9. PlanteKundskab

9. Grgntsager: Hovedkal (Brassica Oleracea)

Elevmateriale
Af Helle Brgnnum Carlsen

Hvad er hovedkal — og hvor stammer det fra?

Kal er stor familie, der alle hgrer til de korsblomstrede grgntsager

(lige som sennep og rasp). | dette materiale szetter vi fokus pa den type
af kalfamilien, der hedder hovedkal.

Hovedkal er en feellesbetegnelse for den gruppe af kal, der har tynde blade taet samlet i et "hoved”.
Hovedkalen har en lang udvikling pa mere end 1000 ar fra den oprindelige bladkal. Eksempelvis var grgnkal
fremelsket allerede i bronzealderen fra den vilde strandkal. Med tiden er bladene blevet mere og mere
teetsiddende. Det har givet hovedkal en leengere holdbarhed efter hgst end bladkalen. Det blev populzaert at
tage kal med, da vi i slutningen af middelalderen begyndte at rejse med skib pa langfart. Kalen kunne holde
sig pa de lange rejser.

Hovedkal omfatter hvidkal, der er den zeldste af hovedkalene, redkal, savoykal og spidskal. Hvidkalen har en
lang historie, men alle fire hovedkal findes i kogebgger, der reekker mere end 300 ar tilbage i tiden. Christian
Il (1481-1559) har haft indflydelse pa hovedkalens betydning i dansk mad. Det var nemlig ham, der fik en
del hollandske grgntsagsdyrkere til at opdyrke Amager med netop hovedkal. | dansk madtradition har
hovedkalen herefter en ganske stor betydning. Det var en af de fa grgntsager, som selv fattige har kunnet
spise friskt, eller som man ogsa brugte bade dengang som nu i fermenteret surkal eller kraut.

Hvad indeholder kal?

Kal har vaeret en stor arsag til, at fattige bgnder i Danmark igennem de seneste 3000 ar har overlevet de
mgrke og kolde vintre. Kal er generelt rig pa C-vitaminer, K-vitaminer, et par gode B-vitaminer og kostfibre.
Samtidig har man i flere tusinde ar brugt kal som naturmedicin. Nar planter har mange naturlige
forsvarsstoffer, kan vi mennesker ogsa nogle gange udnytte dem. Disse stoffer kaldes overordnet set
fytokemikalier og er hos kalen svovl- og nitrogenforbindelser.

| de rgde kal, som rgd spidskal og
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9. PlanteKundskab

9: Grgntsager — Hovedkal
PlanteKundskab - notatskema

Hvor kommer kal fra

Oprindelse: Historie, kultur
og hvordan fgdevaren blev
udbredt

Hvordan kan vi dyrke kal ?

Klima, jordbund og hgst

Kal og baeredygtighed

1) miljpmaessig
2) social
3) gkonomisk/ressource

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

Betydning i en sammensat
kost

Gastrofysik og smag

Sadan bruger vi kal

e gode grundmetoder
e gode smagsgivere

e forklaringer herpa.
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9. PlanteKundskab
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Hvordan smager kal? Meg s

Kal indeholder naturlige forsvarsstoffer.

e Det ene er svoviforbindelser, som vi ogsa kender det fra Iggfamilien.

e Men kal indeholder ogsa kvaelstof (nitrogen), der kan give en meget bitter smag. Bladene er mindre
bitre end stokken. Sommerkal og spidskal er mindre steerke i smagen end hvidkal og rgdkal.

Afhaengigt af hvordan du tilbereder din kal, far du forskellige smagsstoffer til at dominere:

Snitte

Hvis du snitter frisk hovedkal, vil du bade kunne
lugte svovlforbindelserne og kraftigt smage
bitterstofferne.

Treekke i koldt vand
Hvis du lader det treekke i koldt vand, vil nogle af
smagsstofferne treekke ud i vandet

Kramme med salt

Dette kan forstaerkes med osmose, hvor du
krammer det snittede kal med salt og lader det
traekke i 10 min., hvorefter du skyller det grundigt.
Det bliver i gvrigt ogsa endnu mere sprgdt af
denne behandling.

Koge eller lynstege

Hvis du koger i vand i kort tid, vil det give et
mildere resultat end lynstegning, da vandet ogsa
her tager nogle af de lidt staerke svovlforbindelser.

Hvis du koger kalen laenge, (som var en klassisk
metode for 100 ar siden), bliver svovl-
forbindelserne i vandet til nogle meget steerke
trisulfider, der lugter rigtig grimt af prut.
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9. PlanteKundskab

Eksperimentér

Til hver portion skal du bruge 100 g hovedkal.

Beskriv smag
og mundfglelse
for hver type

Hvidkal

4

e~

NI

Redkal

Hvad synes du var bedst — og hvorfor?

R3, i tynde strimler

Ra i tynde strimler
krammet med

2 tsk. groft salt,
treekke 10 min. og
skylles godt

Kogt i saltet vand i 3

"Meq gm0

Stegt i olivenolie i 1
min. og drysset med
lidt salt

Hvilken kombination foretraekker du til hver slags kal?

Hvidkal:

Redkal:

Savoykal:

Spidskal:
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9. PlanteKundskab

Nu skal | sa prgve nogle opskrifter til inspiration.

Krammet rgdkal med salt og
cremede belugalinser serveret pa
blinis

Forret/snack - Blinis - 12 styk

1/2 dl hvedemel

1/2 dl boghvedemel (kan erstattes af groft mel
som fx glandsmel)

1/2 tsk. bagepulver

1/4 tsk. salt

1aeg

1 dl maelk

20 g smeltet smgr

Topping 1

100 g rgdkal snittet meget fint
1 spsk. groft salt

Saften af % citron

1 spsk. olivenolie

Salt og peber

Topping 2

3/4 dl belugalinser, skyllet
2 % dl bouillon/suppe

% dl creme fraiche 38 %
1/2 tsk dijonsennep

Salt og peber

Sadan ggr du

Blinis

1. Rgr alt det tgrre sammen i en skal

2. Pisk mzlken ud i det t@rre, lidt ad gangen sa du
kan fa pisket klumperne vaek

3. Pisk eg og smeltet smgr i dejen.

4. Steg dem pa slip let pande (eller blinispande) til
sma pandekager.

Topping 1

1. Kram den snittede kal med salt, og leeg det i en
si/dgrslag i 10 min.

2. Skyl kalen, og lad den dryppe af

3. Pisk citronsaft, salt, peber og olie sammen i en
skal, og vend den afdryppede kal i dressingen.

Topping 2

1. Kog linserneisuppeni 15 min.

2. Heeld evt. veede fra, og lad dem dryppe af i
dgrslag

3. Rgr cremefraiche med dijonsennep, salt og
peber, og vend linserne i.

4. Anret blinis pa en tallerken, kom linsecremen

pa, og top med strimlet kal.

Imaﬁem Da:q
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Alt til topping 2

Servér topping pad blinis
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9. PlanteKundskab

\'bed sﬂ'\oq
Marineret rgdkal med salat Sédan ggr du
poIIonalse 1. Snit spidskalen fint, og kom alle strimler i et
dgrslag
Du skal bruge 2. Drys med salt, og kram det let. Lad det traekke i 10
min.
1 lille r@dt spidskal 3. Kogimens aeggene i 9 min. (i kogende vand fra
1 spsk. groft salt starten), overhzld med koldt vand, og pil dem.
Saften af ¥ usprgjtet citron 4. Hak aeggene fint.
Salt og peber 5. Pisk kapers, dijon, salt, peber, eddike og olie
3 spsk. olivenolie sammen til dressing, og rgr g og persille i.
Smag til.
3-4 xg 6. Skyl saltet af kdlen, og dup det tgrt.
1-2 spsk. kapers, hakket groft 7. Vend kalen i sammenpisket citronsaft, salt, peber
1-2 tsk dijonsennep og olivenolie.
Salt og peber 8. Smuldr brgdet, og rist det pa en pande i en smule
2 spsk. lys vineddike olie — til brgdet er lysebrunt.
4-5 spsk. olivenolie 9. Anret kdl nederst, top med kapers-aeggeblanding
1 lille bundt skyllet og hakket persille — og drys de ristede brgdkrummer over.

1-2 skiver daggammelt brgd

B
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9. PlanteKundskab

Meq s
Bagt rgdkal i bide med Sadan ggr du
balsamico og lufttgrret skinke 0g | o 4 5 e af kal i et ildfast fad
valngdder 2. Dryp med eddike, salt, peber og olie.
3. Stil fadet i ovnen ved 180°i 10 min., til

Du skal bruge det er lidt brunligt — de sidste tre

minutter med valngdderne lagt pa
1 lille rgdt spidskal, renset og skaret i 8 bade bagepapir ved siden af
1-2 spsk. balsamico eddike 4. Pynt med lune ngdder og mindre stykker
Salt og peber af skinken pa toppen af hver.

1-2 spsk. olivenolie
2-3 skiver lufttgrret skinke
20 valngdder (halve uden skal)

/D6 . 0 FONDEN FOR
( &?} Imaﬁem Daﬁ koststudio ‘&) ‘ PLANTEBASEREDE

FODEVARER 7



9. PlanteKundskab

Smag pa jeres retter, og bedgm g orne®

Redkal med linser = Marineret rgdkal Bagt redkal med
og blinis med salat balsamico
pollonaise

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

Beskriv teksturen og
kontraster i tilbehgret

Bedgm
smagsoplevelsen —
hvad kan du bedst lide
og hvorfor?
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9. PlanteKundskab

Hvis du vil vide mere
Litteratur og links

Laer mere om farver i maden:
NatMad, 9. salon: Farver: pH og diversitet — pa mark og pa tallerken
https://smagensdag.dk/9-salon-farver-ph-og-diversitet-paa-mark-og-paa-tallerken/

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

5&\5’% Planteproteiner, Sgren Ejlersen mfl., Peoples Press, 2018
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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.
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