10. PlanteKundskab

10. @kologi og bladkal (Brassica oleracea)

Elevmateriale
Af Helle Brgnnum Carlsen

Hvad er gkologi? Tk TEAR *

@kologi er videnskaben om de levende organismer, deres made at leve sammen pa, og hvordan de lever i
samspil med det omgivende miljg. Ordet @KOLOGI kommer af graesk Oikos og betyder noget i retning af
laeren som naturens husholdning. Man skal holde hus med ressourcer og passe pa dem. @kologi kan derfor
bruges om alle mulige samspil mellem levende organismer. | dette materiale vil vi holde fokus pa en
gkologisk produktion af fedevarer og iseer den gkologiske produktion af planter.

@kologisk fedevareproduktion er kendetegnet ved at:
e Holde hus med neeringsstoffer

e Tage hensyn til natur, miljg og dyrevelfaerd

e Bidrage til en baeredygtig fedevareproduktion

Du kan laese mere om gkologi i Plantekundskab 7. ‘7

Hvorfor er det vigtigt at kal dyrkes gkologisk?

Det vi spiser af kal, vokser mest over jorden — bladene, hovederne og blomsterknopperne (som broccoli og
blomkal). Derfor er det vigtigt, at der ikke er sprgjtegift pa kalen, vi spiser. Grgnne bladkal, som grgnkal og
palmekal, kan optage meget nitrat, hvis der ggdes for meget. Nar mad med meget nitrat varmes op flere
gange, kan det blive til nitrit, som ikke er sundt i store maengder. Det er sundest for bade os og naturen at
veelge gkologisk kal.

Hvad er bladkal, og hvor stammer det fra?

Bladkal er, som navnet siger, fra de kaltyper der danner store flotte blade. Det er grgnkal, red grenkal og
palmekal, men du kan ogsa sagtens spise bladene fra andre kaltyper. Kaldyrkere laver ogsa nye og
spaendende krydsninger som blomsterkal (ogsa kaldet flower sprouts eller kalette). Det er en krydsning
mellem rosenkal og grgnkal. Der er ogsa nogle asiatiske typer som pak choi og tatsoi, der ogsa hedder
japansk bladkal. Kal er en af sldste grgntsager, vi kender.

De mange typer stammer tilbage fra vildkalen, som man i arhundreder har foraedlet ved at vaelge netop den
kvalitet ved en vildkal, man gerne ville fremme. Vildkalen har vokset stort set i hele verden og er blevet
foraedlet til forskellige kaltyper. Nogle blev til store blade, andre til hovedkal, nogle til blomsterknopper og
andre igen til opsvulmede staengler. | Danmark har vi foraedlet vildkal med andre vilde kaltyper som
strandkal og skvalderkal. | bronzealderen (ca. 2000-500 f@r vores tid) er der fundet rester af noget, der
kommer taet pa dyrket grenkal. Sa vi siger at grgnkalen er en af de f@grste dyrkede kal i Danmark — fra for
4000 ar siden!
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10. PlanteKundskab

10: Pkologi — kal

PlanteKundskab - notatskema

Hvor kommer bladkal fra

Oprindelse: Historie, kultur
og hvordan fgdevaren blev
udbredt

Hvordan kan vi dyrke
bladkal?

Klima, jordbund og hgst

Bladkal og bzaeredygtighed

1) miljpmaessig
2) social
3) gkonomisk/ressource

Hvad far vi fra bladkal?
Sundhed og ernzering
Mikro- og makro-
naeringsstoffer

Betydning i en sammensat
kost

Gastrofysik og smag

Sadan bruger vi bladkal
e gode grundmetoder
e gode smagsgivere
e forklaringer herpa.

Qiél? Smagens Dag koststudio
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10. PlanteKundskab

Hvad indeholder kal? “Meg om0

Kal er generelt rig pa C-vitaminer, K-vitaminer, et par gode
B-vitaminer og kostfibre.

Bladkal er ogsa relativt rige pa calcium. Det forklarer, at
mennesker i Asien, der slet ikke spiser mejeriprodukter,
alligevel har faet den calcium, deres skelet har haft brug
for.

Og sa er der mange antioxidanter i kal — som er
forsvarsstoffer, sa du ikke sa let bliver syg.

Lad os tage grgnkal som eksempel pa bladkal. Grgnkal indeholder:
e Kostfibre: 2,3 g

e C-vitamin: 46 mg (over halvdelen af dagsanbefalingen)

e K-vitamin: 76 pg (mere end dagsanbefalingen)

e Folinsyre og B-6 vitamin (vigtige B-vitaminer)

e Calcium (kalk): 150 mg per 100 g

e Jern:1,5mgperl00g

e 1% protein

e 6% kulhydrater

C-vitaminer K: lh);iritg’ f::'bi
- 46 mg -nerat<,
. —* | Qa_lgium, 150 mg
K-vitaminer |
-76 -
:ﬁi 0 Grgnkal, ‘ .
@ Indhold i 100 gram Protein, 1g

B-vitaminer
- Folinsyre

- B6 @

\ Jern,1,5mg
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10. PlanteKundskab

Hvordan smager bladkal? reg orne®
Kal af alle slags indeholder naturlige forsvarsstoffer. Der er bade svovlforbindelser og S
kvaelstof (nitrogen). Svovlet kan lugte, og kvaelstoffet kan give en meget bitter smag. Bladene er mindre bitre
end stokken. Grgnkal smager kraftigt, men ikke voldsomt bittert. Der er meget urtet smag i frisk grgnkal.
Nar den bliver kogt, kan den godt eendre smag til noget mere hengemt.

Derfor skal du lzere at fa det bedste frem i grgnkalen. Du skal taenke pa farven, da der er meget klorofyl i

gronkal. Hvis du varmer den med syre, bliver klorofylen gdelagt, og kalen kommer til at se vissen ud. Og da
vi ogsa spiser med @gjnene, er det vigtigt, du passer pa den flotte grenne farve. Hvis du sa gerne vil have, at
kalen skal smage mere surt, sa haeld det enten over ved bordet, eller brug ra kal, der ikke misfarves af syre.

Grgnkals tekstur er ogsa vigtig. Den friske kal er spr@d, men kan vaere lidt sej at tygge i.
Derfor skal du snitte den fint. Kogt kal bliver blgd og ogsa lidt sej at bide i, sa snit den, og
taenk i at give konsistensen modspil. Hvis du derimod steger den enten i ovnen eller pa
panden, bliver den sprgd og kan knaekke let lige som chips.

Eksperimentér
Til hvert eksperiment skal | bruge 50 g renset gregnkal skaret af stok og stilk

Hak kalen til sma Kog kalen i smalle Skaer kal i stykker pa 4 = Skeer kalen i strimler,
stykker, og vend med | strimlerisaltetvandi | x4 cm. Vend med lidt = og lynsteg den pa en
citron, salt, peberog = 3 min. olie og havsalt. pande i lidt olie.
olivenolie. Hzeld vandet fra, og Stegiovnenved 210 = Drys med salt og
vend 20 g smgr i. grader i 5-10 min, til peber, og servér med
den er sprgd. en skive citron pa.

Smag

Farve

Tekstur

Din mening

Hvad synes

du var bedst
— og hvorfor?
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10. PlanteKundskab

Nu skal | prgve nogle opskrifter til inspiration.

Stuvet grgnkal Sadan gor du
(smagsprgver til 12 eller tilbehgr til 3-4)

1. Klarggr kalen.
Du skal bruge 2. Dak den helt af vand, tilsaet 1 spsk. salt.

3. Kogkalen i 8 min.
200 g gronkalsblade, skyllede og skaret af 4. Heeld kdlen i et dgrslag, og dryp den af.
ribberne og i stykker pa ca. 3x3 cm 5. Kom smgr i en kasserolle, og smelt det.
20 g smgr 6. Tilseet mel, mens du pisker.
15 g hvedemel 7. Sasnart mel og smgr er jeevnt, tilsaetter du
1 dl maelk maelken, mens du pisker.
Evt. lidt kogevand eller 2 spsk. piskeflpde, hvis 8. Skru ned, og smag til med salt, peber og
du har en rest revet muskat
Salt og peber 9. Vend kalen i sovsen, og justér konsistensen
Lidt revet muskatngd med lidt kogevand, maelk eller flgde.
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10. PlanteKundskab

Grgnkalssalat med zeble og Sadan gor du
granataeble

(Smagsprgve til 12 eller salat til 2-3 pers) 1. Klarggr kalen.
2. Kom deni et dgrslag, og skyl den godt.
Du skal bruge 3. Kram med salt.
200 g grenkalsblade, skyllede og skaret af 4. Lad det treekke i 5 min.
ribberne og snittet i stykker i meget fine 5. Skyl sa grundigt.
strimler 6. Pisk eddike, olie, salt og peber sammen i
1 spsk. groft salt en skal.
1 able, udkernet og skaret i sma tern 7. Vend kal, bler, granataeblekerner og
% granataeble, kernerne herfra valngdder i dressingen, og servér.

% dl valngdder

Dressing:

1 spsk. lys eddike (hvidvinseddike eller
®bleeddike)

3 spsk. olivenolie

S ED . y FONDEN FOR
@73 Smagens Dag koststudio (&) ‘ PLANTEBASEREDE

FODEVARER 6



10. PlanteKundskab

Stegte gronkalsfritter med dip
(smagsprgver til 12 eller tilbehgr til 3-4)

Du skal bruge

200 g grgnkalsblade, skyllede og skaret af
ribberne og i stykker pa ca. 2x3 cm

1 spsk. olivenolie

% spsk. groft salt — gerne flagesalt

1 eggeblomme

% tsk. salt

% tsk. citronsaft
%-1/2 tsk. karry

Ca. 1 dl neutral olie
Ca. % dl cremefraiche

Ingredienser til retten

Smag pa jeres retter, og bedgm:

Stuvet grgnkal

Beskriv smagene —
bade grundsmage,
svovl (steerkt) og
bitterstoffer

Beskriv teksturen og
kontraster i tilbehgret

Bedgm
smagsoplevelsen —
hvad kan du bedst lide
og hvorfor?

Serveret med dippen til

koststudio

Sadan gor du

1. Teend ovnen pa 180°.

2. Klarggr gronkalen, dryp dem godt af, og leeg

den i bradepande med bagepapir.

Vend dem rundt med olie og salt.

4. Steg demiovnen ved 180° i ca. 10 min.
Vend rundt hver 3 min.

5. Rgr imens en mayonnaise ved at piske
2ggeblomme sej med salt og syre.

6. Pisk karryen i, og tilseet olien drabevis.

7. Justér konsistensen med cremefraiche, og
servér dippen til, eller haeld den hen over
kalen ved servering.

29

- serveret med dippen over kdlen

Grgnkalssalat Stegte gronkalsfritter

med dip
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10. PlanteKundskab

Hvis du vil vide mere
Litteratur og links

Kal, af Peter Nghr Christiensen og Asmus Gamdrup Petersen Jensen, FADL, 2.
udgave, 2019

Verdensmal og Madkundskab, Teoribog, Helle Brgnnum Carlsen, FADL, 2020

Grgnt med umami og velsmag, Klavs Styrbaek og Ole G. Mouritsen, Gyldendal, 2020

PlanteKundskab — med smag er udarbejdet af Smagens Dag i samarbejde med Kost Studio — med stgtte fra
Plantefonden. Formalet er at fa mere og velsmagende plantebaseret mad pa tallerkenen og i munden hos de
danske forbrugere.

Fotos: IStockPhoto og Helle Brgnnum Carlsen
Materialet er redigeret og layoutet af Mariann Bach Nielsen.

. i FONDEN FOR
Smagens Dag koststudio ‘.%} ‘ PLANTEBASEREDE



