjorde dem mere
lige og mere ens i farven, sa gulergdderne ikke lzengere kunne veere gule, rede, brune og sa orange, som vi
mest kender det i dag. Der er dog kommet flere farver pa gulergdderne igen, da vi er begyndt at s@ge tilbage
i historien. Det ny nordiske kgkken (2003 -) har igen sat fokus pa reédderne, fordi de passer til vores klima,
smager fantastisk og meetter godt. Gulerod, pastinak, persillerod og selleriknold tilhgrer alle
skaermplantefamilien, mens regdbeden kommer fra bedeslzegten, kultiveret fra den vilde standbede.

Vidste du at ...
e Vidstedu at ... Redbeder indeholder et stof, der hedder

M Gulergdder er den af geosmin, som giver den lidt jordagtige smag.
) ; ;& vores grgntsager, der Den kan man let fijerne ved at give rgdbederne
indeholder mest A-

lidt syre.

= vitamin.

y Den rgde farve stammer fra stoffet

) betacyaniner, der formodes at have
Det findes i redderne i form af betacaroten, der antioxidativ virkning (altsa vaere godt for
giver den fine orange farve. kroppen). 19 %'
Det er et fedtoplgseligt vitamin og kan derfor kun Rgdbeden har et relativt “4 b
optages, hvis du spiser lidt fedt samtidig. Sa lidt hgjt sukkerindhold,
ngdder til dine gulerodsstave eller en humus eller dog ikke naer s& hgjt som
avocadomos til at dyppe dem i, ggr bade dens faetter sukkerroen,
guleroden lxekrere og bidrager bedre til, at du kan der ogsa er en
optage vitaminerne i kroppen. videreudvikling af

bederne.
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Rodder med knas og smag

I skal bruge

Til 4 personer som en fyldig gran ret

2 gulergdder

2 persillergdder

1 pastinak

2 aflange r@dbeder

1/3 selleriknold

% dl olivenolie

Salt og friskkvaernet peber

Dukkah

100 g hasselngdder

20 g sort sesam

1 tsk. korianderfrg

% tsk. spidskommen

1 knsp. cayennepeber

1 knsp. kanel

1 spsk. groft salt (gerne flagesalt)

Dressing

1 dl tahin (gerne den lyse)
2-3 dl yoghurt naturel

Salt og friskkvaernet peber

Rist dukkah pé t@r pande

Sadan skal | ggre

1. Skreel alle rgdderne, og skyl dem under koldt
vand.

2. Skeer dem i stave pa stgrrelse med pommes
frites.

3. Leegdem et ovnfast fad eller bradepande
med bagepapir i bunden.

4. Vend dem rundt med olie, salt og peber.

5. Steg dem iovnen ved 200 grader i ca. 25-30
minutter, til de er let sprgde og lysebrune.

Dukkah:

6. Rist hasselngdder, sesam, korianderfrg,
spidskommen, cayennepeber og kanel pa en
tgr pande i 2-3 min.

7. Blend det hele i en minihakker til en
grovkornet blanding. Smag til med salt.

Dressing:

8. Pisk tahin med yoghurt, og smag til med salt og
peber.

9. Vend de stegte redder med dukkah, sa det
seetter sig fast pa redderne.

10. Anret rgdderne pa et fad, og dryp lidt af

Stegte rodfrugter og dressing i pose

dressingen over. Servér resten af dressingen
som tilbehgr i en lille skal.

Ngdder og krydderier til dukkah

Vet AT

Anrettet med dukkah og dressing
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Lav et forsgg med rgdbeder
Tag en r@dbede, skrael den, og skeer den i mindre stykker. Tilbered og beskriv smag og mundfglelse.

Ra rgdbede

R4 rgdbede med salt

Ra rgdbede med citron

Ra rgdbede med
honning

Kogt redbede

Kogt redbede med salt

Kogt redbede med
citron

Kogt redbede med
honning

Stegt rgdbede (i smgr)

Stegt redbede med salt

Stegt redbede med
citron

Stegt redbede med
honning

Smag pa din ret

Smag pa retten. Brug Smage-5-kanten.
Smager retten lidt bitter, farves felt 1 under bitter.
Smager retten lidt sgdt, farves felt 1 under spdt

OSV.

Hvad minder smagen, duften og teksturen i retten

om?

Teenk og droft

Udfyld smage-5-kanten

salt

Hvordan synes |, redder bedst kan tilberedes? Denne opskrift er inspireret af det mellemgstlige kekken.
Hvordan ville det veaere, hvis | brugte Kina, Mexico eller Indien som inspiration? Hvordan kan vi ggre det
ekstra laekkert at spise masser af grgnt og bare bruge k#d som krydderi — eller maske slet ikke bruge kgd?

Lav jeres egen ret med rgdder, enten ra, kogt eller stegt — og altid med gode dressinger til.
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Vil du vide mere?

Pa www.smagensdag.dk kan du finde mange andre opgaver og opskrifter med smag og rgdder.
Se fx:
https://smagensdag.dk/manedens smag/rodbede/

https://smagensdag.dk/manedens smag/gulerod/

https://smagensdag.dk/forlob/1998-brug-knolden-naar-du-smager/

Andre interessante links — og en bog

_l https://detgroennemuseum.dk/viden/den-levende-kulturarv/rodfrugter/

RODFRUGTER

—

https://historielab.dk/wp-content/uploads/2016/03/Undervisningsmateriale-
R%C3%B8dder.pdf

RODDER

# tverlaglig undervisningsmateriale
Historle - Madkundskab. 5. - 6. k.
Krsten Jensen. Univensty Cotege UBebant

https://www.danroots.com/om-rodfrugter/

|

Vilded||

RODDER |

Vild med rgdder
- Smukke, farverige og smagfulde vitaminbomber
Marie Melchior, Muusmann Forlag, 2020
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