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Forord

Bogen bygger pa alt det materiale, jeg skabte i forummet idégryden.dk i
tidsrummet 2011-12. Idégryden blev lukket ned i slutningen af 2012.

Det var det Biovidenskabelige Fakultét pa Kebenhavns Universitet, der i 2010 i
samarbejde med Claus Meyer og René Redzepi havde udarbejdet et manifest
om Ny Nordisk Hverdagsmad pé foranledning af Nordisk Ministerriads onske
om at se nordiske mad ravarer i vasentligt hejere grad brugt i de nordiske
private husholdninger.

Idégryden var et offentligt forum hvor alle var inviteret til at bidrage med
opskrifter, tips og tricks til brug af de seeregne nordiske fedevarer.

Jeg brugte al min fritid pa det i mere end et ar, samtidig med jeg passede et
fuldtidsarbejde.

Om spiselig tang stod der i Manifestet: "Indtaget af tang i Ny Nordisk
Hverdagsmad skal minimum vzere 35 gram om ugen, svarende til et
gennemsnitligt dagligt indtag pa S gram".

Endvidere stod der: "Befolkningerne i de nordiske lande skal lere at bruge det i
kekkenet for at tang igen kan blive en del af vores spisekultur".

Af uransaglige arsager kom kokkene pa Det Biovidenskabelige Fakultét aldrig
rigtig i gang med at bruge tang i de retter, der var déres bud pa brug af
nordiske ravarer i hverdagsmaden. Den efterfelgende kogebog indeholdt kun én
ret, hvor der var brugt tang.

Jeg skabte omkring 120 opskrifter inden for alle kategorier af madlavning og de
indeholdt alle tang. Det er dog kun 80 af dem der er med her.

Mit veerk i Gryden er pa ingen mide giet tabt i og med den er lukket.
Nervaerende koge- og oplysningsbog udgiver jeg hermed, i hib om fortsat at
kunne inspirere til hvordan man i sit eget kekken kan bruge det spiselige tang.

Bagerst i bogen er der en oversigt over Webshops hvor det er muligt at kebe
tangprodukterne lige hjem i postkassen.



Nar man bruger tang i sin madlavning skal maltidet ikke vecere
sd stort som man plejer, fordi tang har en tendens til at veere
meget meettende. Efterhanden som man forsoger sig frem
finder man nogle standarder, der passer til ens eget behov.

Det er cool det er jul og vi kan fa os
noget sul

Nar det bliver mgrketid i norden far de fleste nordboere lyst til at spise
sulemad. En mad med meget godt fedt fra gris bl.a. S& holder vi bedre varmen
i vinterkulden og har en god arbejdsenergi hen over vinteren, uden at ophobe
noget af det pd os som fedtdepoter. Grunden til vi kan ggre det er, vi via tang
tilsat til sulemaden far tilfgrt nseringsstoffer, der ggr vi udnytter energien i
stedet for at hobe den op.

Det grgnne drys pa svaeren af ribbensteg er pulveriseret Blaeretang brugt i
stedet for salt, men man kan ogsa godt bruge lidt salt.



Modermaelk fra en kvinde der har
tang med i maden

I modsatning til hvad der tidligere blev sagt, har gravide og ammende brug for
mere jod i kosten end andre. Ganske indlysende i og med moderen, ud over at
daekke hendes eget behov ogsa skal deekke barnets behov.

Der er i dag tilsat jod til kogesaltet, fordi der i almindelighed er for lidt jod i
fodevarerne. Men i folge den seneste anbefaling fra WHO er det ikke nok.

Table 38

Recommended dietary intakes of iodine and probable safe upper limits

. Group ] Recommended ug/kglday| Upper limit? pg/kg/day
|Premature infants |30 [100

Infants 0-6 months I[15 150
[Infants 7-12 months 15 " [140 t
[Cnildren 1-6 years B  Is0 |
[School children 7-12 years 4 50 }
1 Adolescents and adults (12+ years)E 2 30 1
|Pregnancy and lactation |35 |40
2 Probably safe.



Tabellen viser de forskellige befolkningsgruppers daglige behov for jod malt i
mikrogram pr. kg kropsvagt. Et spaedbarn pa 5 kg har ifelge tabellen behov for
minimum 150 mikrogram jod, mens den anbefalede ovre graense er 500
mikrogram.

Den anbefalede ovre graense for en gravid og ammende kvinde er 40 mikrogram
pr. kg. kropsvagt. Vejer kvinden 70 kg er den optimale jodmaengde 2.800
mikrogram.

Det er umuligt ved hjzelp af jodberiget salt at spise sig til jod i denne maengde.
Der er tilsat 13 mikrogram pr. gram.

I gennemsnit far en voksen et eller andet sted mellem under 100 (vegetarer og
veganere) og op til 200 mikrogram jod fra hverdagskosten.

Hvordan skal den gravide og ammende si baere sig ad med at deekke hendes
fulde behov?

Helt enkelt er der kun én ting i hele naturen, der evner at servicere hende
tilfredsstillende. Det er pudsigt nok de mest jodfattige tangtyper: De forskellige
typer af Bleretang, Vingetang, Sel og Purpurhinde. Plukker hun det ikke selv
kan hun i terret tilstand kebe det lige hjem i postkassen fra flere forskellige
Webshops, jeg giver en liste over bagerst i bogen.

I ét gram torret Bleretang er der omkring 400 mikrogram jod.
5 gram om dagen giver sa 2.000 mikrogram.

Andre tangtyper sisom Sukkertang og Fingertang er serdeles rige pa jod.
Helt op til 7.000 mikrogram i et terret gram.

Jeg er selv blevet bedre til at udskille overskydende jod, men mine nyrer havde
svaert ved det i starten. De skulle lige veenne sig til det. Er man i tvivl om sine
nyrers evne til at udskille, kan det meget nemt maéles i en blodpreve foretaget af
leegen. Nir nyrerne fungerer som designet af vor Herre, sker der intet andet ved
at fi mere jod end kroppen skal bruge, at det udskilles med urinen.

Barnet risikerer indlaeringsvanskeligheder/mental fejludvikling ved at fa for lidt
jod og moderen risikerer at fi underaktiv skjoldbruskkirtel/for lidt energi til
uanstrengt at tackle dagens udfordringer.



Sol

Sgl er traditionel og aktuel spise i Island, Irland, Maine og Grgnland.
I Grgnland har man dog ikke tradition for at tgrre det, men bare at spise det
umiddelbart efter at have plukket det.

10 gram tgrret Sgl som pa billedet egner sig udmaerket til at blive tygget drgv
pa som morgenmad og skyllet ned med vand eller andet. Det maetter det
meste af dagen.

Sgl var én af vikingernes foretrukne tangtyper, da det er s& nem en
rejseproviant der sgrger for at holde én godt vedlige.

Er torret tang en frisk grogntsag?

Ja. Torret tang er en superfrisk greansag, med en holdbarhed der
tilneermelsesvis er uendelig, sa laange det opbevares tgrt i en lukket pose, i
mgarke ved stuetemperatur.

Grunden til det er som jeg siger, er, tang evner at blgde meget hurtigt op i en
skal med ferskvand i. Det rehydrerer sd hurtigt, man tror det er Iggn og er lige
til at bruge i maden.



Kan havvand naeringsberige ens
okologiske grgnsager?
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http://www.oceansolution.com linker til det amerikanske firma Ocean Solution.

Gennem mere end 80 ar har de forhandlet dybhavsvand til brug som ggdning
til gartnerier, landbrug og private. Det bruges ved at tilsaette det under
vandingen af afgrgderne og giver imponerende resultater.


http://www.oceansolution.com/

Kan man bruge tang som ggdning for sine
hjemmedyrkede grgnsager?

“"._

Ja. Det kan man udmeerket godt. Vi har eksperimenteret med det i flere ar.
Det bedste virker til at vaere, at tage til stranden om efteraret, samle s3 meget
tang man kan slaebe hjem/har plads til i bagagerummet, grave det ned i sin
jord, hvor det sa hen over vinteren komposteres til seerdeles naeringsberiget
muld.

Det er en misforstaelse, salt fra tang skulle kunne skade ens afgrgder. I NPK
star K'et for kalium, der er det salt, der er mest af i tang.

Er man utdlmodighed og gerne vil kunne ggre nytte af tangs ggdningsvaerdi fra
det kommende forar, da findes der allerede flere ggdningsprodukter, man kan
kgbe, der er baseret pa tang.

Gronkal f.eks. er kendt for at vaere en af vore bedste kilder til mineraler og
vitaminer. Grgnkalen er oprindeligt en strandplante, der yndede at blive naeret
af tang. Det ggr grgnkal ogsa i dag. Det giver gode, kraftige planter og
neeringsveerdien er givet endnu bedre. Kalen udvikler ogsa flere aromastoffer,
nar det vokser i tangggdet jord.



Hvad lever tang af?

Ja. Tang skal vel ogsd have noget at leve af, for at kunne blive til noget.
Vi har en gammel talemade der hedder, man kan leve p3 en sten.

Derved forstas, at veere yderst ngjsom. Kunne klare sig godt med meget lidt.
Skal vi gaette gader?

Prgv at se pa billedet af stenen.

Det er de kraftfulde bevagelser i bglgeskvulpszonen der har forarbejdet
stenen til den form, den har. Jeg har fundet den pa en vestsjzellandsk strand,
hvor der er millioner af dem, med den samme smykkeagtige, ovale form.
Prgv at se en hgj bjergkaede for dig, som dem de f.eks. har i Norge.

Historisk set nyligt skudt op fra undergrunden, pga. kontinentalsoklernes
sammenstgd med hinanden.

Hvad er forskellen pa disse hgje mineraltinder og den forholdsvis lille sten, jeg
viser pa mit billede???

Det er simpelthen at tang far sig noget at vokse af, direkte indtaget gennem
"huden".

Tang har jo ingen mund som o0s, den kan bruge til at spise med.



Mellem 8r og dag ude i det helt store spand, hvor tang allerede var levende fgr
os, som det er det i dag, bliver selv den hgjeste bjergtinde efterhanden til en
mere og mere flad, mosbegroet bakke at se pa.

Vandet forandrer stgt og roligt bjerglandskabet. Det regner ind i hver eneste
lille spraekke i klippen. Nar vandet fryser til is udvider det sig og har da en
kraft s maegtig, at det spraenger klippen i stykker. Stgt og roligt. Bid for bid.
Over tusinder af ar.

Med smeltevandet om foraret rives mindre, afspreengte klippestykker ned fra
bjergtinderne.

De ender ude i havet.

Der ligger de i breendingen og skurrer videre.

Al denne skurren mod hinanden frembringer mikroskopisk slibestgv.

Disse mineraler er tangs mad.

Slurp siger det, lige ind igennem "huden",

hvor det sa anvendes som byggesten for cellerne i tangen.

P& denne made opbygger tangen sig af summen af hele det i naturen
tilstedevaerende mineralrige. Det er derfor man kan vaere sikker pa at fa en sa
stor overflod af mineraler, ved at tage lidt tang med ind i hverdagskosten, at
cellerne frit og kvit kan veelge mellem alt det, de hver for sig genetisk set er
designet til at udnytte.

Vi er faktisk designet til at udnytte vaesentligt flere af de mineraler, der er

tilgaengelige for os i naturen, end dem vi kan fa fra det mineral underernaerede
planterige.
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Fremstilling af nordisk tangpulver/-
granulat
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De danske tangarter egner sig godt til i tgrret tilstand at blive ristet og
kvaernet til pulver.

Tgrret og derefter korttidsristet tang er ganske nem at kvaerne til pulver i en
morter. At bruge tang i pulverform som tilsaetning til sin yndlingsfgde er
almindeligt i Irland og en god made at bruge det pa.

N
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N&r kvistene af tang er ristet pa brgdrister sma 4-5 minutter er det supernemt
at kveerne det til pulver i morteren, - der jo ogsa er et redskab vi traditionelt
har med os helt tilbage til stenalderen. Lige til at stoppe i maden som en
naeringsberigende ingrediens, man bliver helt homo sapiens af.
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FEbleflaesk med pulveriseret
savtang

fEbleflaesk fremstillet pa traditionel vis, men med pulver af tgrret, ristet og
pulveriseret dansk savtang tilsat

Ingredienser

1 tsk pulver af dansk savtang

To meget store danske madaebler

Krydderier man ynder, i dette tilfeelde friskkvaernet karry, himalayasalt og en
blandingspeber med granulat af tgrret hvidlgg

Lidt god stegeolie

Rgget flaesk

Fremgangsmade

En kvist tgrret, dansk savtang ristes pa en brgdrister et par minutter pa hver
side og kveaernes til pulver i morter

FEblerne skralles, renses for urenheder og skaeres til smastykker
Krydderierne ristes i den smule stegeolie der bruges

De parterede ablestykker tilsaettes sammen med pulveret af savtang

/Eblemosen star og simrer mens man steger fleesket sddan som man ynder at
stege sit flaesk

Tilberedningstid

Kan nok ggres pd under en time, hvis man har travit.

Antal personer 2
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Alaria esculenta hedder pa dansk Vingetang, fordi det er, hvad det ligner i frisk
tilstand. Det er udbredt i hele verdenshavet. Japanerne kalder det Wakame.
Det ggr franskmaendene ogsa, nar de hgster det ved det yderste af Bretagne.
Det er nok bare fordi det er et handelsnavn, man formoder kunderne kender.
Det er en af de i sig selv bedst velsmagende tangarter. Vingetangen i denne
opskrift er hgstet i Island.

Ingredienser

Et par kviste pr. person

Fremgangsmadde

Vingetangen ristes pa en brgdrister et par minutter eller indtil midterribben
begynder at poppe

Tilberedningstid

Under 5 minutter
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Sgl pa rugbrgd med bruchetta og
peberrod

Der er brugt tgrret Sgl. Det er synd at opblgde Sgl. Derved fordufter den
karakteristiske gode smag som dug for solen.

Dog, - den smule vaade Sgl traekker til sig fra bruchettaen ggr, det bliver
endnu mere blgdt at skaere med kniven og tygge.

Ingredienser

rugbrgd

smgr

Sgl

bruchetta fra glas
revet peberrod

Fremgangsmadde

Brgdet smgres

Sgl'et anrettes pa det smurte brgd

et passende lag bruchetta smgres ud over tangen

til sidst garneres med peberrod efter smag og behag

Tilberedningstid

5-10 minutter
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Muesligrgd med tykmeaelk og sgl

T

Dulsen (Sgl) er klippet i stykker og anrettet oven pa grgden. Inden det spises
er det en god ide at rgre Dulsen ud i grgden. S3a suger det lidt vaeske til sig og
bliver blgdt at tygge.

Ingredienser

Muesligrgd man foretraekker
Tykmeelk
Sgl

Fremgangsmade

Kog grgden mgr

kom det i en skal

hald lidt tykmaelk ud over

Klip Dulsen i sma stykker

ror Dulsen ud i grgden og lad traekke et par minutter inden spisning
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Pizza med Sgl

Ingredienser

Man kan bruge hvad som helst man gerne vil bruge i en pizza, men den
saerlige made at bruge Dulsen pa er en god ide at genanvende, da Dulsens
saerpraegede, unikke smag netop kommer til sin ret, ved at blgde op i den
smule tomatpasta, der er anrettet oven pa den forbagte pizza.

Tilberedningstid

2 timer hvor man har god tid

Antal personer: 2
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Blancherede knopper af Blaeretang
anrettet pa rugbrgd med smgr og
roget Stenbidder

Tangen er i dette tilfaelde frisk hgstet.

Det kan ogsa ga an at have det tgrret,

blgde det op et kvarters tid

og eventuelt blanchere det.

Man kan jo ik' li'e rende ud og hgste det frisk

hver andet gjeblik - med mindre man bor lige ved siden af.

Ingredienser

Rugbragd

smgr

r@get stenbidder pillet af benene
blaeretangsknopper

Fremgangsmade

Ganske som man igvrigt ville have lavet sig en god mad.

Tilberedningstid

Ret kort
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Brunkadl med pulveriseret savtang og flaesk

Ingredienser

25 gram rgrsukker

hvidkal

ca. et gram pulveriseret Savtang

flaesk

krydderier man ynder, alt efter deltagernes i maltidets smagslggs indretning.
Altid en mere eller mindre unik saqg.

Fremgangsmade

skaer kalen i smastykker

rist og pulveriser en kvist Savtang

Sukkeret brunes i en gryde sammen med lidt fedtstof af en slags man godt kan
li'.

Kalen haeldes op i gryden sammen med tangpulveret.

Det simrer et par timer og tilseettes lidt kogt vand under vejs efter behov.
Imens steger man godt og grundigt sit flaesk pa en pande eller i en ovn pa
bagepapir.

Tilberedningstid

Det er godt at gi' sig god tid til at lave dejlig mad

Antal personer: 2
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Frikadeller med pulveriseret dansk Savtang

Ingredienser

Hakket kalv og fleesk

en kvist tgrret Savtang

kartofler

hvidkalsnitter til at stege mgrt i en sovs
havsalt og krydderier

Fremgangsmade

Tangen ristes og pulveriseres inden kgdfarsen rgres sammen. Tilsaettes inden
omrgring.

Frikadellerne steges pa normal vis.

Kartoflerne er skreellet og kogt mgre.

Kalen er finsnittet, stegt sammen med karry og salt i en gryde og tilsat vand,
for at blive til en sovs.

Tilberedningstid

45 minutter

Antal personer

2
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Rugbrgd med ost, spegepglse og
spejlaeg drysset med flager af
torret sgsalat og sgl

Ingredienser

1 skive fuldkornsrugbrgd
smgr

en skive ost

en skive spegepglse

1 &g

flager af tgrret sgsalat og sgl

Fremgangsmadde

Agget slds ud pa en opvarmet pande og drysses straks efter med flagerne af
torret sgsalat og sgl.

Imens spejlaegget stivher smgres rugbrgddet og anrettes med ost og

spegepglse.
Nar spejlaegget er faerdigt anrettes det gverst.

Tilberedningstid

15 minutter
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Langtidsstegte stegeben med tang
af kedblad og grgnkadlsalat med
perlespelt

Det seerlige ved retten er nok, der er det paere danske kgdblad med i den, en
tangart der uden tvivl oprindeligt fik sit navn, fordi det i farven minder om rgdt
ked. Brugt i dette maltid viser det sig at mgrne kgdet perfekt og give det en
ubeskrivelig god smag, ud over det maerkbart leverer de gode virkninger, det
giver at have tang med i maden. Kgdblad hedder ogsa Dilsea carnosa.

Ingredienser

Stegeben af gris - s8 mange man kan spise
2 porter - lidt vand

1 gram tgrret kgdblad

2 til trekvart dl. perlespelt
1% dl. kogende vand

1 redlgg

4-5 jordskokker

100 g frisk grgnkal

1 handfuld hasselngdder

1 tsk. sennep

1 tsk. honning

salt og peber

olie
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Fremgangsmadde

Start med at riste kgdbladet pa en bradrister. Selv om det er tgrret bgr det
have ca. 6 minutter for at tgrre sa ekstra grundigt ind, det er nemt at kvaerne
det til pulver i morteren. Ellers er det for sejt at kvarne.

Kgdblad, salt og peber drysses pa kgdet og masseres ind.

Benene brunes godt i en stegegryde med lidt olie.

Der tilsaettes en 2 porter og en 2 dl. vand.

Nar p& kogepunktet igen skrues der ned til lav simretemperatur, hvorefter
benene passer sig selv 5 timer.

Perlespelten haeldes i en skal og overhaldes med det kogende vand. Lad det
std og traekke med et 1&g over til spelten har suget det meste af vandet. Haeld
det overskydende vand fra.

Fjern grgnkalen fra stokken og skyl det.

Skreel lgg og jordskokker.

Gronkal, lgg og jordskokker hakkes meget fint i en processor.

Olien opvarmes i en gryde.

De hakkede grgntsager tilseettes

og simrer for middel varme 8-10 minutter.

De hakkede hasselngdder tilsaettes og retten

simrer yderligere 5 minutter.

Undervejs kan der spaedes med anelser af kogende vand, om man synes retten
udvikler sig til at blive for tar.

Tilberedningstid

6 timer med mulighed for at lave meget andet undervejs
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Sildemad med ristet sgl og
vingetan

Sgl tangen er knust med fingrene ud over hgstsilden og det ristede vingetang
er med som en side snack til at gnave i undervejs.

Ingredienser

En skive rugbrgd

smgr

en skive ost

et spejleeg

filet af fed hgstsild

sma kviste af sgl og vingetang

Fremgangsmadde

tangen ristes pa brgdrister i et par minutter pa hver side
brgdet smgrres og palaegges en skive ost

imens er a&gget ved at stivne

spejlaegget anrettes pa maden

silden lzegges ud over

og drysses med det fingerknuste, ristede sgl
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TIPS: Lad gerne retten std en fem minutter, sa sgl tangen far lov til at std og
traekke lidt af sildelagen. Det mgrner hurtigt tangen og folder dens
smagspotentiale fuldt ud

Tilberedningstid

15 minutter

Sylte pad rugbrgd med
fuldkornssennep og flager af
vingetang

Flagerne af vingetang er brugt direkte fra posen. Det er bedre at riste dem pa
tor pande et par minutter, - ind til de er knasende sprgde at tygge. Ellers kan
de vaere en smule svaere at tygge. De erstatter rimeligt godt ristet Igg fra
pose, iseer med hensyn til at ggre god gavn af sulemaden.
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Ingredienser

En skive rugbrad

smgr

skiver af grisesylte nok til at deekke rugbrgdsskiven
helkornssennep

flager af vingetang

bitte lille smule revet peberrod

Fremgangsmadde

Rugbrgdet smgres

skiver sylte skaeres og anrettes pa brgdet

sa meget sennep som man kan li' anrettes ovenpa
det drysses med flager af vingetang

og pyntes med stykker af reven peberrod

Tilberedningstid

15-20 minutter

Antal personer

1
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Udvalg af fed fisk med blancherede
knopper af blaeretang

Ingredienser
knopper af blaeretang
varmrgget laks

fede marinerede hgstsild
raget stenbidder

rugbrgd
smgr

Fremgangsmade

Man sidder og smgr sig de gode fiskemadder med blaeretangs knopper, man
kan overkomme at spise.

Tilberedningstid

Et aftenmaltids tid med fa forberedelser
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Sildemad med trelags blancheret
vingetang

Det saerlige ved opskriften er, der er opblgdt og blancheret vingetang med i sa
store stykker det daekker hele rundtenommen af rugbrgd

Ingredienser

Vingetang fra midt pa vaeksten

1 skive fuldkornsrugbrgd

smgr eller grevefedt i anledning af suletiden
et blgdkogt 2eg

fuldkornssennep

Fremgangsmade

Vingetangen blgdes op og blancheres til den har en tilpas mgrhed men
stadigveek med lidt "tyg" i.

Imens smgres rugbrgdet og segget koges.

Det dejlige mgre vingetang anrettes oven pa rugbrgdet i tre, lige store lag.
Oven pa dette anrettes det sild, man bruger, det blgdkogte seg skaret i 2 og
en paen klat fuldkornssennep.

Tilberedningstid

30 minutter
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Her ser man hvordan den faerdige mad ser ud:
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Hjemmelavet ost med flager af
vingetang

Ingredienser
14 liter yoghurt naturel star i et kaffefilter og drypper af
snitter af vingetang

krydderier man ynder + salt af samme slags
krydderurter i frisk eller tgrret form

Fremgangsmade
Yoghurten heaeldes op i kaffefilterposen, sa det kan sta og dryppe af.

Nar det er dryppet feerdigt af, tilsaettes vingetangsskiverne direkte, sammen
med krydderier og krydderurter

Tilberedningstid

Reelt 45 minutter tagende i betragtning de timer yoghurten tager om at
dryppe af er tid, hvor man kan lave noget andet imens
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Ristet purpurhinde der skifter fra
brun til grgn mens den svides i
olien.

Ingredienser

purpurhinde stykker af 5 gram pr. person.

Tgrrede ananasstykker eller anden tgrret frugt.

En olie der kan tale friturestegningstemperaturer, da det er pa denne made, de
nordvestamerikanske kystindianere har fortalt mine venner i Californien, man
har spist sin purpurhinde lokalt. Friturestegt sammen med fed fisk.

Fremgangsmade

Olien varmes op i gryden.

Purpurhindestykkerne dyppes ned i den hede stegeolie, lige ned og op.
Den tgrrede frugt anrettes ved siden af.

TIPS: Pas pa ikke at fritere purpurhinden for hardt.
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Vintersuppe med granuleret Sogl

Ingredienser

En lille rodbede

en lille gulerod

en lille persillerod
lidt gregnkal

lidt god stegeolie

1 tsk. granulat af sgl
kogende vand

Fremgangsmade

Grgntsagerne renses og skares i smastykker.

Imens opvarmes den lille stegegryde med det fedtstof i man ynder at bruge.
De skarne grgntsager lsegges i sammen med sgl tangen og lidt kogende vand.

Undervejs tilsaettes kogende vand sa grgntsagerne er deekket, - lige stikker
toppen af hovedet op over vandet.

Tilberedningstid

5 kvarter

Antal personer: 1
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Pa billedet ses den fzerdige suppe, en portion til én person, der maettede
fuldkomment, uanset hvor ringe den sa end er i volumen. At blive
perfekt meet af lidt, ligesom japanerne, - det er ik' sa ring'. Igen, igen.
Det er fantastisk s& meget tang kan ggre ved de smage der er i ens
andre rdvarer i maden. Her er det eneste krydderi og gav en for mig helt
ny variant af gode overtoner pa de dejlige grénsagers smage.
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Flamsk bgf med granulat af Sgl

e N

4

Ingredienser

I dette tilfaelde var det oksemgrbrad, svarende til hvad 2 personer kunne have
lavet sig en god bgf ud af. Det blev sa bare brugt som en slags gullashkgd, det
lige sa vel kan veere.

Til retten bruges sa meget ris man tror pa, man kan spise. Det kunne ogsa
sagtens have vaeret stenaldermaden spelt, vores aeldste kornsort med en god,
ny renaessance.

Den smule stegeolie man godt kan li' at bruge.

2 stort rgdlag

2 porter gl

70 gram koncentreret tomatpuré

1 spsk. sennep

1 spsk. sukker

22 dl. grentsagsbouillon

En lille spsk. granuleret sgl

Fremgangsmadde

Kgdet man bruger skaerer man i mindre stykker.

Imens varmes olien i gryden, lgget skaeres i smastykker og svitser lidt.

Nar lggstykkerne er ved at vaere mgre putter man tomatpuréen ud over,
heelder sukkeret pa, sennep, grentsagsbouillon og det granulerede sgl.

Det koger lige op engang og seettes sa pa simretemperatur i den forvarmede
ovn til 130 grader i en tre timer, hvor man imellem kan lave alt muligt andet
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og sgrge for at tilberede risen ogsa, - eller spelten om man vil.
Sgl tangen jeevner gryderetten til den helt rigtige konsistens.

Tilberedningstid

Ret lang tid hvor man ogsa har tid til alt muligt andet

Antal personer: 2
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Rullepglse pa rugbrgd med drys af
ristet granulat af vingetang

Ingredienser

1 skive rugbrgd

smgr

2 skiver rullepglse

1 tsk. vingetangsgranulat
2 tsk. fuldkornsennep

Fremgangsmade

Granulatet af vingetang ristes pa en tgr, opvarmet pande i 5-6 minutter, til det
knaser mellem teenderne som flaeskesveer.

Rugbrgdet smarres.

Skiverne af rullepglse skaeres.

Senneppen anrettes
og der pyntes med det ristede vingetangsgranulat.

Tilberedningstid

20 minutter

Antal personer: 1
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Gammeldags Revelsben med godt
med savtangspulver i svaeren og
brunkadl med sglgranulat

Sgl tangen giver kdlen en rggagtig saltsmag, mens savtangen mgrner stegen
meget, uden at det bliver seerligt salt. Det gar godt til hinanden.

Ingredienser

En steg Revelsben til 2 personer, dvs. ca. 500 gram
1 tolvtedel hvidkalshoved

4 gram tgrret dansk savtang

Salt og peber

5 gram sukker

1 spsk. granulat af sgl

Fremgangsmade

Start med at riste det tgrrede savtang og kvaern det i kaffemglle eller morter.
Det er rimeligt hardt arbejde, skal jeg hilse og sige, nar man kvaerner de
hardeste ting p@ en oldnordisk stenalder morter. Altsd med handkraft forstas.
Kalen snittes fint og steges i en gryde hvor der er en spsk. sgl granulat med.
Der er ogsa lige puttet de 5 gram sukker med op i kalgryden.
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Tilberedningstid

2 timer

Antal personer: 2

Her ses at svaeren er god og grundigt gnedet med pulver af 4 gram
torret, ristet savtang ud over salt og peber.
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Ristet, pulveriseret tang pa sma
stykker ristet brgd, smurt med
hvidlggssmaor.

R %2
o

0
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Ingredienser
Hammergodt frisk brgd fra bageren.
Tangpulver man lige har stdet og kvaernet en 5 gram af, s& man ogsa kan

bruge af det den naeste dag.
Hvidlggssmgar eller smgr man selv blander med friskpresset hvidlgg.

Fremgangsmade

Brgdet ristes, smgres med hvidlggssmgret og tangpulveret drysses ud over.
Det bedste er nar brgdene endnu er sa varme at smgret smelter og derved ggr
tangen blgdere at tygge.

Tilberedningstid

25 minutter

Antal personer: 2
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Ra sgl som dagens fgrste maltid

Jeg havde et par ar, hvor ra sgl fra posen var det eneste, jeg spiste til
morgenmad.

Det var rart pa den made ligesom at fa indkredset, hvad det specifikt er for
nogle goder i fordgjelsen tangarten leverer.

Uanset hvor bombet man er efter den forrige friaftens udskejelser, bliver man
inden for en time kanonfrisk i peeren og sa spraengfyldt med energi, man
naermest har lyst til at danse. Det meerkveerdige er denne virkning saddan set
varer hele arbejdsdagen, omend man kan profitere af ogsa at have noget tang
med ved eftermiddagsmaltidet.

Det er imidlertid ingen god ide, efter min mening, primaert at tage tagen med
ind i maden til aftensmaltidet og fa det hele dér.

Efter fyraften skal vi helst falde helt ned pa jorden. Komme ud af det hgje gear
og bare rekreere os til at blive klar igen til den naeste dags store udfordringer.
Det ggr man bedst med virkningen af tang en smule pa afstand.

Ingredienser: 10 gram Sgl
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Sild og laksepaté pa fuldkornsrugbrgd med mos af
advocado, feta ost, tangpulver, salt og krydderier

Det er sadan set en lige ud ad landevejen hverdagsmad, hvor der bare lige er
puttet passende mangde tangpulver med.
Noget man kan lave sig i en fart ndr man har travit.

Ingredienser

Skiver af multikernerugbrgd
smgr

laksepaté

marineret sild

Cavi-art af bruntang
bladkogt aeg

1 tsk. tangpulver
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Fremgangsmadde

Ved vi ikke allesammen godt hvordan man smgrer sig en god handmad? Sa er
det vel bare ogsa lige at integrere tangen den dag i dét, man ggr.

Den ene tsk. tangpulver er rgrt op i mosen af moden advocado, feta osten, salt
og krydderier. Det har godt af at std og traekke lidt s tangen blgder op og ud i
maden. Sma ti minutter.

Tilberedningstid

Hurtig

Antal personer

1 tsk. tangpulver er fastsat ud fra, der var to personer i maltidet.
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Sidetallerken med ra mangder af
egne krydderurter og finthakket

I sommer mens der var rigeligt med friske krydderurter gjorde jeg forsgg med

rigelige mangder af det, sammen med finhakket sgl, for at se hvordan det var
som en sideret.

Erfaringen var, sgl tangen bgr hakkes finere end man kan se pa billedet, da det
ellers helt overskygger smagen af krydderurterne.

I finthakket tilstand gar smagen af krydderurter op i en hgjere enhed med sgls
smag, der er ret eksotisk.

Man bgr forgvrigt ikke bruge salt som krydderi, da sgl tangen er saltsmag nok i
sig selv.

Man kan selvfglgelig ogsa bruge andre krydderurter end persille. Til sommer vil
jeg forsgge at tilfgje maelkebgtteblade, skvalderkal, breendenaeldeskud og hvad
godt man igvrigt kan finde pa.
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Ingredienser

Kruspersille fra haven

sgl tang

kunne veere ablecidereddike men det er hvidvinseddike i dette tilfeelde
hvidlggsfed

soya

kaempenatlysolie eller anden god olie

blandingspeber fra kvaern

Fremgangsmadde

Persillen renses, topskuddene pilles af stilkene og finhakkes med kniven.
Sgl tangen finhakkes, gerne mere end ses pa billederne i collagen.

De marinerende ting haeldes ud over i de passende maengder og det star og
traekker lidt inden spisning.

Tilberedningstid

20 minutter

Antal personer

9
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Madsalat med blomkalstang p3a
bund af skiver af oksesteg fra
marsklandet

Det saerlige ved denne opskrift ud, over der er rosenkal med og spirer af rosabi
er, der er blomkalstang med. Det er fgrste gang, vi her i hjemmet har brugt
blomka&lstang. Resultatet var et saerpraeget godt smagende aftensmaltid for
konen og jeg, ingen har grund til at skamme sig over at efterggre i samme
eller en eller anden anderledes madsalatform. Behgver bestemt ik' li'e at vaere
den praecist samme opskrift. Blomkalstang hedder ogsa Carragena.

Ingredienser

5 rosenkalshoveder pr. deltagende i maltidet

214 ret sma gulergdder pr. deltager

1 spsk. rosabispirer eller anden vild krydderurt pr. deltager.

Dressing i passende maengde til deltagerne. I dette tilfeelde lavet af
keempenatlysolie, eebleeddike, friskkvaernet karry og lidt lyng og kveller salt.
Kunne ogsa ggres lige sa godt med alt muligt andet, man ynder.

2 skiver af den gode marsk oksesteg man har til overs fra i gar pr. person. Ku
ogsa lige sa godt veere alt muligt andet, godt ked i mindre portioner.
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Fremgangsmade

Rosenkalshovederne ggres i stand og m@rkoges hen over 10 minutter. De
drypper af efter kogning.

gulergdderne skreelles og grovrives.

De 5 gram blomkalstang pr. person blgdes op i koldt vand.
Blomkalstangen snittes i dette tilfselde til smastykker. Var man mere fraek
kunne man tilsaette det til madsalaten uden snitning. Der er god bid i det.
De vilde spirer skylles og snittes let i stykker.

Dressingen man synes bedst om tilberede, tilbereder man.

De tynde skiver af genbrugskgdet varmes 10 minutter ved 180 grader.

Tilberedningstid

60 minutter

Antal personer

I dette tilfaelde ganget op til 2.
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Brunkdl med skiver af oksesteg fra
marsklandet

il

I ..ﬂlre}m
Brunkal er en bgrnevenlig made at spise kal. Jeg husker selv fra barnsben, det
var rart, der var den der krydrede, gode sgdme med ind over, nar vi en
sjeelden gang fik det om vinteren.

Synes bare det kunne vaere sjovt at kombinere madaeble med brunkal. A£blet
tilfgjer en god syrlig smag.

Stegen er et forsgg vi har gjort, pa at kgbe oksesteg fra marsken hjem via
nettet og fa den sat ved dgren tidligt om morgenen. Det ku' snildt lade sig
gore, selv om det blev leveret helt fra sjaelland og vi bor i jylland.

Der er ingen ildelugtende gasser kommende fra tyktarmen pga. savtangen der
er med. Sa fordgjer man kalen i stedet for at geere den i tarmen.

Ingredienser

en ottendedel af et hvidkalshovede pr. 2 personer

4 tsk. sukker

et stort madaeble

en smule stegeolie

1 tsk. karry

2 gram tgrret Blaeretang malet til mel i morter

en okstesteg fra marsklandet, sa stor 2 voksne kan spise af den i fire dage.
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Fremgangsmadde

Oksestegen tilberedes i vores tilfeelde i stegeso. Krydres kun lige med peber,
da kgdet i sig selv er sd smagsrigt og langtidssteger ved 130 grader i ovnen,
hvorved det bliver perfekt mgrt. Det var ik' det, der stod pa stegeopskriften pa
deklarationen. Der stod noget med 12 time ved 220 grader. Her i huset
foretraekker vi bare langtidsstegning af kad fra marsken.

Hvidkalen skaeres i mindre stykker og madaeblet skaeres fri for kaernehuset og i
mindre stykker.

En smule stegeolie varmes i en stegegryde, hvidkal og ablestykker laegges i
gryden, sukkeret drysses over og rgres rundt og krydderiet tilseettes.

Det tgrrede Bleeretang ristes knastgr en 3-4 minutter, pulveriseres i morter
eller kaffemglle og tilsaettes direkte. Brunkalen er feerdig efter 1% time.

Tilberedningstid

5 timer, hvor man reelt star over maden i 1 time

Antal personer

2
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Her kan man se hvordan det ristede Blaeretang ser ud lige inden det
bliver kveernet til pulver i morteren.
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Kalsalat, varmrgget makrel og
ristet brod med tangsmogr

Ingredienser

Sadan en pakke man kgber i sit supermarked, hvor hvidkal og gulergdder er
finsnittet, pakket ind i plastic sammen med en lukket bgtte med kalsalat
dressing.

Helt okay frisk kal.

En varmrgget makrel lige til at genopvarme i ovnen.

Et rigtigt godt stykket toscana brgd fra bageren.

Smar.

Sgl tang.

Tangpulver.
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Fremgangsmadde

Start med at forvarme ovnen til 180 grader, sa den er klar, ndr du er.

Luk posen med sgl op og skaer en god luns af, beregnet som det er til to
personer. Hak sgltangen til smastykker.

Luk faerdigkdlen op og brug sa meget af det, du finder passende. Vend samme
maengde af dressingen rundt i det, put sgl tanget i og rgr det godt.

Ind med makrellen i 10 minutter sa den er godt genopvarmet.

Skeer brgdet i smaskiver, rist det, smgr det med smgr og drys tangpulver ud
over.

Velbekomme.

Tilberedningstid

40 minutter hvis tangbrgdet ogsa er med. Ellers kun 20.

Antal personer

To i dette tilfeelde
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Tangkrydret julemad

Maske det vil vise sig tang blot er et krydderi/kosttilskud man bruger sammen
med sin gode mad, i stedet for at det er en hovedret... Det ggr sig geeldende i
dette juleaftensmaltid, fremstillet til og spist af 2 personer:

Langtidsstegt andesteg, radkal med tangpulver og brunede kartofler, pyntet
med opblgdte, blancerede blaretangsknopper.

Ingredienser

En and der har gaet pa friland
Et kvart gkologisk rgdkal

2 snapseglas dansk solbaervin
4 hele stjerneanis

5 hele nelliker

lille spsk. pulver af savtang

2 tsk. kanel

2 tsk. akaciehonning

en lille handfuld tranebaer
salt

peber

stegefedt af en slags
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lidt kogende vand
faerdigtkogte kartofler pa glas
20 gram hvid sukker til karamel

Fremgangsmadde

Anden szettes i stegesoen og ovnen ved 130 grader allerede for middag. Sa
star den og bliver totaltmgr hen over eftermiddagen.

En fjerdedel af et rgdkalshoved skaeres i paene smastykker.

Hele nelliker og savtang kveaernes til pulver.

Stegefedtet varmes op i stegegryden.

Hel stjerneanis tilsaettes sammen med kvaernet nelliker, savtang og kanel, salt
og peber og tranebeer.

Skaren rgdkal tilseettes sammen med lidt kogende vand.

Det koger lidt op, skrues ned til vageblus og passer sig selv.

Kartoflerne pa glas skylles i koldt vand og varmes i kogende vand.

Sukkeret smelter i en pande, der tilseettes lidt fedtstof, nar det er blevet lidt
brunt, kartoflerne vendes deri til det bliver brunede kartofler.

Det totalt indtgrrede bleeretang blgdes op hen over eftermiddagen og
blancheres til sidst en 5 minutter.

Det anrettes fgrst til sidst som pynt pa maden.

Tilberedningstid

juleaftensdag, hvor man har masser af god tid til at lave andet imens, selv om
man er over maden ind imellem

Antal personer: 2
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I julegodterne indgik der peberngdder med savtangspulver med som
krydderi. Bliver mere og mere delikate jo laengere de ligger.

SR, T
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Bov af marsklam med rgdkal

Jeg afprgver hermed producenterne af marskkgds pastand, at kedet smager sa
godt i sig selv, der ingen grund er til at krydre det med noget andet. De
sublime smagsstoffer skulle angiveligt veere fordi, lammene har graesset pa
strandengurter i marsken og graesarter der opfgrer sig ligesom tang, i og med
de evner at optage naeringsstoffer fra kontakt med havvand.

Rgdkalen ser ud til at veere fgrste gang i en juleperiode vi far brugt hele
redkalshovedet, istedet for det ligger og ra@dner. Der er bade frossen
blomkalstang i og savtangspulver og der arbejdes videre med virkning af
alkoholiseret solbaer, knuste nelliker m.m.

Ingredienser

En lammebov

lidt mere end et kvart gkologisk rgdkal
5 grams knold af frossen blomkalstang
minikvist af tgrret savtang ca. et gram
5 hele nelliker

2 snapseglas solbaervin

2 tsk. kanel

1 tsk. kvellesalt

2 tsk. rgrsukker
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lille handfuld tgrrede tranebaer
olivenolie til stegning

Fremgangsmadde

Lammeboven blev pakket i stegepose og fik 5 timer ved 130 grader i
bradepande.

Kalen skaeres i smastykker.

Man tager sin frosne klump blomkalstang ud af fryseren og skaerer en 5 grams
klump af. Det finhakkes umiddelbart derefter.

Savtanget ristes pa brgdrister i 4 minutter og kvaernes i morter sammen med
de hele nelliker.

Gryden varmes godt op imens sammen med stegeolien.

Krydderierne tilseettes den hede stegeolie for at vagne op.

Kalen og blomkalstangen tilszettes.

Solbaervinen tilsaettes.

Sukkeret kommes i og tranebeerene.

Der rgres lidt rundt og lader det koge op, hvorefter det passer sig selv pa
vageblus, til det er faerdigt.

Tilberedningstid

5 timer, hvor man reelt er over maden i 2 timer

Antal personer: 2
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Rodkalseksperimentet var ogsa denne gang en sublim oplevelse. Totalt
mgrt og velsmagende. Maske en kende for varmende for nogen, pga.
peberet og de knuste nelliker. For en voksen imidlertid velggrende. Det
er fgrste gang jeg preover med to slags tang i en rgdkal. Umamieffekten,
- altsd at fremhaeve de andre smage uden selv at vaere smagsmaessigt
fremtraedende, - var markant.

Vi er enige om, efter at have smagt marsklammet uden andre krydderier
end dets egne fra standengsurterne, dem pa landbrugsbedrifterne i
marsklandet har fuldkommen ret, nar de postulerer, det smager unikt
pragtfuldt i sig selv.
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Det fgrste billede viser det tgrrede, hengemte lilla mynte.

Det andet billede viser det samlede krydderiseet til sovsen og pa det trejde ser
man genbrug af rester af lammeboven fra strandengen, sammen med kogte
kartofler og den faerdige sovs.

Ingredienser

Rest af lammebov fra strandeng

kgdet smager af strandengurter

kartofler fra en vild mose

vild lilla mynte

et peber hvor der er sma tgrrede hvidlggsstykker med
lidt kvellesalt

1 tsk. tgrrede, halvknuste braendenzelder

kogende vand og

overskydende fedt fra lammestegen

Fremgangsmade

58



Krydderierne ggres klar. Der er ingen tang med i dag. Det viste sig nemlig i
gar, lammekgdet med strandengurter er ernaeringsbooster nok i sig selv.

Det afprgves sa igen idag og virkede fortraeffeligt.

De males i stenmorteren de der krydderier.

Ku' man maske ogsa godt lade vaere med, men en smule stenaldermand med
ind over ka' vel ogsa ga an.

Kartofterne skraelles og seettes til kogning.

Lammekgdet genopvarmes naensomt i ovn, - dvs. ved 130 grader i en Y2 time.
Sovsen startes med en smule lammesky i hed gryde, hvor krydderierne lige
ristes lidt inden kogende vand tilseettes. Der tilsaettes lidt mere kogende vand
under vejs og jeevnes til sidst med ens sovsejaevner.

Tilberedningstid

5 kvarter

Antal personer: 2

Her ses sa hele krydderisaettet inden det blev kvaernet i morteren:
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Lam opdreaettet pa strandengurt, kompot med
revlingebzer og bldbzer, kdlsalat og kartofler
med tranebaersovs

Der er heller ikke noget tang med i i dag. Bare fordi lammekgd fra marsklandet
med alle dets strandengurter ggr tricket lige s godt. De vilde nordiske baer,
revling, blabeser og tranebeer, gav en ekstemt lang, god eftersmag. Det hjalp
sikkert ogsa lidt pa sovsen, der var et snapseglas med af en Skippers bitter,
man skal sejle til Holland for at kgbe ind. Den er alt for sgd til at drikke ren,
men hammergod at bruge i en sovs.

Ingredienser

Den lille rest af en lammebov fra marsklandet man har, opdreettet pa
strandengurter.

Kartofler nok til at man tror p& man kan spise dem. Skeelles og koges
naturligvis.

Hele hvidlggsfed der varmes sammen med kgdet og bliver mgre i den tid det
tar'.

Revlingekompot fra Hr. Skov sammen med bldbaer, han ogsa har sanket pa
heden og velvilligt szlger af.
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Hel koriander, hel fennikel, hel rgd peber, nigellafrg som det staerke sammen
med lidt hammergod karry af egen kvaern og noget rgget sydesalt fra Nordens
Kgkken.

En rest fra tidligere pd dagen af Nordisk coleslaw, med en szerdeles delikat
dressing af bl.a. ramslgg og igvrigt med en eftersmag som om der er rggsalt i
det.

Fremgangsmade

Kartoflerne skrzelles og koges.

Krydderierne og tranebaerene smides ned i det varme olie og drammen af
Skippers Bitter pgttes oven i, sa det lige rister inden der hzaeldes lidt kogende
vand pa. Det jeevnes til sidst med den jeevningsform man bruger i sin bedrift.
Kgdet skaeres i skiver og varmer i ovhen ved 130 grader i en 2 time sammen
med hvidlggsfedene med skal pa, der pa den made bliver mgre nok.
Revlingekompotten med bldbaer portionsanrettes i en lille skal.

Den nordiske coleslaw tages ud af kgleskabet sa den lige nar at blive temperet.

Tilberedningstid

5 kvarter

Antal personer

2

61



Vintergrgnsagssuppe
pd hummer fond

Alt i dette maltid ligger inden for konceptet af Ny Nordisk Hverdagsmad, selv
om det er lavet i et jeevnt, dansk kagkken, hvem som helst kan ggre nemt efter.
Kunne det blive sadan, at en hvilken som helst hverdagsaften efterlader en
med lige s& gode nynordiske smagsindtryk som at spise p& NOMA, sa gjorde
det vel egentlig ingen ting andet end godt... Det kunne endda veaere, vi kunne
eksportere ravarerne til handelspartnerne og pa dén made medvirke til
genrejsningen af en supersund madkultur.

Ingredienser

fond af hummer

pastinak

gulerod

lag

porre

brgd med frg og kerner

hjemmelavet hvidlggssmgr med kvellesalt, lyng fra hede og malede granskud
0g enebaer
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caviart med chilismag

rosa peber

hel fennikel

timian

nordisk tangpulver

tgrrede braendenaldetopskud
flade

Fremgangsmade

Fonden varmes op mens grgnsagerne saettes i stand og samtidig varmes
ovnen op til at riste bragdet.

Det rosa peber, den hele fennikel, timian, nordisk tangpulver og tgrrede, let
knuste braendenzldetopskud sammensaettes imens i en lille skal

og noget vand sezettes over til at koge.

De skarne grgnsager kommes op i fonden og krydderrierne tilsaettes. Efter lidt
tid haeldes der lidt kogende vand pa, sa grgnsagerne lige er daekket.

Imens tilberedes hvidslggssmgrret ved med et kgkkenredskab at massere det
knuste hvidlgg og salturt/granné’lleskud/enebaer saltet ind i smgrret.

Brgdet skaeres i passende skiver og caviarten tages ud af kgleskabet, s& den
nar at blive bare lidt temperet.

Den sidste tid suppen simrer er der fladen med.

Tilberedningstid

1 time

Antal personer

2
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Caviarten der blev brugt til at smgrre pa noget af det ristede korn- og
kaernebrgd, hvor der ogsa var hvidlggssmgr med:

Billede af kvellesaltet med pulverisede granskud og lyng, der ved gave
var bragt ind i husholdningen.
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Maltidet som det ser ud i serveret tilstand:

65



Rodkdlssalat med enokisvampe, flaesk og
multikaernebrgd

Det her er at hoppe ud pa det dybe vand, hvor man ik' ved om man kan
bunde, med mindre man kan svémme eller har en redningsvest pa. Det
smagte uhyrligt, afsindigt godt og var sadan set bare inspireret af min
kokkekollega Kenneth, der forleden serverede finsnittet hvidkal, krydret med
kanel og bitte sma appelsinstykker.

Hold da lige op hvad det nye, nordiske kagkken kan ggre ved hverdagsmaden,
der rykker smagsmaesssigt. Man bliver fuldkomment kulret af det og ka' slet ik’
gi' slip igen. Man bliver neermest helt NOMAsk af det: Ny Nordisk Mad, der
bygger pa& smagsmaessigt, haevdvundne oldnordiske principper.

Det sjove ved den her opskrift var sa ogsa at prgve pa at lege med ra
enokisvampe. En ting vi har helt lokalt, let tilgengeligt.

Ingredienser

Det er sadan set uhyre simpelt.

Man bruger resten af det gkologiske rgdkalshovede, man havde kgbt i
anledning af julen.

Man ta'r sig ogsa lige noget rgget flaesk til stegning, man tror pa, antallet af
personer i maltidet kan spise.
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Nogle f& hoveder enokisvampe, ca. 10 pr. person.

En ottendedel gkologisk rgdkalshovede til 2 personer.

Krydder til marinaden af olie og eddike bestaende af 1 tsk. kanel, 1 tsk.
rosépeber, 2 tsk. nordisk tangpulver, ti vrid friskkvaernet peber (min kones
udtryk)

godt, nybagt multikernebragd

Sma stykker af friskpillet mandarin.

Et godt stykke multikeernebrgd.

Bagte valngdder fra Hr. Skov.

Fremgangsmadde

Snit redkalen i bitte ganske sma stykker.

Bland krydderierne sammen i et marinadeglas med olien og eddiken.

Steg det rggede flaesk pa oldnordisk manér, dvs. som man plejer at ggre.
Enokisvampehovederne klippes forsigtigt af med en grovsaks og anrettes som
pynt oven pa salaten.

Det er ret nemt at pille en mandarin og skaere den i smastykker.
Multikeernebrgdet ristes bare i ovnen imens og skaeres i smastykker inden
maltidet.

Tilberedningstid

1 time

Antal personer

2
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Dobbelt spejlaeg pa rugbrgd med
sgsalat, sgl, purpurhinde og
krydderier.

Den her Ny Nordiske Morgenmad er godt nok lige en ting, man kan fa et kick
af til at komme godt fra start meget tidligt pa morgenstunden, pa en dag, man
lige som alle andre dage skal overvinde utallige, uventede udfordringer. Get
going man, fight and win. Yes, you can, siger tangen til én, velanbragt i
maven.

Ingredienser

1 rundtnom rugbrgd

2 ra ag fra landbutikken

Et ganske paent skveet af tgrret purpurhinde, sgsalat og sgl blanding fra sin
naermeste, jyske kgbmand, der handler med dén ting

rosépeber ca. 2 tsk. fulde

regsalt fra Nordens Kgkken hvor der er kveller i og tgrrede lyngblomster

en slags peber der kommer laengere vaek fra end adgangen til paradisets have.
S& overholder det nok ikke co2 princippet sa godt. Til gengaeld smager det ad
helvede til godt.
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Fremgangsmade

Man laver det sadan set bare lige i et ruf fordi man er staet tidligt op og er
sulten og skal ha' sig noget ordentlig neering i en fart.

Tilberedningstid

10 minutter

Antal personer

1

Rugbrgd med laksepaté og halve
&g med salat.

Salaten bestar bl.a. af vilde urter, sasom maelkebgtteblade og finskaren,
opblgdt fingertang. Blomsterne pa aegget er skvalderkalblomster og de sma,
grenne stykker er noget af det finskarne fingertang.
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Ingredienser

Et stykke rugbrgd

smgr

2 skiver paté af laks

et blgdkogt aeg delt i 2

skvalderkalblomster

3 cm. tgrret fingertang

1 handfuld maelkebgtteblade

en lille gulerod

sa meget rucola man kan have mellem to fingre
4 radiser

dressing af olie og eddike med kvaernet rggsalt, nigella, fennikelfrg og
lyngblomster

Fremgangsmadde

Rugbrgdet smgrres og anrettes med paté, aeg og pynt.
Dressingen blandes sammen og salaten saettes i stand

Tilberedningstid

25 minutter

Antal personer

1
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Purpurhindepasta (Laverbread)
pd ostemad med pynt af
blomskadlstang

Samaend ogsa bare ogsad en anden god overlevende vikingetradition siden
jernalderen, lige som k@d fra marsklam, der er opretholdt i England, men lige
sa godt kan laves herhjemme igen v.h.a. egne ressourcer, endnu tilgaengelige.

Raproduktet er purpurhinde, hgstet efter den fgrste frost. Det kan man nemt
koge sig en purpurhindepasta af, det er laekkert at bruge pa morgen- og
frokostmad. Pa engelsk hedder det laverbread. Det lyder lidt som jeg laver
brgd og anretter det pa rugbrgd og pynter med tgrret, dansk blomkalstang.
Men det er jo noget veerre vrgvlesnak. Det er sddan set bare laverbread, lige
til at komme i neerheden af, nemt og behaendigt. Det produceres i Wales og er
til at kgbe hjem pa internettet.

Ingredienser

Laverbread fra konservesdase i anledning af, man ik' li'e har hgstet sin egen
modne purpurhinde.

Osteskiver, smgr og multikernebrgd.

Tgrret dansk blomkalstang som pynt.

Humus.
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Fremgangsmadde

Rugbrgdet smgrres og anrettes med humus, ost og laverbread

Tilberedningstid

15 minutter

Antal personer

1
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Miiesligrod med blomkdlstang og
tykmeelk

Muesligrgden fremstilles efter traditionel opskrift. Det eneste nye er, der puttes
rengjort, finskaren blomka&lstang i den. Det ggr naermest grgden lidt
buddingagtig, da blomkalstang traditionelt var dét, man brugte til at lave sig
en budding af pa malkeprodukter. Du kommer op i en smagssfaere, du godt
kan huske, men alligevel ikke troede, du kendte sa godt.

Ingredienser

en del muesli

to dele vand

lidt bldbaer eller andre baer

en 3 grams knold frossen blomkalstang
2 tsk. sukker

Fremgangsmade

Blomkalstanget renses i koldt vand og finskaeres. Miiesli og vand males af og
op i gryden. Sukker, baer og blomkalstanget i.
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Tilberedningstid

30 minutter

Antal personer

1

FEbleflaesk med blabaer med i
2blerne

Det er sadan set lige som man plejer at lave sin ableflaesk. Det var bare dét,
jeg stod der og havde nogle blabaeer til overs, det var godt at fa brugt for de
blev darlige. Det smagte sddan set ganske fortrinligt. Gav mere syrlighed pa
bldbsers made og gav en rgd farve til 2eblemosen, der pa@ den made mere kom
til at minde om en frugtmos, der klaedte den gode flaeskesmag veeldigt.
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Ingredienser

Stegeflaesk

madaebler

en lille handfuld friske bldbaer

8 vrid karry fra kveaern, V2 tsk salt, 1 tsk. timian, en kvart tsk. nordisk

tangpulver og en 2 tsk. hel fennikel
rugbrgdsskiver

Fremgangsmadde

a&eblerne ggres i stand

lidt stegeolie varmes op sammen med krydderierne

laederhuden og fedtlaget skaeres af flaesket

eblemosen simrer til det er udkogt og flaesket er blevet godt gyldent

Tilberedningstid

45 minutter

Antal personer

2
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Hummersuppe med krabbekgad,
kalrabi og jordskokker med
tilbehgr af ristet brgd med
kryddersmgr

Det seerlige ved suppen er, der er hjemmedyrkede, friskhgstede jordskokker
med fra en havemuld der er naeringsberiget med tang. En slags
andengenerationsmade at bruge tang i maden, hvorfor der sa heller ikke er
anden tang med. Selv efter at have simret med en time var der stadigvaek bid
i skiverne af jordskok, der har en let, saltagtig smag.

Ingredienser

420 gram hummersuppe
120 gram krabbekad
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80 gram kalrabi

150 gram jordskokker
groft brad til at riste

smgr

tgrret braendenaelde

2 fed hvidlgg

lille tsk. r@gsalt

6 vrid fempeber fra kvaern
lidt safran til pynt

Fremgangsmadde

Hummersuppen haldes op i gryden, der saettes pa svagt blus, s& suppen ikke
kommer over kogepunktet.

Grgnsager seaettes i stand. Kalrabien rives pa det groveste jern, mens
jordskokkerne halveres og skaeres til 2-3 mm tynde skiver. Op i gryden med
grgnsagerne. Krabbekgddet tilseettes.

I en lille glasskdl moses 10 gram smgr med hvidlgget og krydderierne.

Man smgrer selv brgdet ved bordet.

Lidt safran drysses ud over suppen efter den er portionsanrettet.

Tilberedningstid

5 kvarter

Antal personer

2
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Kippers pa fedtsmurt rugbrgd med
friteret, krydret blomkalstang

Nar man har vejrligsferie i anledning af den nu midlertidigt overstaede,
nordeuropaeiske fimbulsvinter, kan det haende man vagner kl. 4.45 og er
umadeligt sulten. Da kan jeg godt finde pa at lave mig sadan en mad her. Det
er Kippers i olie pa@ multikeernebrgd, smurt med fedt fra sidste flaeskestegning,
anrettet med i grisefedt friturestegt blomkalstang, hvor der ogsa er nogle
rigtigt pebrende krydderier med. P& grund af ferietiden tillod jeg mig at krydre
maltidet med en af det nordiske kgkkens bedste kryddersnapse: Rigas
Balzams.

Ingredienser

Kippers i olie
multikaernerugbrgd
fedt fra gris
blomkalstang
rggsalt

rosa peber
paradispeber

Rigas Balzams
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Fremgangsmadde

panden varmes op

fedtet smides op i

d3sen med kippers abnes

stykkerne pilles over i en keramisk skal for at forhindre tinddsen i at udlede
skadelige stoffer

krydderierne smides i fedtet til at riste lidt

blomkalstangstykket skeaeres af den frosne klump

tar lynhurtigt op i koldt postevand og de kedelige ting drysser fra

det rensede blomkalstang fritteres i krydderfedtet

multikeernerugbrgddet smgrres med grisefedtet

kippers anrettes pa rugbrgddet

og til sidst anrettes det friturestegte blomkalstang oven pa og en dram Rigas
Balzams skaenkes.

Det kan godt lige ga an en hammertidlig feriejanuarmorgen...

Tilberedningstid

25 minutter

Antal personer

1
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Gryderet med kronvildt i brun
rodvinssauce med
vildmosekartofler

-y Il"",

Man kan smage pa vildtkgdet at kronvildtet har graesset vilde urter i den
danske vildmark. Disse urter har en s ernaeringsmaessig god kvalitet, det i sig
selv ggr det ud for et godt oldnordisk maltid. Derfor er der ingen tang med i
dag. Et ganske provokerende synspunkt maske. Men PAS PA med at fa for
meget af det gode og det her er altsa ogsa godt.

Jeg ngjes jeg med at sige, det er kronvildt, skud af en dansk jeeger i
vildmarken og oven i kgbet parteret og skaret ud sa konen og jeg lige kunne
ga hjem og bruge det, ovenikgbet kgbt i et lokalt supermarked. Jamen!!! Er
det ikke vildt dyrt? Neeh... Sadan set ikke. Det er bare lige til at ga til om man
vil ggre noget godt for sig selv, der er bedre end ellers. Det kan jo godt veere
en fordel. Mere gkologisk bliver det nok ikke.

Kartoflerne er vildmosekartofler af nordjysk oprindelse. Det smagte alt
sammen vildt godt, og der er noget til overs af kronvildtgryden, konen nyder
til sin aftensmad i morgen, hvor hun lige koger sig lidt mere vild kartoffel. S&
er der heller ingen spild til overs.
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Ingredienser

2 spsk dansk rapsolie, 2 tsk let knuste topskud af braeendenaelder, 1 tsk rggsalt,
5 vrid fempeber fra kvaern, 400 g kronvildt i smastykker, en kop portergl, en
rigtig god sovs man selv fremstiller pa sin helt egen made i bedriften, der
gerne ma vaere en omend bare lillebitte smule hemmelig, - haber jeg da.

6 halvstore vildmosekartofler.

Fremgangsmadde

Op i gryden med rapsolien og varme op til brunetemperatur, i med
krydderierne nar varmen begynder at vaere der, riste kgdet lidt sa det bruner
en smule, op med koppen af portergl og med lidt kogende vand. Sa star det og
simrer feerdigt.

Kartoflerne skreelles og saettes til at koge, s& de er mgre nar gryderetten er
feerdig.

Tilberedningstid

2 timer hvor man ogsa har tid til ret meget andet imens

Antal personer

2
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Sgsalat pa halve tomater flankeret
af sol

Det er en meget enkel morgenmad. Sgl tanget er rat fra posen som det egner
sig bedst og sgsalaten er blgdt op i vand, for at fjerne noget af den ellers ret
bitre smag. Denne reduktion af bitterheden sker lige sa hurtigt som det lader
sig ggre at saette tomaterne i stand.

Ingredienser
6 blommetomater

6 gram sgl tang
4 gram tgrret sgsalat

Fremgangsmadde

Tomaterne halveres mens sgsalaten opblgdes.
Sgsalaten anrettes oven pa tomaterne.
Sgl tanget laegges i en skive rundt om.
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Tilberedningstid

10 minutter

Antal personer

2

Rodfisk med vingetang, sovs og kartofler

Det saerlige ved retten er nok at rgdfisken er dampet, i stedet for at vaere stegt
pa pande og at der bruges vingetang sammen med. Fisken var lige tilpas mgr
uden at veere for blgd.

Ingredienser

400 gram rgdfisk.

Et fiskekrydderi med fennikel, chilepeber, safran og dild. 15 vrid fra kvaern.
1 tsk. havsalt.

Sovs og kartofler som antallet af personer kan spise, i dette tilfaelde 2.
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Fremgangsmade

Kartoflerne og sovsen blev fremstillet som man igvrigt ville have gjort det.
Ovnen, der i dette tilfaelde er ret gammeldags, blev imens varmet op til 220
grader med bunden af bradepanden daekket med 2 cm vand.

7 minutter fgr sovs og kartofler var klar fik fisken 6 minutters damp. Det var
nok.

Tilberedningstid

1 time

Antal personer

2

Groft brod med blgdkogte ag, sort
cavi-art, hvidlggsskiver og ingefaer

=

Maden er lavet pa en influenzadag i hab om at kunne ga p& arbejde og
alligevel veere frisk nok. Det lykkedes i rimelig udstraekning.

Ingredienser

Det er krasse ingredienser da to hvidlggsfed er skaret ra i skiver og 2 gram
ingefaer er friskrevet ud over det smurte brad.

2 blgdkogte ag.

S& meget caviart det var muligt at anrette oven pa uden at fylde for meget.
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Fremgangsmadde

Brgdet smgres og anrettes med hvidlggsskiver og friskreven ingefaer.
Derpa anrettes de to aeg i halveret tilstand og til sidst anrettes caviarten.

Tilberedningstid

15 minutter

Antal personer

1

Ra sgl tang sammen med ostebolle

Det seerlige ved retten er nok at sgl tanget bliver spist ssammen med 12 bolle
med ost.

Ingredienser

6 gram sgl tang.
1% grovbolle.
Smgr og osteskiver.

Fremgangsmadde
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Bollestykkerne smgres og anrettes med ost.
Pa tallerkenen anrettes sgl tanget rat fra pose og det spises.

Tilberedningstid

10 minutter

Antal personer

1

Chokolade karamelliseret
multikaernerugbrgd med topping af
til chips ristet blomkadlstang

Det kan vaere, det er en sjov variant at bruge fuldkornsrugbrgd sammen med
merk, flydende chokolade og chips af blomkalstang, der er sprgdristet i fedt fra
dyr.

Desserten er ikke lige en man sluger men sidder og tygger leenge over, mens
man undrer sig velbehageligt over smagene.

Ingredienser
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2 rundtnom multikaernerugbrgd

20 gram 70%'s mgrk chokolade

6 gram frossen blomkalstang

fedt nok fra sidste stegning af flaesk

Fremgangsmadde

Rugbrgdsskiven ristes sa den bliver spragd. Kan tage lsengere eller kortere tid,
alt efter det rugbrgd man bruger.
Skiven skaeres i tern der er 1x1 cm pa hver led.

Blomkalstangen blgdes op sa lynhurtigt det sker i koldt vand og drypper lige
det vaerste vaede fra. Imens er grisefedt varmet pa en velvarm pande, hvor
blomkalstangen puttes op i, s& det kan riste sig sprgdt hvilket tager mellem 7
og 10 minutter, afhaengig af smagsprgver undervejs.

Chokoladen smides op i panden, smelter hurtigt og deri vendes de ristede
rugbrgdsstykker. De heaeldes af panden og tgrrer lidt pa anretningsfadet, hvor
de i indtgrringsprocessen anrettes med det chipsagtige blomkalstang.

Tilberedningstid

45 minutter

Antal personer

i dette tilfeelde 1,
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Kippers pa rugbragd med et kraftigt
lag af torristede flager af vingetang

N3 ja. Efter sadan et lille aftensmaltid kan man jo godt vagne og vaere
hammersulten. Det er der heldigvis rad for. Den her kippersmad med solidt lag
af tgrristet vingetangsflager kunne ihvertfald ggre noget ved det. Jeg blev
f.eks. ganske passende meet en uhyrlig tidlig sgsndag morgen.

Ingredienser
En skive rugbragd.
Et nymodens smgreprodukt.

Lidt kippers der er til overs, gemt i kgleskabet.
En spsk. flager af vingetang.

Fremgangsmade

Flagerne af vingetang ristes pa glohed pande mens brgdet smgrres og anrettes
med kippers. Der ud over drysses det ristede vingetang.
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Tilberedningstid

10 minutter

Antal personer

1

Alternativ til aebleflaesk

Maden er meget simpel. Den er sadan set lige til at ga til at lave, om blot man
har en slags sgsalat tilstede i bedriftens husholdningsgemmer, hvor man har
sig en sammenblanding af sgl, sgsalat og purpurhinde.

Ingredienser

En skive rugbrgd med gode kaerner i.

Smgrefedt af en slags til brgdet.

Koldpresset rapsolie til stegegryden.

Et lille madaeble.

En blommetomat.

krydder af braendenczelde, rggsalt, lidt peber og hele fennikel frg.
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S& meget blanding af sgsalat, purpurhinde og sgl man kan have mellem de
samlede yderste fingerspidser af tre omgange.
Et rat aeg til at sld i gryden for at ggre det til spejleeg.

Fremgangsmadde

Ggar aeblet fri for sit keernehus og eventuelle uhumskheder.

Ggr det samme med blommetomaten.

Varm imens stegepanden, der lige sa meget er en gryde med lag.

Op i den varme pande med ca. en spsk. rapsolie.

Rist de naevnte krydderier lidt deri.

Op med de skarne ablestykker og tomaten.

Steg lidt og sa op med tangsalatingredienserne. Derefter rgres jeevnligt, sa
ingenting braender pa.

Nar seblerne begynder at mgrne knaekkes aegget ud over panden sa hviden og
blommen spejler sig tilpas stift.

Man kan ogs§ drikke det med saftevand, postevand, eller andet. Det er nok
bare mig der godt kan lide en god gl.

Tilberedningstid

25 minutter

Antal personer
1

(Ah ja. S&dan kan vores alle sammens Bedstemor Hav og jeg fore lange
samtaler med hinanden dagligt i arevis)... Hvad??? Kan man personligt
tale med det oldnordiske, urmoderlige element, der oprindeligt gjorde os
homo sapienske? Tjah... Abenbart. Hun holder ingen dgr lukket for
nogen.
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Spejlaag med rgdkal og vilde urter

Det saerlige ved opskriften er, den er tilegnet min kaere storesgster Bitten, der
fylder ar i dag. Jeg ville have lavet retten til dig, havde jeg veeret tilstede,
Bitten, og kunne fa lov at veere kok for en dag.

Ingredienser

1 spsk. koldpresset rapsolie

Y2 rgdlgg

2 landaeg

6 tsk. mgrnet rgdkal

1 spsk. finskaret blanding af sgsalat, purpurhinde og sgl
10 vrid peber fra kvaern

10 vrid vikingerggsalt fra kvaern

1 spsk. tgrrede braendenaeldetopskud
1 skive multikernerugbrgd

smgrefedt fra gris

1 skive moden ost
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Fremgangsmadde

Olien varmes og det skarne rgdlgg ristes blgdt deri. £ggene slas ud over.
Rgdkalen smides ud over og krydderier og urter tilseettes. Imens smgres
rugbrgdet med fedtet og osteskiven skaeres af

Tilberedningstid

15 minutter

Antal personer

1
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Rugbrgd med laksepaté, rgdkal og
spirende hvidlag

Morgenmaden er smurt pa en mgrk, nordisk vintermorgen med "skruk" i
struben, i hab om at blive fit for fight til arbejde i stedet for at ligge
underdrejet. Hvidlgget laenges vist lige sa meget efter forar som os andre,
siden det spirer. Drysset gverst pa maden er en blanding af finskaren
purpurhinde, sgsalat og sal.

Ingredienser

1 skive multikernerugbrgd

smgr

3 skiver laksepaté

4 tsk. mgrnet rgdkal

et spirende hvidlggsfed skaret to gange igennem pa langs sa spiren kan stritte
i vejret

2 tsk blanding af purpurhinde, sgl og sgsalat

Fremgangsmadde

Rugbrgdet smgrres og anrettes med laksepatéen, rgdkalen, hvidlgget og
tangdrysset.
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Tilberedningstid

10 minutter

Antal personer

1
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Syltet laks med kartofler og
tangsovs

Eddike/saltsyltning af fisk er en delikat made at spise det pa for mennesker der
bryder sig om den traditionelle silderet, stegte, eddikemarinerede sild. Det er
fgrste gang vi selv smager det i laksevarianten. Det var rigtigt laekkert.
Kartoflerne er friske og faste selv om det er laenge siden hgst. Der er vilde
urter i sovsen, herunder ristet, pulveriseret bleeretang.

Ingredienser

300 gram udskarne laksestykker

8 mellemstore kartofler

1 spsk. koldpresset rapsolie, 2 gram tgrret blaeretang, 2 tsk. rggsalt, 1 spsk.
tgrret timian, 1 tsk. anisfrg

3 dl. kogende vand

jaevning

Fremgangsmade

Laksen syltes dagen fgr den skal spises. Det har godt af at std og traekke i
lagen natten over i kgleskabet. Der er mange mader at lave en lage pa.
Grundingredienserne er en eddike, man ynder, sukker i mangder man synes
er tilladeligt og hvad man kan finde pa at bruge af krydderier. Lagen koges op
og heaeldes ud over laksestykkerne. De traekker i lagen natten over.
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Naeste morgen haeldes lagen fra fisken, koges op igen og haeldes tilbage til
fisken, der sa star og traekker indtil om aftenen.

Katoflerne skrzelles og koges mgre.

Blaeretangen ristes og kveernes i morter sammen med de gvrige krydderier.
Krydderiblandingen bruges som grundlag for sovsen. Olien varmes op i en
gryde, krydderierne ristes lidt i olien inden der tilsaettes et par deciliter
kogende vand. Sovsen jeevnes med hvad man har af jeevningsmiddel, der er
velegnet, f.eks. kartoffelmel.

Tilberedningstid

Det er mad der fordrer et liv, hvor man har tid til at prioritere en lang
tilberedningstid. Reelt er det ikke mere end et par timers arbejde, vi taler om,
der kan passes ind mellem alt muligt andet, man ogsa har for.

Antal personer

2

96



Spejlaeg med sgsalat, sgl og
purpurhinde pa rugbregdsmad med
fedt og ost

Det szerlige er, at det fotografisk set er smukt at se pa, at tangen ligger i den
endnu ikke stivhede aggehvide og er hel tydelig at se med gjnene. Senere
forsvandt synet i den stivhede, hvide seggemasse.

Ingredienser

et stykke rugbrgd

smgrrefedt

2 ra landaeg

en stor spsk. blanding af tgrret sgl, sgsalat og purpurhinde

lidt rapsolie til at stege spejlaegget i

krydder efter gnske. Tgrrede braendenaelder, rggsalt, sglsalt, - hvad man nu
har for handen. Snart bliver det frisk ramslgg, - men det afventer endnu at
madam frost slipper sit tunge tag over landet.

Fremgangsmadde

rugbrgdet smgrres og anrettes med ost imens spejlaegget steger faerdigt.
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Tilberedningstid

15 minutter

Antal personer

1

Hverdagsrgdkal med blaeretang

-

b 4
-
iy

IS

Vi kan godt lide at bruge rgdkal fra glas i hverdags rugbrgdsmadderne. Den er
bare lige lidt mere sgd end vi synes er godt nok. Prgver derfor med en
hjemmelavet hverdagsrgdkal, hvor der s& ogsa, ud over andre utraditionelle
ingredienser, er blaeretang med.
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Ingredienser

Et gkologisk rgdkal, ca. 700 gram

6 gram tgrret blaeretang

1 tsk. sydesalt réget med enebeer, lyng og grannale
1 stor tsk tgrrede braendenaelder

1 stor tsk tgrret timian

2 tsk anisfrg

15 vrid peber fra kvaern

1 spsk pulveriset, finsk havtorn

2 spsk fedt fra flaeskestegning til overs
1 stort r@dlag

2 dl multifrugtjuice med gulerod

2 dl seblecidereddike

3 spsk ahornsirup

2 tsk. atamon til skylning af glas +

2 tsk. atamon til konservering af kalen

Fremgangsmadde

Rgdkalen halveres og al stok skaeres fri

bleeretangen ristes i 4 minutter pa brgdrister og kvaernes sammen med
krydderierne

fedtet varmes op i gryden

krydderierne ristes lidt i fedtet

mens rgdlgget pilles og skaeres i smastykker

det skarne rgdlgg ristes i olie/krydderiblandingen

hvorefter kalen tilsaettes og ristes lidt

inden der tilsaettes juicen, ablecidereddiken og ahornsiruppen

efter de sidste ingredienser er tilsat og kommet i kog skrues der ned til
vageblus, hvor det star og passer sig selv i timer, og man ser til det engang
imellem og smager efter hvor mgrnet kalen er blevet

Tilberedningstid

3 timer

Antal personer

nok til 2 i flere dage
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Flaekaertepostej med tang

Postejen kan ses som et forsgg pa at fremstille en nordisk hummus. Der er
anvendt fire forskellige slags tang i beherskede maengder og der indgar
pulveriseret havtorn fra Finland.

En af gangene vi spiste af det, viste det sig, det smager godt sammen med
moden ost. En anden gang viste det sig, det ingen god ide er at spise det
sammen med rgget, skiveskaren palaegskgd. Sa forsvinder den meget
karakteriske smag en hel del. Smagsprgver uddelt pd arbejde fik
kommentaren. Ummm... Det smager af meget. Og eftersmagen er langvarig.
Helt op til 10 minutter.

Ingredienser

100 g flaekeerter

1 tsk sydesalt

1 stort hvidlggsfed

2 rgdlag (i mangel af kraftfulde krydderurter)
3 spsk koldpresset rapsolie

2 spsk pulveriseret finsk havtorn

1 spsk granulat af sgl, sgsalat og purpurhinde
1 spsk tgrrede, knuste braendenaelder

2 tsk fennikelfrg

1 lille tsk gastrik med blaeretang

15 vrid peber fra kvarn

6 spsk af kogevandet

sglsalt
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Fremgangsmade

Der er for tiden en debat, om det ngdvendigvis skal blive ved med at vaere
sadan, at man udblgder baelgfrugter natten over. Da jeg satte flaekaerterne i
blgd skummede vandet meget og blev temmeligt snavset. Jeg blev med halve
timers mellemrum ved med at udskifte vandet indtil det til sidst evnede at
opretholde at veere helt klart. Besluttede mig ogsa for, at lade arterne forblive
i opblgdningsvandet natten over. Bare for at veere pa den sikre side.
Gastrikken er et lille kapitel for sig selv. Har ikke tidligere kendt til det, men er
blevet opmaerksom pa det takket vaere OPUS kokkene. Inspirationskilden til at
lave det selv har jeg fundet pa Claus Meyers hjemmeside

Efter at have karamelliseret de 100 gram sukker kom jeg 3,5 g pulveriseret
bleeretang i, inden jeg tilfgjede 1,25 dl balsamisk eddike. Tanken var, at
blaeretang i sig selv virker smagsforbedrende og derfor maske kunne ophgije
gastrikkens tilsvarende virkning.

De opblgdte flaekaerter blev kogt i en 2 liter frisk vand tilsat teskefulden af
sydesalt.

Som anbefalet var 2 time nok til at ggre dem helt mgre.

Imens skar jeg det 2 ragdlgg i smastykker.

Sa det hele op i blenderen og tryk pa kvaern.

Det viste sig gavnligt at tilsaette 6 spsk af kogevandet og tilfgje en lille tsk
sglsalt.

Tilberedningstid

12 timer hvor den reelle arbejdstid er ca. 1> time inklusiv opvask

Antal personer

Vi har veeret tre personer om at spise af det over en uge.
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A ggemad med vingetang pa
rugbrgd med flaekaertepesto

ol /T

Nogle kalder det raw og vil gerne have more = rawandmore. I deres
terminologi hedder denne tang Wakame. Her pa den fgrste morgen i
sommertiden lavede jeg mig en aeggemad med granulat af vingetang pa. Det
hedder det pa dansk, selv om det i dette tilfeelde kommer fra Frankrig.

Jeg synes, det er flot som morgensolen skinner igennem pa denne dejlige
forarsdag. Mere tang ind over? Ja tak.

Ingredienser

En skive fuldkornsrugbragd

smgrelse bestaende af flaekaertepesto
en spsk tagrret braendenzelde

2 ra ag fra landkgbmanden

2 spsk granulat af vingetang

1 tsk nordisk sydesalt rgget med gran
Y2 rpdlgg

10 vrid peber fra kvaern

lidt koldpresset rapsolie til at stege i
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Fremgangsmadde

pa den opvarmede pande ristes det skarne rgdlgg
braendenaelden blandes i imens

aggene slds ud i en skal og heeldes pa, ndr lgget er lettere mart
granulatet af vingetang strgs ud over med let hand

salt og peber tilsaettes

det rister ind til 2eggene er stivhede

imens smgres rugbrgdet med fleekaertepestoen

spejleegget anrettes oven p%

det stilles frem i skaeret af den opstigende sol

og spises med forngjelse, bare fordi foraret kommer nu

Tilberedningstid

25 minutter

Antal personer

1
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Dyrlaagens natmad med tang
I —

.....

Det er ved at blive almindeligt pa@ min arbejdsplads, hvor sma hundrede
mennesker dagligt bespises, at en af valgmulighederne i salatbaren er, man
kan tage sig noget mgrt tang. Saledes fik jeg i dag lyst til at lave mig denne
mad, baseret pa ingredienserne til dyrlaegens natmad og sa det tang vi havde
mulighed for at fa (Opblgdt Arame)

Ingredienser

Det er vist godt nok beskrevet oven for og fremgar rimeligt tydeligt af billedet
Fremgangsmade
dito

Tilberedningstid

22 minut
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Kammuslinger med klgrtang og
bacon
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Har det vaeret sommer uden man har grillet noget mad pa glgder? Ikke i vores
univers. Opskriften er efter inspiration af min datter, der netop har veeret
hjemme pa sommerbesgg. Vi har sa tilfgjet at kammuslingerne er rullet i
tgrret, kvaernet langfrugtet klgrtang inden de blev rullet ind i bacon. Det var
seerdeles leekkert.

Ingredienser
6 kammuslinger

6 skiver bacon
1 gram tgrret, ristet kveaernet langfrugtet klgrtang af egen hgst

Fremgangsmadde

Det der varer laengst er at fa grillkullene til at vaere rgdglgdende. Det ma man
hygge sig med sa leenge det varer. Jeg lugede lidt i haven imens.

Imens rullede Margot kammuslingerne i tangpulveret, rullede bacon om og

stak pinde igennem til at holde pa fleesket.
Jeg gik op og hentede muslingerullerne.

Mens jeg passede madlavningen ved balet lavede Margot resten af maden. Det
var en madsalat. Dertil serverede hun en laksesalat hjemmelavet hos
fiskehandleren.

Tilberedningstid

Maske et par timer. Havde ferie og sa ikke sa meget pa uret.

Antal personer

2
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Hellefisk med sgl tang,
kirsebaergelé med fingertang og
urter

Forretten er lavet i anledning af at have datter og sgn pa sommerferiebesgg og
sa skulle stille op med mere mad end vi plejer. Der er brugt dansk sgl af egen
god hgst. Denne sgl tang er bemaerkelsesvaerdig i og med den genvinder sin
konsistens som friskhgstet ved at blive blgdt op.
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Ingredienser

Hellefisk i tynde skiver.

Kirsebzergelé med fingertang j.fr. egen opskrift derom.
Sma stykker opblgdt dansk sgl tang.

Sma duske af friskhgstet persille.
Dyrkede violblomster.

Fremgangsmadde

De tynde skiver hellefisk skilles ad og anrettes pa et glasskaerebraedt. De
anrettes med sma maengder af de naevnte ingredienser. Ved servering blev
fiskestykkerne rullet sammen og lagt over pa tallerknerne.

Tilberedningstid

et kvarter

Antal personer

4
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Tangboller med
ost/braendenaldeost og s=eg med
purpurhinde, sgsalat og sgl

Bollerne i opskriften er et Amo produkt, koldhaevede brunchboller. Vi bager
dem for tiden og har p& den made boller til en uge af gangen. Til opskriften
tilsaetter vi 1 gram tagrret, kvaernet langfrugtet klgrtang af egen hgst.

Ingredienser

1 pose Amo Brunchbolleblanding

25 g geer

1 gram tgrret, kveaernet langfrugtet kigrtang
5. dl vand

Fremgangsmade

Geeren rgres ud i det kolde vand.

Posens indhold og det kvaernede tang tilsaettes.

Dejen zltes 10 min.

Daekkes med folie og koldhaever i kgleskab eller i et rum med lav temperatur
en nats tid.

Ovnen forvarmes til 220 grader.

Med en ske seettes bollerne pa en bageplade med bagepapir.

Der bliver ca. 16 boller.
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Tilberedningstid

15-20 minutter
Antal personer

2

Madsalat med nordisk N'umami

Jeg arbejder her videre med velsmag baseret pa glutamat fra selvhgstet, tgrret
Langfrugtet kigrtang og guanylat fra dansk dyrkede shiitakesvampe jeg selv
har knastgrret gennem 2 maneders solskin i vindueskarmen. Det mest pudsige
var at arbejde med dressingen, jeg gav mig rigtig god tid til, teenkende
guanylaten er en enzymatisk proces om at ggre sin virkning. Det forblgffede
mig den ellers meget tynde olie/eddike dressing med krydderier gav sig til at
gelere efter tilseetningen af stenmorterkvaernet riv af shiitaken. Samtidig
endrede smagene i dressingen sig. Eddikeingrediensens surhed blev mindre
skarp f.eks. og i stedet for at smage af ingredienserne var der helt nye smage
med mange facetter, min mund har til gode at opleve mere af. Grund- og
overtoner i smagen var sgdme, der slet ikke kan forklares med den smule
sukker der var i solbaercoulis'en, ablet og den rgde peberfrugt. Det gjorde sig
0gsa geeldende, da jeg prevesmagte dressingen, savel i Margots som egen
mund.
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En anden pudsig ting var, at den rd blomkal i salaten fik afvaebnet sin
bitterhed. Sikkert en god hjeelp til personer, der nok gerne vil spise ra blomkal,
men som dgjer med smagen.

Salaten blev spist sammen med opvarmet, rgget makrel.

Ingredienser

2 dl rapsolie

1 tsk solbaercoulis

1 tsk balsamisk eddike

1 tsk kvansalt

8 vrid peber

2 tsk tgrret, kvaernet langfrugtet klgrtang
> tsk tgrret, revet, kvaernet shiitake

/2 blomkalshoved
4 nye gulergdder

1 aeble

1 sgd rgd peber

4 store radiser

3 kartofler fra i gar
2 fed hvidlgg

Fremgangsmadde

Jeg startede med at haelde rapsolien op i dressingglasset og tilsatte de gvrige
ingredienser i den reekkefglge, de er beskrevet.

Grgnsagsingredienserne gav jeg mig god tid til at skaere i ret sma stykker. De
blev bygget lagvis op med blomkalen i bunden. Dressingen blev i god tid haeldt
ud over uden at blive blandet rundt med grgnsagerne.

Tilberedningstid

17> time

Antal personer

4
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Kirsebaergelé med fingertang

. 4
U Gourmetaben & den (0mie SINNG cw e s & S sy ®

I foraret forserede Margot mig bogen Umami - Gourmetaben og den femte
smag, skrevet af Professor Ole G. Mouritsen i samarbejde med Kokken Klavs
Styrbaek. Det er for sa vidt ingen kogebog, selv om der er opskrifter med til
eksemplificering. Fgrst og fremmest er det en leerebog, der opfordrer til
fadevarekemisk at eksperimentere med velsmag. I naervaerende forsgg har jeg
haft ambition om at udnytte synergieffekten ved at kombinere glutamat fra
dansk fingertang med guanylat fra fintreven, knastgr, dansk dyrkede shiitake
svampe. Ville afprgve Oles pastand om at 1 + 1 i sa fald er = 8,
smagsmaessigt set. Ville ogsa prove af om ikke nordiske ravarer kan ggre det
samme, gode trick som ravarer importeret fra fijerngsten. I anden
sammenhang har jeg konstateret, der er ganske meget glutamat i selvhgstet
tang fra indre dansk farvand. Det gaelder ikke kun fingertangen, der her er
anvendt.

Resultatet blev en saerdeles velsmagende kirsebaergelé med en fin ngddeagtig
smag, selv om der ikke er spor af ngdder med i opskriften.

Ingredienser

230 g meget modne kirsebaer
1 g tgrret fingertang

2 dl solbaercoulis fra Samsg
2 dl ioniseret postevand

4 tsk sukker

1 tsk agar agar

en kvart tsk finrevet shiitake
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Fremgangsmadde

Jeg fjernede stenene fra kirsebaerrene med en lille grgnsagskniv. Fingertangen
blev ristet pa br@drister i 5 minutter og kvaernet til pulver i stenmorter. Op i
gryden med beer og tang, tilsatte s3 solbaercoulis'en, vandet og sukkeret. Jeg
lod det koge op og skruede sa ned til simretemperatur. Ialt lod jeg forstadiet til
gelé'en koge en 2 time inden jeg fjernede gryden fra varmen. Mens gryden
kglede lidt ned oplgste jeg agar agar'en i ganske lidt lunkent vand og rev den
lille smule shiitake ned i det. Op i gryden med det, rgrte forsigtigt rundt og sa
lige over i en bgtte med Iag og ind i kaleskabet. Gelé'en stivnede i Igbet af
nogle timer.

Tilberedningstid

1 time

Antal personer

Der er nok til flere personer i nogle dage
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Fedtemad med ost, spejlaeg,
braendenalder, blaeretang og

maelkebgtteblomster
W o = ' ; %”X

Ingredienser

En skive multikeernerugbragd

Grevefedt til at smgre det med

2 skiver fuldfed, velduftende ost

2 landaeg

1 gram tgrret bleeretang fra Samsg okt. 2010
5 tgrrede breendenzldeblade

3 tgrrede blomsterhoveder af maelkebgtte

10 vrid kvansalt fra kvaern

7 vrid blandingspeber fra kvarn

Fremgangsmade

P& den medium opvarmede pande hzldes de udsldede g ud og drysses
straks efter med blaeretangen, der er ristet 3 minutter pa brgdrister for at
kunne kvaernes nemt i stenmorteren. Straks efter anrettes braendenzelde
bladene og maelkebgtteblomsterne og krydderierne kvarnes ud over.
Rugbrgdet smgres med fedtet og osteskiverne skaeres og anrettes.
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Tilberedningstid

20 minutter

Antal personer

1

Kommentarer

Fladbrgd med kartofler, sgl og
musevikke.

Opskriften er inspireret af Familie Journalens grgnne hjgrne, hvor det er en
kartoffelpizza.

Det er fgrste gang Margot og jeg prgver af at bruge speltmel. Vi var tilfredse
med resultatet. Sgl tangen er fra Island.
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Musevikken star lige nu og blomstrer for fuld flor i naturen. Blomsterne har en
pragtfuld sgd/syrlig smag. Det er en zerteblomst. Frgene fra de modne bzelge
kan man sa i sin egen jord.

Ingredienser

10 gram tgrret sal fra Island.

4 fed hjemmedyrkede hvidlag.

12 musevikke blomster til pynt.

300 gram nye, hjemmedyrkede kartofler.
2 forarslgg.

2 blommetomater.

12> gram geer.

0,75 dlI lunkent vand.

2 tsk ramslggsalt.

en kvart tsk sukker.

1 spsk rapsolie.

50 g fuldkorns speltmel.

60 g speltmel.

1 dl rapsolie.

10 vrid peber fra kvaern.

100 g 12 maneder lagret parmesanost.

Fremgangsmadde

Margot startede med at halvere mangderne i opskriften, vel vidende tang med
i maden maetter sa meget, det kun er ngdvendigt at bruge sa fa gvrige
ingredienser.

Mens hun skrabede de nye kartofler og gjorde grgnsagerne i stand, tjekkede
jeg sgl tanget for urenheder og klippede det til s3 sma stykker som muligt.
Ovnen blev taendt i god tid for at forvarme til 210 grader. Det tager lang tid
med en gammeldags ovn som vores.

Margot oplgste geeren i det lunkne vand og tilseette deciliteren rapsolie. Melet
rérte hun i med en gaffel og handaeltede til sidst. Dejen fik lov at haeve i 30
minutter.

Kartoflerne blev grovrevet ned i en skal. Snittede forarslgg og hakkede
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blommetomater blev tilsat. Spsk. rapsolie og det fintklippede sgl blev tilsat +
saltet og peberet.

Vi hjalp hinanden med at rulle den feerdigthsevede dej direkte ud pa bagepapir
pa pladen. Det virker godt, der er en der holder papiret mens den anden ruller
dejen ud.

Margot anrettede fyldet pa dejen. Imens rev jeg osten groft og anrettede det
oven pa fyldet.

Fladbrgdet fik 15 min. i den forvarmede ovn.

Efter bagningen blev der pyntet med musevikke blomsterne.

Tilberedningstid

Ca. 2 timer

Fedtemad med tang og smilende
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Noget af det fedeste pa besgg hjemme ved mormor og morfar som barn var at
fa sig en fedtemad med salt pd. Her har jeg genskabt fedtemaden sammen
med to smilende a&g og langfrugtet klgrtang, en af de fire i fucusfamilien, vi
har i sa rig malestok hvor selv vi landkrabber meget nemt kan hgste det.

Ingredienser

En skive rugbrgd med rigtigt mange kaerner i.

Fedt med tang i der er blevet til overs fra sidste stegning af flaesk. Synes det
var bedre at gemme det i stedet for at haelde det i kgkkenvasken.

2 &x&g.

Nogle fa stilke tgrret, langfrugtet klgrtang. Pa billedet ser man meget tydeligt
at blaererne i den her blaeretang er ganske meget aflange. Det er nok derfor
det kaldes langfrugtet.

7 vrid kvansalt fra kvaern.

Fremgangsmadde

Rugbrgdet og tangen ristes pa brgdrister i 4-5 minutter.
Imens koges aggene i 7 minutter.

Rugbrgdet kgler en smule inden det smgrres med fedtet.
AEggene halveres.

Det ristede tang knuses let mellem fingrene, men ikke det hele. Det er
knasende sprgdt at tygge. Minder lidt om mundfglelsen ved ristede lgg.

Tilberedningstid

10-15 minutter

Antal personer

1
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Baconristet broccoli med en salat
fra SideDish

En aften pa arbejde opdagede jeg tilfaeldigvis, broccoli kommer til at smage
hammergodt ved at blive ristet i ovnen, belagt med bacon. Kokkene Lena og
Johanne havde lavet broccolisalat til os. Det var ikke meningen den skulle have
vaeret i ovnen, men det kom den, fordi jeg havde travit. Selv dem der ellers
ikke er glad for broccoli kdlen var begejstret for resultatet. Det blev ligefrem
dgbt til at veere en sundhedssnack. Her er retten serveret sammen med en
sprgd hvidkalssalat fra det lille firma SideDish. Den baerer det italienske navn
Caponata, men er fremstillet af danske ravarer. Maske kunne de have brugt
ramslggskapers til dressingen i stedet for kapers. Men det er ikke sikkert Bo og
Morten lige har veaeret i skoven og plukke deres egne ramslggsfrg til at lave
kapers af :-)

Ingredienser

2 broccoli
lile pakke bacon
Caponatasalat fra SideDish.
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Fremgangsmade

Broccolien skaeres til mindre stykker, der deekkes med bacon og far 40
minutter i ovnen ved 180 grader.

Salaten er sadan set en faerdigvare, man lige lukker op og blander dressingen
sammen med. S3 er det hele ikke fremstillet fra bunden af en selv. Nej, men
det er nemt ndr man har travlt, prisen er meget overkommelig og det smager
aldeles pragtfuldt. Der er god bid i den kal og smagen burde tiltale selv
mennesker, der ellers har det svaert ved kal.

Tilberedningstid

40 minutter

Antal personer

2

Kvansalt
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Kvan har det lige som skvalderkal, malkebgtte, gederams og mange flere. De
seetter pokkers mange frg. Optraeder de alt for innovasivt i ens have er det en
god ide at klippe frgstandene af, for frgene bliver smidt. Vi fik saledes tilbudt
kvan med levende rod af min lillesgster, fordi hun en sommer ik' li'e havde
klippet frostandene i tide og derfor havde faet meget mere kvan end hun brgd
sig om.

Sa taenker jeg jo, man da ma kunne bruge det der afklip af frgstandene til at
lave et salt af, der lige som ved ramslgg syntetiserer den gode smag af kvan.
Det er faktisk blevet til et salt, hvor man kan overveje at undlade peberet.
Sgren Espersen siger et sted, der er ganske mange ateriske olier i saften af
kvan og jeg kan tilfgje, de i sin essens har pebers karakter, men naturligvis i
sa fald med nogle helt unikke smagsnuancer pebermaessigt set. Det er
umamiagtigt pa den made, det er velsmagende og eftersmagen er ubegribeligt
lang. Den haenger bare ved ud over det forstaeliges greenser og er pa den
made transcendental.

Ingredienser

12 gram soltgrret frgstand af kvan
120 gram havsalt

Fremgangsmadde

Blomster/frgstandene klippes af kvanen.

De lagges til tgrre i en solvendt vindueskarm.

Nar de er tilpas udtgrret, dvs. med endnu en smule veede i sig, er de klar til at
blive nippet af steenglerne og blive kvaernet sammen med saltet.

Da kveaernes det hele i morteren og puttes med teske i glas, hvorfra det kan
bruges sikkert frem til naeste sason, kvan blomstrer.

Tilberedningstid

14 dage

Antal personer

brugerne
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Kvansaltet som det ser ud nar det endeligt er haeldt pa glas:
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Spejlaag med frisk sukkertang og
andre vilde urter

Kvanen er lige sa innovasiv som skvalderkalen, m.h.t. at kolonisere ved hjeelp
af frgseetning. Derfor geelder det ogsa om at spise s@ mange som muligt af
sine kvanblomster, og nok ogsa klippe de resterende kvanfrg af inden de
formerer sig i omgivelserne. Elsker man mange vilde urter i sin jord, har man
meget godt arbejde at ggre med at sgrge for, der er en passende balance
mellem det hele. De vil allesammen helst fylde det hele alene :-)

Ingredienser

Det eneste nye i den her opskrift er, der er kvanblomster med og
rosenblomsterblade.

I midten stdr der en begyndende blomsterstand af blodstillende bibernelle.
Der er tre kviste blodstillende bibernelle i maltidet og en paen tot frisktgrret
ung sukkertang klippet i smastykker.

Den gvrige grgnsag der er at se pa billedet er topskud af gederams, hvor der
nu ogsa er spirende blomsterstande med. Det smager ret meget lige som
asparges men har en laengere sason.

Rosenbladene er sadan set bare en af vores roser der springer ud, vi ogsa
synes smager rigtigt godt. Der er lidt bid i den og en god parfumeret smag.
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Fremgangsmade

Neden under spejlaegget er der en rugbrgdsmad med smgr og en god, fed ost.
Spejlaegget tilberedes pa pande smurt med lidt rapsolie. De vilde urter anrettes
pa a&gget mens det stivner.

Tilberedningstid

20 minutter

Antal personer

1

Spejlaeg med skvalderkdlsblomster
og tang

Sa er det blevet den korte saeson hvor skvalderkalen blomstrer. Det er nogle
sma, uanseelige blomster men de har en delikat let syrlig, bitter smag. Vil man
gerne ik' ha' for meget skvalderkal er det rigtigt godt at spise blomsterne,
istedet for at lade de efterfglgende frg sa sig selv i jorden. Vild med smagen
kan man imidlertid sagtens komme til at elske skvalderkalen i stedet for
partout at ville af med den :-)
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Ingredienser

En rugbrgdsmad med smgr og en fed, moden osteskive
dobbelt spejlaeg

drys af granulat af sgl, purpurhinde og sgsalat
blomsterstandene fra to buketter skvalderkalsblomster

en hvid og en lysergd blomst af Moskus-katost
ramslggsblomstersalt og peber

Fremgangsmadde

landurterne klippes i naturen umiddelbart fgr maden laves for at veere helt
friske. Havurterne er altid friske, sa de er bare anvendt fra tgrret tilstand.
Landurterne derimod skvatter sammen og bliver slatne pa no time.

Tilberedningstid

15 minutter

Antal personer

1
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Roget makrel med ristet
sukkertang og
kartoffel/braendenaldesalat med
purlggsblomster og
ramslggskapers

Det var igen igen en ubegribelig god, masttende smagsoplevelse.
Breendenaelden er meget interessant smagsmaessigt at fa med ind. Jeg er dog
bange for om ikke gode smagsstoffer vaskes med ud under blancheringen, for
det var den vidunderligste braendenzldethe jeg hgvlede ud i kgakkenvasken.
Sukkertang smager lige sa8 godt sammen med den fede makrel som fingertang.
Makrel og tang kan et eller andet saerligt godt sammen.

Ingredienser

1 stgr rgget makrel, 2 gram tgrret sukkertang = 20 gram i vadvaegt, nye
kartofler, 7 topskud braendenzelder fra skoven, youghurt og kefir, hakket frisk
persille, sma ra blomkalsbuketter, peber og ramslggsblomstersalt,
ramslggskapers, rucola, purlggsblomster.
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Fremgangsmade

Jeg er igen bare historiefortzelleren og fotografen i denne opskrift. Margot
svarer som sadvanlig gerne pa tekniske spgrgsmal vedrgrende
fremgangsmaden.

Tilberedningstid

2 timer

Antal personer

2

Dansk sgl i varm knaekbrgd med
fyld

Ingredienser

Pa billedet ser man 42 gram dansk sgl, tgrret og klippet i smastykker. Den
angivne mangde svarer til rundt regnet 30 gram sgl i frisk tilstand.

Fremgangsmade
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Nar jeg i dette tilfaelde kalder det for varm knaekbrgd med fyld er det fordi
bunden var sa tynd og sprgd det mindede om at spise knaekbrgd. I denne her
opskrift er ikke alle ingredienser lige nordiske. Kom gerne med bud pa
alternativer til ananas og oliven!

Tilberedningstid

1'%~ time med god tid til andet undervejs

Antal personer

2
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Fingertang med tilbehgr af anden
god mad

- -

Her vender vi lige tingene pa hovedet, eller ogsa kommer de ned og sta pa
benene. Tang er hovedfgden hvor der tilseettes andre ingredienser, der ogsa er
velsmagende.

Ingredienser
To fingre fingertang, 1 gram pr. person
Flaesk i skiver

Danske Carl Johan svampe
Salaturter

Fremgangsmade

Man starter med at hgste tangen i havet og tgrre den.

Sa ta'r man to fingre fingertang, rister dem pa en brgdrister og kvaerner dem
til pulver i en stenmorter. Pulveret bruger man i dette tilfaelde sammen med
noget god fleesk, nogle laekre svampe og urter fra landjorden.

Tilberedningstid

Hele livet, hver dag
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Spejlaeag med sukkertang o.a. vilde
urter

Det saerlige ved opskriften er, den er et forsgg pa at integrere sukkertang i
hverdagsmaden. Samtidig er der et udvalg af vilde urter med fra landjorden.
De sma, bla partikler, der anes i spejlaaggets overflade er hjemmelavet liden
blaklokkesalt. Vidste ikke lige det ville opfgre sig sadan, men det gjorde det og
synes, det er dekorativt. Smagsmaessigt var det et spejlaeg af en anden
dimension. Alle smagskomponenter er tydelige hver for sig, omend de ogsa
har en hgjere enhed. God formiddagsguf.
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Ingredienser

1 skive fuldkornsrugbrgd

smgr til brgddet

2 gkologiske a&g

1 gram friskhgstet sukkertang, tgrret, svarende til ca. 10 gram frisk
sukkertang

3 spaade skud blodstillende bibernelle

1 spaed skud lilla mynte

1 lille dusk persille

3 ramslgg blomsterstande

topskud af hvid tvetand i blomst

7 vrid peber fra kvaarn

15 tsk. liden bldklokkesalt (fordi sukkertangen ogsa leverer saltsmag

Fremgangsmadde

Panden saettes igang med at varme op.

Sukkertangen ristes 2 minutter pa brgdrister for at blive sa sprgdt det let
knuses mellem fingrene.

Rugbrgdet smgrres.

AEggene slas ud i en skal og op i den forvarmede pande.
Sukkertangen knuses ud over og de andre vilde urter anrettes.

Tilberedningstid

lille ¥2 time incl. hgst af de vilde landurter

Antal personer

1
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Konventionerne pa graesrodsniveau
Centerets formal er at udbrede ny og gammel viden, som er grundlaget for
naturlig sundhed for mennesker og bevaring af en sund og mangfoldig natur.

Vores formal tager sit udgangspunkt i FNs Biodiversitets-konvention
(Riokonventionen) og WHOs Strategy for Traditional Medicine

“Beskytte og fremme sedvanemaessig udnyttelse af de biologiske ressourcer i
overensstemmelse med den traditionelle kultur, nir denne er forenelig med
hensynet til bevaring eller beredygtig udnyttelse.”

“Beskytte traditionel levevis, som har betydning for bevaring og baredygtig
udnyttelse af den biologiske mangfoldighed, og fremme udbredt anvendelse af

viden, nyskabelser og praksis af denne art.”
- Riokonventionen

“Den kulturelle diversitet og biodiversiteten gar hand i hand."

- Vandana Shiva
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