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Intro

Hvad vil det sige at ggre smagen grgn?
Hele livet udvikler du din smag. Jo mere du prgver, jo flere erfaringer ggr du dig, og jo mere nuanceret
bliver din smag. Hvis du udfordrer dig selv og prgver at arbejde med grgntsager pa mange mader, kan du
opleve, at grgntsager er en fgdevaregruppe, der har helt utrolig mange forskellige smagsudtryk. Derfor er

grontsager superspaendende at arbejde med i det kreative kgkken, fordi du kan kombinere smage pa
mange mader.

Vi ved ogsa, at det er godt for verdens baeredygtighed, nar vi spiser
mere grgnt. Derfor skal du i dette ars materiale udvikle din smag, sa
du far mere lyst til grgn mad. Malet er, at du kan tilberede maden pa
en made, sa du synes, den smager rigtig godt. Sadan bliver din smag
mere grgn. Du kommer til at vaelge flere grgntsager, nar din smag er
gron, og pa den made bidrager du til en mere baeredygtig verden.

Veer kreativ med dine grgnsager

| dette ars materiale har vi sat fokus pa nogle forskellige grentsager. Men vi har ogsa stillet dig nogle
opgaver, sa du selv skal veere skabende med de grgntsager, du arbejder med.

Du skal fgrst og fremmest undersgge de grgntsager, du arbejder med.
Du skal:

e analysere deres smag og konsistens

e leere nogle ting om den enkelte grgntsagsfamilie og dens
sensoriske karakteristika

e leere hvordan grgntsagerne opfgrer sig ved forskellige
tilberedningsmetoder.

HVAD BETYDER SENSORISK?
Sensorik handler om de
sanseindtryk, vi far. Det er
meget vigtigt, at vi teenker
over dem, nar vi laver mad og
smager pa den.

Sanserne omfatter bade syn,
hgrelse, fglesans (mundfglelse
m.m.), lugt og smag.

Derefter har vi lavet nogle benspaend, som du sammen med dine kammerater skal opfylde, nar | fremstiller
jeres helt egen personlige grgnne smagfulde ret.
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Workshop 1 — Giv smag til dine lgg

Mal med workshoppen er
e Du kender og kan beskrive smagen og mundfglelsen af lgg.
e Du kan bruge Smage-5-kanten, nar du bedgmmer smagen i ravarer og retter.
e Du kan eksperimentere med lgg i forskellige retter.

Historien om lgg

Lgg har en lang og betydningsfuld historie. Vi ved, at Igg har vaeret
brugt helt tilbage i de gamle mellemgstlige kulturriger og
Middelhavslandene siden oldtiden. £gypterne dyrkede lgg for mere
end 5000 ar siden, og i Bibelen klager jgderne, mens de vandrer
rundt i grkenen over, at de savner Iggene, de fik at spise, mens de
var slaver i £gypten.

Hvornar praecis lgget som dyrket grgntsag kommer til Norden, ved vi ikke. Maske var det fgrste gang, da de

nordiske lejesoldater, der deltog i de romerske krige, tog Igget med tilbage til Norden. Lgg er en

taknemmelig plante, der kan gro mange steder, og lgget giver meget smag, sa vi har taget godt imod det.
/“ i Siden har lgget gaet sin sejrsgang over hele verden. | artusinder har man brugt lgg i

%/ /, maden som en fantastisk smagsgiver, og sa er det sundt. Lgg bekaamper betaendelse,
¢ \\\\\\ ¢/ sa et overskaret lgg pa et bistik far det til at klg mindre, og lidt hvidlgg kan hjzlpe pa

N'//‘N_“ forkglelsen.

Hvad er et lpg?

Lgg kender vi alle. Lgg er en grgntsag. Man kan opdele lgg pa flere
mader. Grundlaeggende har vi tre hovedgrupper:

Leg, hvidlgg og porrer, der alle tilhgrer Allium-slaegten.

L@g: Logets farve siger ogsa lidt om smagen. Vi har de milde, hvide
salatlgg, de gule mere karakteristiske zittauerlgg (typiske "lgg” i
supermarkederne) og sa de smukke og smagfulde rgdlgg. Endelig har vi
skalottelggene, der har en seerlig fin krydret smag.

Hvidl¢g: Smagen stammer fra en raekke svovlforbindelser, der findes i
hele lggsleegten, men kraftigere i hvidlgget. Det er nogle af disse
svovlforbindelser, der kan ggre syltede hvidlgg neermest blagrgnne i
kontakten med syre. Vandindholdet i hvidlgg er langt mindre (ca. 30 %)
end i lgg, hvilket g@r at hvidlgget bruner langt hurtigere end lgget. Det
er vigtigt at huske, nar man skal stege Igg og hvidlgg, hvor du skal ggre
det af to omgange. Fgrst Igget, sa hvidlgget.

Porrer: Her har vi de klassiske porrer, men ogsa ramslgg, purlgg og
kaempehvidlgg. Porrer spises friske og bliver ikke tgrret som de to andre
Iggtyper. Indholdet af polysakkarider (komplekse kulhydrater) er hgjt i
porrerne. Derfor kan de danne en klistret lidt geleret masse, nar de
opvarmes. Det kan fylde godt i supper og gryderetter.
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Leg smager af rigtig meget
Alle typer af Igg indeholder svovlforbindelser i stgrre eller mindre grad. Disse svovlforbindelser bidrager til
den seerlige aroma, vi alle genkender som “noget lggagtigt”. Denne aroma kommer staerkere frem, hvis vi
hakker lgget eller hvidlgget. Forklaringen er, at der friggres enzymer, der fremmer de skarpe Iggaromaer.
Til gengeeld skal du aldrig presse et hvidlgg fuldsteendig, for sa kommer de bitre smagsnoter for kraftigt
frem. Enten skal du hakke det eller rive det. Ved opvarmning gdelaegges enzymerne, og smagen bliver
mildere, og kulhydraterne i Iggene far mulighed for at bidrage med sgdme. Sa alle Iggtyper vil i princippet

afgive staerk og skarp smag i ra tilstand, sgdere smag (evt. bitter) som stegt og lettere syrligt, hvis det er
kogt.

Endelig er der en helt saerlig smag eller rettere Kokumi er navnet for nedbrudte proteiner,
smagsforsteaerker, der hedder kokumi. Det magiske ved der danner raekker med to eller tre
kokumi er, at det forstaerker smagen af bade sgdt, salt og aminosyrer. En af disse sma tripeptider
ikke mindst umami, som vi ofte forbinder med kgdsmag. hedder noget sa fint som gamma-glutamyl-
Desuden giver kokumi ogsa en mundfylde og fornemmelse  valyl-glycine. Det er netop den, der bidrager
af velsmag, ligesom umami kan give det. meget med kokumi i hvidlgg.

\\?\, ’ Der er kokumi i alle Iggvarianter i stgrre

- \ t eller mindre grad, afhaengigt af
A T 4 tilberedningsform. Varme og fermentering
\k / bl < skaber flere nedbrudte proteiner.

Lag er basis i mange retter jorden rundt

Hele Iggsleegten er taknemmelig at dyrke og god og let at
opbevare. Derfor har Igg som smagsgiver gennem artusinder
vaeret genial at bruge som basis for sovser, supper,
gryderetter og dressinger. Det er basis i den fyldige smag for
bade rig og fattig.

Ser vi pa store grundkgkkener verden rundt, er de fyldt med

Igg i alle afskygninger.

e lIndien er lgget noget af det vigtigste som basis. Pa
middagsbordet star ofte chili og ra lgg samt lime som
supplement til saltet.

e De kinesiske kgkkener kunne ikke drgmme om et maltid uden lgg af en art.

e | Latinamerika er syltede lgg et must til de mange tacos.

e [talienerne kan fa pasta til at smage guddommeligt ved blot at bruge lidt Igg eller hvidlgg sammen med
olivenolien.

e Ogsai Danmark har vi veeret glade for Iggene, fordi vi let kunne gro dem selv. | fattige tider var der
smag i maden, nar man havde skaffet sig lidt Igg at krydre med.

Det er derfor ikke sa underligt, at lgg er blandt danskernes seks mest spiste grgntsager. Men maske vi
skulle til at ggre mere ved nuancerne i at bruge flere typer af Igg. De milde salatlgg kan fa et foccaciabrgd
til at smage som et helt maltid. Skalottelgg i god kvalitet er fantastiske som snack, hvis du skeerer dem
igennem og drysser med salt og olivenolie og bager i ovnen, til de er mgre. Og sa skal der selvfglgelig
masser af lgg og hvidlgg i alle gryderne. Hvis vi bruger Iggene klogt, kan de vaere rigtig gode hjalpere til at
saenke vores kgdforbrug, fordi de kan bidrage med sa meget af de fyldige smage, sa maden aldrig bliver
kedelig.
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Eksperimentér: Smag pa forskellige Ieg med forskellige tilberedninger
Du skal bruge rgdlgg, porre og hvidlgg, lidt salt, smgr og vineddike.
Ggr grgntsagerne klar, og tilbered dem som pa billedet herunder.

.

;TN
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Smag pa forskellige log med forskellige tilberedninger

Beskriv smagen ved hjaelp af Smage-5-kanten =
Beskriv mundfglelsen ved hjzlp af Teksturkortet. =
Se smagemodellerne i stor stgrrelse pa nzeste side.

Teksturkort

e

e

—

Ra rgdlgg - i ringe

Ra porre - iringe

Ra hvidlgg - i tynde skiver

Smag: Smag: Smag:

Tekstur: Tekstur: Tekstur:

Kogt rodlgg Kogt porre - i tykke ringe Kogt hvidl@g - i tykke skiver
2 min. i letsaltet vand 2 min. i letsaltet vand 2 min. i letsaltet vand

Smag: Smag: Smag:

Tekstur: Tekstur: Tekstur:

Stegt rodlgg Stegt porre Stegt hvidlgg

i smgr i smgr i smgr, ma ikke brune

Smag: Smag: Smag:

Tekstur: Tekstur: Tekstur:

Ra r@dl@g - i tynde bade
vendt med vineddike

Ra porre - i tynde ringe
vendt med vineddike

Ra hvidlgg - i tynde skiver
vendt med vineddike

Smag:

Tekstur:

Smag:

Tekstur:

Smag:

Tekstur:
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Brug Smage-5-kanten, nar du smager

Nar du skal undersgge, hvordan en fgdevare eller en
ret mad smager, kan du bruge smagemodellen:
Smage-5-kanten.

| Smage-5-kanten kan du vise, hvor sgd, sur, salt, bitter
eller umami, fgdevaren eller retten smager.

Sed, sur, salt, bittert og umami kaldes de 5
grundsmage.

Sadan ggr du
Smag pa en fgdevare eller en ret.
Hvilke grundsmage oplever du?
Smager fgdevaren eller retten meget sgd, farver du
alle 3 felter under s@d.
4. Smager fgdevaren meget lidt sur, farver du % eller
1 felt under sur. salt
5. Tal med dine kammerater om, hvordan du
oplevede fgdevarens eller rettens smag.

wN e

Mundfelelsen kan beskrives med ord fra teksturkortet.

Teksturkort “

Bled Fugtigt Knasende Saftigt Tradet
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Eksperimentér med lgg i en pizza bianca
2-4 personer
Raekker til flere hvis | skal smage pd hinandens pizzaer

Tekst med bldt og kursiv er grundopskrift og metode. Alt det andet er dér, hvor | skal eksperimentere.

Pizzabund Sadan gor I:
10 g geer 1. Laven geerdej ved at blande alt undtagen den sidste
3 dl koldt vand meengde hvedemel, der tilseettes lidt ad gangen, til
2 tsk. salt dejen er blgd og er til at elte pd bordet.
2 tsk. olivenolie 2. Drys mel pd bordet, og laeg dejen her pa.
Ca. 350 g mel (150 g durummel og ca 3. At 200 tag.
200 g hvedemel- gerne tipo 00) 4. Del dejen i 2 kugler, der haever 20-40 min.
5. Teend ovnen pd 250 grader, og saet en bradepande

Fyld 1: omvendt (med bunden op ad) ind i ovnen.
Forbered det fyld, | vil bruge
Rul dejen ud til 2 sma pizzaer.

Vealg mellem:
1 kugle mozzarella eller

© % N O

1 dl cremefraiche 18% Laeg dejen pd bagepapir

Evt. 2-3 skrabede kartofler i tynde Fordel fyld 1 enten i skiver eller smgr det ud pa

skiver pizzaerne, til der er 1 cm kant tilbage.

Purlgg eller timian 10. Drys med hakket krydderurt, salt, peber og

Groft salt og friskkvaernet peber olivenolie.

Olivenolie 11. Treek forsigtigt bagepapiret over pd den brandvarme
bradepande (stadig med bunden op ad) og seet den i

Fyld 2: ovnen.

2 forskellige slags lgg fra 12. Bag i 10-15 min til overfladen er gylden og

smageeksperimentet. pizzabunden er bagt sprgd.

13. Fordel Igg fra fyld 2, en slags lgg pa hver pizza.

e Smag pa din pizza.
e Udfyld Smage-5-
kanten.

e Smag pa de andres
pizzaer. sait

Hvad, synes du, giver den bedste Iggsmag pa din pizza?

© Smagens Dag - 2022 8
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Workshop 2 — Ggr smagen gron med kal

Mal med workshoppen er
e Du kender og kan beskrive smagen og mundfglelsen af kal
e Du kan bruge Smage-5-kanten, nar du bedgmmer smagen i ravarer og retter.
e Du kan eksperimentere med kal i forskellige retter.

Kal gennem historien

Vi har spist kal i flere tusind ar, og vi har dyrket kal i Europa i mere end 3000 ar. Vi har tidligt indset, at kal
holder sygdom vaek. Iseer den meget gamle kaltype grgnkal var veerdifuld for os mod nord, fordi den kunne
modsta frost og klare sig frisk gennem vinteren.

I middelalderen kaldte man kgkkenhaven for kalgarden,
nok fordi der blev dyrket masser af grgnkal.

Kalen var sa eftertragtet, at der i Jyske Lov fra 1241 er
straf for at stjzele kal.

Op gennem middelalderen udvikles flere af de kaltyper,
som vi stadig spiser i dag, fx hvidkal, rgédkal, savoykal og
blomkal.

—

.oHQMNDm:iL- ( 5
/

| Christian 2.s regeringstid (1513-1523) kom der
landmand fra Nederlandene (Holland) til Danmark
og bosatte sig pa Amager. Her fik de tildelt jord
mod at dyrke grgntsager til kongen.

Disse nederlandske landmaend var meget dygtige til
at avle og forfine grgntsagerne hen imod dem, vi
kender i dag. Rosenkal hedder noget med Bryssel
eller Bruxelles pa flere sprog, maske fordi den blev
bredt ud fra Belgien omkring ar 1500.

Oprindelig stammer blomkalen fra Lilleasien, som i
dag er en del af Tyrkiet.

9
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Hvad er kal?

Kalfamilien hedder korsblomstfamilien (Brassica) og deles ind i forskellige grupper efter udseende eller
hvilken del, man spiser:

e Hovedkal eller knopper: rgdkal, hvidkal

o Bladkal: spidskal, kinakal, savoykal, rosenkal

e Opsvulmet stengel: grgnkal, palmekal, glaskal

e Blomsterknopper: blomkal, broccoli, romanesco
e Kalroer eller stilk: kalrabi, majroe, radise

e Frg: raps og sennep.

Indeni k3l Vidste du at ...
| dag ved vi, at kal indeholder ganske mange vitaminer og Antioxidanter
mineraler, og at det blandt andet er det, der ggr dem Kroppen danner frie radikaler, oxidanter,
vigtige for os at spise. nar den forbruger ilt.

Frie radikaler kan veaere gode, nar de
Men der er meget mere godt indeni kalen. Fytokemikalier beksemper mikroorganismer. Men de er
er kemikalier i planter (graesk: phyto = plante), som giver kemisk ustabile molekyler, der stjaeler
planterne farve, smag, konsistens og duft. De hjaelper med elektroner fra andre stoffer for at blive
at tiltraekke insekter, fugle og dyr til bestgvning og stabile.
udbredelse. Samtidig beskytter de mod skadedyr og I kroppen kan de skabe skadelige
sygdomme. De beskytter ogsa os mod sygdomme, nar vi virkninger og sygdomme. S& har vi brug
spiser dem. Fytokemikalier hgrer med til gruppen, vi kalder for antioxidanter, som er molekyler, der
antioxidanter. bekaemper de frie radikaler.

Smagen af kal
De mange forskellige slags kal har masser af smag. Smagen kan variere fra bittert til sgdt. Nogle kal smager
steerkt, og de fleste har en szerlig kallugt. Den bitre smag kommer fra noget der hedder glukosinolater.

Korte kulhydrater smager s@dt, sa dem finder vi ogsa i kal. Den szerlige kallugt skyldes svovlholdige
forbindelser, og de varierer en del fra mest i rosenkal til mindst i blomkal.

Vidste du at ... Sennep og noogle kal fgles som staerkt og suti!<kende i munden.
Det skyldes sakaldte sennepsolier, som pavirker fglsomme
nervehinder i mundens slimhinder. De indeholder det
svovlholdige stof isothiocyanater, der frigives og registreres i
munden, nar plantedelene tygges og knuses.

Kemestesi

Hudens og slimhindernes fglsomhed
overfor kemiske pavirkninger kaldes
kemestesi eller den trigeminale sans.
Denne fglsomhed kan medfgre
irritation, smerte og potentiel
skadevirkning pa celler og vaev. Vi kan
bade registrere kemestesi som varmt (fx
chili) og koldt (fx pebermynte).

For savel sennep som kal geelder 2
det, at den stzerke smag forsvinder
ved hgjere temperaturer. Det sker,
fordi de enzymer (sennepsolien),
der giver den steerke smag,
pdelaegges ved varmepavirkning. Sennep: Blomst og fro

| virkeligheden bliver vi snydt, for
temperaturen er hverken varm eller

Kold Alt i alt er der masser af vigtige stoffer og god smag i kal, som

vi kan arbejde med og udnytte i tilberedningen.

10
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Eksperimentér med kal med forskellige tilberedninger

Glaskal Spidskal Palmekal

kaldes ogsa knudekal og Spidskal er et smalt kdlhoved kaldes ogsa sortkal, italiensk
glaskalrabi og er en opsvulmet  med lgstsiddende blade. gronkal eller sort toscansk
staengel (knude). Skreelles, top  De yderste blade fjernes palmekal og er lange, smalle og
og bund skeeres af. eventuelt. . krgllede blade.

Skylles og ribbes som grgnkal.

RG glaskal, spidskél og palmekdl vendt i Palmekal blancheret 1 minut i
citronsaft.

letsaltet vand.

Glaskdl, spidskdl og palmekdl stegt i smar.
11
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Beskriv smagen ved hjalp af Smage-5-kanten, og beskriv mundfglelsen ved hjzelp af teksturkortet.

salt

Mundfolelsen kan beskrives med ord fra teksturkortet

Teksturkort
Bied Fugge Knasende | Safuge Tradet
Cremet Groft Kiumpet Sejt Tyktflydende
Elastisk Grynet Luftige Slimet Tyndtflydende
Fast Harde Melet Sprodt Tort

Fedtet Kiistret Mort Svampet Vandet

Ra glaskal Ra spidskal Ra sortkal
tynde skiver 2 min. i koldt vand strimler strimler
Smag: Smag: Smag:
Tekstur: Tekstur: Tekstur:

Ra glaskal i tynde skiver vendt
med citronsaft

Ra spidskal i tynde strimler
vendt med citronsaft

Ra sortkal i tynde strimler
vendt med citronsaft

Smag:

Tekstur:

Smag:

Tekstur:

Smag:

Tekstur:

Blancheret glaskal
tynde skiver 1 min. i letsaltet
vand

Blancheret spidskal
1 min. i letsaltet vand

Blancheret sortkal
1 min. i letsaltet vand

Smag: Smag: Smag:
Tekstur: Tekstur: Tekstur:

Stegt glaskal Stegt spidskal Stegt sortkal
tynde skiver i smgr strimler i smgr strimler i smor
Smag: Smag: Smag:
Tekstur: Tekstur: Tekstur:

© Smagens Dag — 2022
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Eksperimentér med kal sammen med sauce blanquette
(4 personer)

Det skal | bruge Sauce
1. Smelt smgrreti en lille gryde ved middel

Sauce varme.
100 g smor 2. Tilsaet fond og sluk for varmen.
1 dl hgnse- eller grgntsagsfond 3. Pisk det hele g med seggeblomme, salt
1 helt g og citronsaft.
1 seggeblomme 4. Tilsaet cremefraiche, og rg¢r blandingen
% tsk. salt helt glat.
1 spsk. citronsaft 5. Tilseet den varme blanding af smgr og
1 spsk. cremefraiche fond i en tynd strale, mens du pisker
Friskkveernet peber konstant med et piskeris eller en

_ stavblender.
F \: ;g 6. Hvis saucen ikke emulgerer og tykner

straks, kan du piske den over middel
varme, til den tykner. Pas pa varmen,
saucen ma ikke na hgjere end 80°.

Kal med sauce blanquette
1. Laeg de forskellige kal paent sammen pa
et fad og riv lidt ost ovenpa.
2. Drys evt. med hakkede krydderurter.

Topping 3. Fordel lidt af sovsen i tynde snirkler
40 g fast ost, fx Vesterhavsost gverst, og servér resten i en skal ved
Evt. friskhakkede krydderurter efter eget valg siden af.

Kal

Veelg to eller tre af dine tilberedte kal,
fx én ra, én blancheret og én lynstegt

Smag pa kalretten, og udfyld Smage-5-kanten.

Smag pa de andres kalretter, og diskutér,
hvordan de forskellige tilberedninger af kal
fungerer.

Sadan gor |

13
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Vidste du at ...

... ved emulgering udnyttes seggeblommens evne til at binde vand og
fedt sammen.

Ved at piske aeggeblommen skabes flere og mindre protein-fedtkugler,
som dbnes med lidt salt og syre. Derefter kan de tilfgjes ekstra fedt (fgrst
drabevis, derefter i tynd strale) for at opna en tyk og cremet konsistens. 1
2ggeblommes proteiner kan omslutte mindst 1 dl fedt.

Vidste du at ...
... 2ggeblomme kan jaevne en vaeske ved at legere.

Ved at rgre aeggeblomme sammen med lidt af vaesken folder
2ggeblommeproteinerne sig ud (denaturerer) Proteinerne danner et
blgdt netvaerk, som fylder i den varme vaeske (maksimum 80°). Sadan
far eeggeblommeproteinerne fx en suppe til at virke cremet.

Litteratur — hvis du vil vide mere

Anette Sams: Kalhydrater, Gyldendal 2022

Klavs Styrbaek & Ole G. Mouritsen: Grgnt med umami og velsmag, Gyldendal 2020
Helle Brgnnum Carlsen: £g, Landbrug & Fgdevarer 2018

Asmus Gamdrup Petersen Jensen & Peter Nghr Christensen: Kal, FADL 2015

Claus Meyers Salatveerksted, Lindhardt og Ringhof 2009

Tak for stotten
Materialet til Smagens Dag 2022 er udarbejdet med venlig stgtte fra:

REMA1000 (% sparnord

. . |
Discount med holdning! FONDEN
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