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Grent sa det smager!
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» Det grenne som vi spiser «
Eksempler fra over og under jorden samt fra havet: grontsager og tang.
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Redder og o th Rodstzengel,

Blade rodknolde Blomster Spiselige svampe Frugter Stokogsteengler  Nedre stok og log jordstok Tang
Salat Kartoffel Broccoli Champignon Tomat Asparges Radise Ingefeer Bleeretang

Kal Sed kartoffel Blomkal Karljohan Aubergine Bladselleri Redbede Gurkemeje Sel

Rosenkal Gulerod Artiskok Dstershat Chili Glaskal Majroe Lotusrod Sesalat
Porre Pastinak Romanesco Shiitake Peberfrugt Fennikel Knoldselleri Wasabi
Skorzonerrod Trefler Graeskar Log
Beelgfrugter
Majs

Fra bogen "Grent med Umami og Velsmag” af Klavs Styrbaek & Ole G. Mouritsen. Grafisk design Chromascope.dk
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Problemer med
beredygtighedsbegrebet

 Miljp (klima) — er det hele regnet med?

e Social —for alle mennesker?
e Pkonomi — forveksles med markedsgkonomi

Oikonomia (gr.)= husholdning, i betydningen
‘omhyggelig omgang med de
tilgaengelige ressourcer’

@konomi = markedsgkonomi, som sjaelden er

plonomisk Sund fornuft



En bemaerkning om baeredygtighed

 Der eringen proces, som er bzeredygtig i den
forstand, at der ikke er tab (et eller andet sted)
(Termodynamikkens 2. hovedsaetning)

* Man kan i bedste fald tale om relativ
beredygtighed



Er vores mad og fgdevaresystemer
beredygtige?

* Nej

* Fgdevareproduktion er hovedansvarlig for
a2ndringer i jordens gko-systemer

klima, vand, brug af landjord, biodiversitet, P-, C- og N-cykler



Globale a&ndringer er pakraevet
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Mere en halvdelen af
Verdensmalene er relateret til

1 Povey : MOWELLBENG EnGATON EGALTY B Roswmuion
Qs mad, fadevaresystemer og
bt i sundhed
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ECONOMIC GROWTH
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Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet Commission on
healthy diets from sustainable food systems

Walter Willett, Johan Rockstrom, Brent Loken, Marco Springmann, Tim Lang, Sonja Vermeulen, Tara Garnett, David Tilman, Fabrice DeClerck, Amanda g
Wood, Malin Jonell, Michael Clark, LineJ Gordon, Jessica Fanzo, Corinna Hawkes, Rami Zurayk, Juan A Rivera, Wim De Vries, Lindiwe Majele Sibanda,
Ashkan Afshin, Abhishek Chaudhary, Mario Herrero, Rina Agustina, Francesco Branca, Anna Lartey, Shenggen Fan, Beatrice Crona, Elizabeth Fox,

Victoria Bignet, Max Troell, Therese Lindahl, Sudhvir Singh, Sarah E Cornell, K Srinath Reddy, Sunita Narain, Sania Nishtar, Christopher | L Murray

Lancet 2019;393: 447-92
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Kan vi spise sa meget grgnt?

Food production is the main reason for changes
in the Earth’s ecosystems (climate, water, use of
land, drinking water, biodiversity, P and N cycles)

Proposed solution for a healthy and sustainable
diet for an increasing population:

Diet mainly composed of

- Vegetables, fruits, whole grain, legumes, nuts
and unsaturated fats

- Moderate amounts of fish and poultry

- Little or no red meat, processed meat, added
sugar, refined cereals, and starchy vegetables

Daily recommendations, plant based

- 300g vegetables, 200g fruit

- 230g whole grain (rice, wheat, corn); 60% of
caloric intake

- 50g starchy vegetables (e.g., potatoes)

The solution is fragile




Relativ baeredygtighed

Planter, svampe, alger

‘ Spis fra
w#  bunden af
B>  fgdenetvaerket




Smagen kommer Tgrst
... dernaest

* Sundhed

* Kalorier

* Ernaering

» Beeredygtighed

* Pkologi A
¢

SMAG forLIVET



‘Problemerne’” med det grgnne

* Grgnt er ikke ‘beregnet’ til spise

* Grgnt mangler spdme og umami

 Homo sapiens eftertragter smagene s@d og
umami (evolutionzert betinget)

Gregntsager vil ikke spises (Mouritsen & Styrbaek) Weekendavisen 27, 5. juli. Ideer, p. 13 (2019)
The solution to sustainable eating is not a one-way street (Schmidt & Mouritsen) Front. Psychol. 11:531 (2020)



Der er to veje, som begge gar gennem
smagen

1. At tilfgre sedme og umami til det grgnne

2. At udlgse det grennes indbyggede potentiale
til at friggre sedme og umami

+ at arbejde med mundfglelsen
(tekstur)




De fem grundsma

Na™
+ Na'
Na
Na*

-
pH-sensitiv ionkanal TIRI + T1R3 Epitelial natriumkanal TIR2 + T1R3
Sur Umami Salt Sed Bitter




Koku og kokumi

Giver dybde, fylde og kontinuitet i smagen

Forstaerker salt, spdt og umami
Daemper bitterhed

Hvidlgg

Lag

Kammusling

Geerede produkter (fiskesauce, sojasauce, parmesanost, gl)



At tilfere umami og kokumi ved hjzelp
af andre ravarer end det gregnne

» typisk fra dyr, alger og svampe

Kiselalger

Svampg

Bakt_erier
Arkebakterier

Blagrenalger
(Cyanobakterier)



Lidt hjaelp fra havet

@ Umami: glutamat og nukleotider - synergi
@ Kokumi: visse tri-peptider
o |[nteressant mundfalelse/tekstur



Gaerede saucer med umami og kokumi

Flavor of fermented fish, insect, game, and pea sauces: garum revisited
(Mouritsen, Duelund, Calleja, Frgst) Int. J. Gastronomy Food Sci. 9, 16-28 (2017).



Marinade, sauce, dressing:
velsmag uden fedtstof

* Suppe
* Fond

* Bouillon
Umami-synergi

e Dashi




Udvalg af forskellige ravarer og forarbejdede fadevareprodukter
med et indhold af umami-smagsstoffer, som spander fra meget
lidt (til venstre) til meget store mangder (til hgjre).

Umami kaldes ogsé den ‘femte smag), hvor sur, sgd, salt og bitter er
de fire forste. Vi finder den femte smag i for eksempel supper, kadret-
ter, lagret ost, lufttorret skinke, skaldyr, svampe og modne tomater.

Vi ved nu, hvilke stoffer i maden, der kan fremkalde den femte
smag, og det bedst kendte stof omtaler vi som det tredje krydderi
(glutamat), som man siger skaber basal umami. Det helt szregne

UMAM

er, at sma mengder af nogle andre stoffer (nucleotider) sammen
med glutamat i vidunderlig grad kan forstaerke smagen af umami.
Disse andre stoffer giver derfor synergistisk umami.

Varerne i gverste raekke refererer til basal umami (indhold af gluta-
mat), og varerne i nederste rackke refererer til synergistisk umami
(samlet indhold af nucleotiderne IMP, GMP 0g AMP).

Man kan fa kraftig umami i en ret ved at kombinere varer fra
de to raekker, for eksempel soltgrrede tomater med ansjospasta,
asparges med kyllingesuppe eller granne arter med kammusling.

den femte
smag

Basal umami

1:meelk, 2: eble, 3: guleradder, 4: g, 5: svinekad
6: Worcestershire sauce, 7: makrel, 8:kylling,
9: gronne asparges, 10: kaviar, 11: gronne arter,
12: gsters, 13: kartofler, 14: ketchup, 15: luft-
torret skinke, 16: miso, 17: soltgrrede tomater,
18:valnedder 19: sojasauce, 20: torrede shiitake,
21: saltede ansjoser, 22: blaskimmelost, 23: par-
mesanost, 24: fiskesauce, 25: Marmite, 26: tgrret
tang (konbu)

Synergistisk umami

1:gronne asparges, 2: ostershatte, 3: solmodne
tomater, 4: krabbe, 5: okseked, 6: hummer, 7: tor-
rede shiitake, 8: kammusling, 9: reje, 10: svi-
neked, 11: kylling, 12: makrel, 13: ansjospasta,
14: katsuobushi

Umami. Gourmetaben & den femte smag
En bog af Ole G. Mouritsen og Klavs Styrbaek
Nyt Nordisk Forlag Arnold Busck, 2011
www.umamibog.dk



Umami parring

Velkendte par i umami synergi

Basal umami:

Synergistisk umami:

glutamat nucleotider
Konbu Katsuobushi/Shiitake
Ag Bacon
Ost Skinke
Tomater Okseked
Grontsager Kad og ben
Gronne arter Kammusling

Det dyrebare
kartoffelkogevand
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20 forskellige brune tangarter fra 12 slzeegter
Nereocystis, Macrocystis, Laminaria, Saccharina, Undaria, Alaria, Postelsia, Himanthalia,
Ecklonia (former Eisenia), Sargassum, Fucus, and Corda



Lidt hjaelp fra dyreriget




Mere hjeelp fra

dyreriget
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* Fermentering med mikroorganismer
* Fermentering med enzymer

Kulhydrater, proteiner, fedtstoffer > smagsstoffer
Bevar/forsteerk sprgd tekstur

 Eksempler: miso+ soyasauce (Aspergillus), tempeh (Rhizopus),
lacto-fermentering, ...



Aspergillus oryzae
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Ikitai shio-koji

" umami



Koji: en mirakelsvamp med mange enzymer




Tekstur

Glaskal-shio-zuke




Q Mundfglelse
2 tekstur

éﬁ- Tsukemono
[ske-mo0-no]

‘Noget som er syltet
eller marieneret’

Tilberedning
Smag
Konservering
Naeringsveerdi
Sundhed

1a-zuke Shiba-zuke tsukedani nbazuke @ Takana-zuke



Hemmeligheden er ﬁ

Tsukemono: Japans sprgde og syltede sager
GASTRO Feb. 2017, s. 76-79 (2017).

Tsukemono: Spr@de grgntsager pd japansk
(0. G. Mouritsen and K Styrbaek)
Gyldendal, Kgbenhavn (2017) 144pp.







Tekstur-kontraster




Umami
Kokumi

Knas

@nskeliste til detailhandlen

Sojasauce (lys)
Ponzu
Dashi-pulver
Hvid miso
Shio-koji
Shiitake-pulver
Konbu-tang
Yuzu-saft

Geerflager

Fra Styrbaek & Mouritsen: Grgnt med umami og velsmag: Héndveerk, viden og opskrifter
(Gyldendal, juni 2020)

Smagshylden

1. Agemn-crumble] 28. Gremolata 54, Sake

2. Ajoli 29.Ger og  gerflager 55. Salsa verde

3. Ansjoser/ansjospasta (‘nutritional yeast”) 56. Sanbaizu

4. Bacon 30. Hoisinsauce 57. Sansho

5. Bagna cauda 31. Hvidleg 58. Sennep

6. Balsamicoeddike 32. Ingefeer 59. Shichimi

7. Blaksprutter (terrede) 33. Kapers 60. Skaldyrspulver

8. Blaskimmelost 34. Kartoffelvand 61. Skinke (luftterret og

9. Botargo 35. Katsuobushi fermenteret)

10. Bouillon 36. Ketchup 62. Sojasauce

11. Brendte log 37. Koji 63. Sort/fermenteret hvidleg

12. Brad 38. Lardo 64. Svampe (marinerede)

13. Barme 39. Lime-soja-fiskesauce- 65. Svampepulver og -salt

14. Chili dressing 66. Syltede grentsager

15. Citroner (saltede, 40. Marmite 67. Tamarindesauce
fermenterede) 41. Mayonnaise 68. ‘Tanglakrids’

16. Citrusfrugter 42. Mirin 69. Tangpulver/granulat

17. Dashi 43. Miso 70. Tomat (solterret, pasta)

18. Eddike 44, Pancetta 71. Trofler

19. Fiskeflager 45. Panko 72. Tsukemono

20. Fiskerogn 46. Parmesanost 73. Verjus

21. Fiskesauce 47. Peber 74. Vinaigrette

22. Frugteddikemarinade 48. Pesto 75. Vincotto

23. Fond 49. Pickles 76. Worcestershire sauce

24. Gardinerne fra fladfisk 50. Ponzu 77. Yukari (saltet red shiso)

25. Garum 51. Remoulade 78. Yuzu

26. Gastrik 52. Ristede kerner og fro 79. Za’atar

27. Goma-shio 53. Rouille 80. Dsterssauce



Nogle
eksempler

Klavs
Styrbaek

Gregnt med
umami og velsmag

Handvcerk, viden og opskrifter

Klavs Styrbazk & Ole G. Mouritsen

Gyldendal




Saftig aubergine med
ingefzer og tomat

4 personer

2 sma3, faste auberginer (ca. 600 g)
20 g havsalt

300-400 g sma, modne tomater, gerne i forskellige
farver og storrelser

100 g rgdlgg

1 bdt forarslgg (ca. 100 g)

100 g bladselleri

75 g ingefaer

80 g bacon (kan evt. undlades)

2 spsk olivenolie

1 | urtebouillon

Frisk basilikum

Aubergine: kgdfuld, saftig
Bouillon: umami

Tomat: umami

Ingefaer: skarphed

Bacon: umami-synergi

Styrbaek & Mouritsen: Grgnt med umami og velsmag (2020)



Gulergdder i squashsauce

4 personer

800 g forskellige slags gulergdder
2 kviste timian

10 g geerflager

Salt og peber

50 g smor

Squashsauce

Ca. 500 g squash

3 fed hvidlgg

2 marinerede kvalitets-ansjoser
4 spsk olivenolie

% bdt persille

Salt og peber

Squashsauce: cremet
ANnsjos: umami
Geaerflager: umami
Hvidlgg: kokumi

Styrbaek & Mouritsen: Grgnt med umami og velsmag (2020)



Gravad gulerod
med rosa pebersauce

300 g tykke gulergdder Rosa pebersauce

Lage 25 g brun farin

2% dl vand 25 g dijonsennep

25 g brun farin 1 g knust rosa peber

1 stilk krondild % dl rapsolie (neutral olie)

1 tsk fennikelfrg 1 tsk fiskesauce af god kvalitet

% tsk risvineddike
2 tsk sojasauce

Gulergdder: mgr som ra laks
Valngdder: umami
Fiskesauce: umami
Soyasauce: umami
Sennep/peber: skarphed
Eddike: sur

Brun farin: sgd

Styrbaek & Mouritsen: Grgnt med umami og velsmag (2020)



Spidskal og asparges
med bagte saltmandler,
ansjossauce og oregano

4 personer

12 hvide asparges
12 grgnne asparges
1 spidskal

Frisk oregano
Flagesalt
Ansjossauce (bagna cauda)
Godt brgd
Saltmandler

50 g mandler

2 dl vand

20 g salt

Mandler: knas
Ansjossauce: umami

Styrbaek & Mouritsen: Grgnt med umami og velsmag (2020)



Rizza

Til én person

1 rispapir

1laeg

Lidt salt og peber
Krydderurter eller krydderier
Overskudsmad

Teksturkontraster
Umami
Sedme

Socialt engagerende
Fokus pa madspild

Styrbaek & Mouritsen: Grgnt med umami og velsmag (2020)



Hvad spiser du?

Omnivor: du spiser alt

Vegetar: du spiser iIkke kad og fisk, men dog
maelkeprodukter og &g

Feksitar: du spiser overvejende plantebaseret
kost, men ogsa sma mangder af animalske
produkter (kad, ost, fisk, skaldyr, blgddyr)
Pescetar: du er vegetar, men kan supplere kosten
med fisk og skaldyr

Veganer: du spiser ikke animalske produkter



oL ()

Ma-go-wa-ya-sa-shi-i



Japansk bgrnerim
Ma-go-wa-ya-sa-shi-i

ma (mame, bgnner)
go (goma, sesam)
wa (wakame, tang)
ya (yasai, grgntsager)
sa (satana, fisk)
shi (shiitake, svampe)
i (imo, kartofler)

‘bernebern er sgde’



SFornemmelse
Jbr;smag-'

2 ouritsen

Sushi

lidenskab, videnskab & sundhed

Ole G. Mouritsen
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Nyt Nordisk Forlag Arnold Busck Nyt Nordisk Forlag

Ole G. Mouritsen & Klavs Styrbaek Gl‘ﬂnt med

umami og velsmag

OLE G. MOURITSEN & KLAVS STYRBAK : i
Héndveerk, viden og opskrifter

Jsukemono

Sprede gentsager pd japansk

Blaeksprutterne

kommer-spis dem!

Ole G. Mouritsen & Klavs Styrbaek

Klavs Styrbzek & Ole G. Mouritsen

. 1 < Gyldendal \
Nyt Nordisk Forlag y / Gyldendal
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