


Havhests inspiration til
baredygtig havmad pa bal
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Havene brender

De vilde fiskebestande kollapser en
efter en. Det industrielle landbrug
fylder havet med overskydende
naeringsstoffer, der resulterer i enorme
omrader ved vores kyster, hvor intet
liv kan eksistere. Samtidig pumper vi
CO, ud i atmosfeeren, der optages i
havet og skaber en forsuring, som er
rigtig darligt nyt for en masse livsformer
nederst i fadekaederne. Det forplan-
ter sig op igennem systemerne og er
i den sidste ende med til at under-
grave livsmulighederne for de stgrre
fisk, som vi er afhaengige af.

Det er faktisk noget rigtigt rod. Men
den gode nyhed er, at vi alle sam-
men har mulighed for at omstille os til
at teenke og handle regenerativt.

Vi er vant til at teenke pa produktion
af fedevarer (og alt andet, vi foreta-
ger os her pa planeten), som noget,

der szetter et negativt
aftryk pa vores gkosyste-
mer. Men hvad nu, hvis vi
teenker vores produktion af
fedevarer sammen med
genopbygning og vedlige-
hold af sunde gkosystemer?
Det er en gvelse i at integrere
ting, vi er vant til at se som
adskilte og som staende i et
modsaetningsforhold til hinanden.

For enden af den gvelse ligger kun
én konklusion: Vi er natur. Alt er for-
bundet. Land er hav, hav er land.
Spildstremme er et andet ord for
uudnyttede ressourcer. Det giver
ikke leengere mening at teenke tin-
gene som adskilt — vi mé handle ud
fra en erkendelse af ssmmenhaenge.
Ellers kommer vi aldrig i mal med den
grenne omstilling, der star for dgren.



Vi er Havhost

Havhgst maler den grgnne omstil-
ling bld og inviterer mennesker til
at deltage aktivt i at fgre den ud i
livet. Vi udvikler konkrete l@sninger,
der gor det muligt at hgste af havets
spiselige ressourcer uden at forstyrre
livsvigtige balancer, men tvaertimod
sikre et spiseligt hav til vores efter-
kommere.

Havhgst er en sammenslutning af
maritime nyttehaver, NGO'er, skoler,
forskningsinstitutioner, virksomheder
og ganske almindelige mennesker,
der deler en keerlighed til det store
bla.

Vi hjeelper nye maritime nyttehaver
i gang med dyrkning af regenerati-
ve arter som tang, blamuslinger og
gsters. Vi sikrer netveerk og erfarings-
udveksling haverne imellem, udvik-
ler feelles formidlingsaktiviteter og
undervisningsprogrammer om hav,
mad og baeredygtighed o inviterer
danskerne til at opleve den bla natur
og knytte band til det hay, der findes
overalt omkring os - og som vi alle er
helt afheengige af. =

Med den viden og de opskrifter, du
har i handen nu, haber vi, at du vil fa
lyst til at ga pa opdagelse langs de
danske kyster og opleve den glaede,
det er, at kultivere og hgste af havets
og kystens ressourcer pa baeredygtig
VIS.

Maske bliver du nysgerrig pa det
med at dyrke havet sammen med
andre. Hvis du er heldig, er der en
allerede en maritim nyttehave pa en
kyststraekning neer dig. Og sa er du
virkelig teet pa at veere en del af den
bla omstilling - og den grgnne.

Lees mere om Havhgst og maritime
nyttehaver pa havhest.dk.




Opskrifternes
hovedpersoner

Blamuslinger

At danskerne ikke spiser flere bla-
muslinger er virkelig et mysterie. De
findes langs stort set alle vores kyster
og er sa sprengfyldt med smag,
vitaminer og folkeligt potentiale, at
de burde veere en basisravare pa lige
fod med svineked.

Blamuslinger kan sagtens holde sig
nogle dage i keleskabet, bare du ikke
opbevarer dem i vand eller i en lukket
plastikpose. Og sa skal de vaere leven-
de, nar du tilbereder dem. De skal
veere lukkede — eller lukke sig, nar du
banker dem let mod hinanden. Tjek
dem inden de ryger pa balet eller i
gryden. Nar de er tilberedt, skal de til
gengeeld vaere dbne, sa hvis enkelte
stadig er lukkede, skal de kasseres.

Muslinger udggr jo forresten deres
eget bestik. Skallen kan bruges som
ske eller som en lille tang, der kan
pille muslingerne ud af skallerne. Vi
synes, at du skal spise dine muslinger
med fingrene — sd kommer du lige-

som lidt teettere pa det hele. ’
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Dsters

Fa fedevarer deler vandene i sam-
me grad som gsters. Vi har et stort
gnske om at fa gstersen vaek fra de
riges bord, ud til folket og ind i flam-
merne, hvor de forvandler sig til en
let elskelig spise med historiske trade
helt tilbage til stenalderen, hvor det
lille bleddyr ikke var en eksklusiv spi-
se men en vigtig kilde til naering.

Hvis du ikke lige dyrker dine egne
gsters, kan du frit samle dem mange
steder i Danmark. | Vadehavet, i Ise-
fjorden og mange andre steder finder
du den invasive stillehavsgsters, og i
Limfjorden kan du finde den oprin-
delige europziske fladgsters med
det latinske navn Ostrea edulis. Serg
altid for, at vandet er rent, hvor du
samler gsters, og at der ikke er op-
blomstring af giftige alger. Undga
de varmeste maneder og tjek altid
badevandsudsigten.

Duft til dine gsters for at tjekke, om
de er friske. Du er ikke i tvivl, hvis en
gsters ikke er god.







Tang

Tang er ikke bare tang. Der findes
mere end 400 slags tang i Danmark,
og de er lige sa forskellige som
pastinak og yoghurt bade smags-
og ernaeringsmaessigt. Der er et helt
univers at ga pa opdagelse i, og kun
den butbleerede sargassotang bgr du
ga udenom pa grund af dens indhold
af arsen.

| denne bog finder du opskrifter med
bleretang, sukkertang, sgsalat og
klgrtang. Det er fire arter, man ofte
steder pa, og som vi synes gor det
rigtig godt i kekkenet.

Tang skal altid skylles i saltvand.
Skyller du det i ferskvand, bliver
det hurtigt slimet, og det er sjeeldent
noget, der vaekker appetiten. Det
samme geelder, hvis du vil blanchere
tangen: Ggr det i vand med samme
salinitet som det farvand, tangen
blev plukket i.

Pa billedet kan du se de fire typer
tang fra bogen her. Fra venstre er det
bleeretang, sukkertang, den smuk-
ke, gronne sgsalat og yderst til hgjre
klgrtang.
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Om at lave mad pa bal

Bélopskrifter er i virkeligheden en
svaer storrelse, for mad pa aben ild
er aldrig det samme to gange. Der er
sa mange variabler: Typen af breende
og hvor tgrt det er, vindstyrken og
hvor varme og teette, glederne bliver.
Du finder aldrig en balopskrift, der
foreskriver 180 grader i 18 minutter.
Men det er ogsa derfor, det er vidun-

bal. Man skalhave alle sanserne med "

5|g «og det kreever. Qaerv;r og talmo—"

dighed.

| de fleste opskrifter i denne bog skal
du bruge et bal, hvor flammmerne har
lagt sig lidt, s& der mest er glader
tilbage. Det kan veere en god ide at
dele balet op i to halvdele: En, hvor
man holder liv i flammerne ved lg-
bende at tilfgje braende, og en, hvor
man skovler glgder hen undervejs.

 derligt og spaendendeat lave mad pa. ..Mmge steder langs de danske kyster

er der offentllge balpladser til fri

afbenyttelse, men er man ikke sa
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sma bal i strandkanten. Bare sarg for yot- &
at blive pa sandet og holde dig fra F
klitter og bevoksning. o ~ "’i
Serg ogsa for at slukke balet med "/ ’
vand efterfglgende — aldrig med sand,

for det gemmer bare pa varmen, sa » il
uheldige barfodede strandgaew o
risikerer'at fa bra%ndt teeepe, T H*-;-.-‘










Clam chowder med
grillede muslinger og roget orred

Til 4 personer

Clam chowder er den kraftige og hjertevarme fztter til moules marinieres.
Den ¢jer ikke den franske elegance, men det er comfort food af bedste skuffe,
og den passer sa vidunderligt til de kolige aftener rundt om balet pa stranden.
Traditionelt er der bacon i, men her kommer rog og fedme fra roget orred,
og sa er muslingerne grillet pa baletinden de ryger i gryden. Det giver ekstra
balsmag til retten og er helt klart arbejdet vard.

1kg blamuslinger

200 g varmrgget grred
1log

%2 porre

% fennikel

300 g kartofler

150 g gulerod eller pastinak
1 frisk, mild chilli

% spsk hvedemel

1 stilk timian

1 stilk rosmarin

3 laurbaerblade

3 dl hvidvin

4 dlvand eller fond

2 dl flede

1 spsk tomatpure

Smegr til stegning

Vilde urter, fx strandkarse, logkarse,

ramsleg, strandlag eller skvalderkal

Muslingerne renses under rindende
vand, og de knaekkede og abne mus-
linger kasseres. Laeg dem pa en rist
og hold sa godt gje med dem. De skal
have hgj varme, men ikke rammes af
flammer. Man kan se dem &bne sig
én for én, og det geelder om at holde
gje med dem. Nar de har samlet sig
og kun sidder fast i skallen et enkelt
sted, sa skal de af. De bliver seje og
harde, hvis de far for meget, men far
de for lidt, har de sveert ved at slippe.
Tag muslingerne ud af deres skal og
saet dem til side.

Hak log og grentsager i tern. Steg log,
porre og chili i smer til det er faldet
sammen. Tilseet sa tomatpure og
steg det i et minuts tid. Tilseet mel
og steg yderligere et minut. Herefter
tilseetter du hvidvin og vand samt
grontsager og urter. Det skal koge,
indtil grentsagerne er mare.

Nu tilseettes fleden, og der varmes
op til lige under kogepunktet, og
smages til med salt og peber. Den
varmrggede grred deles i mindre
stykker og ryger i suppen sammen
med blamuslingerne. De skal blot
varmes igennem, og sa er suppen
klar til servering. Pynt med finthak-
kede urter.
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Grillede tangpakker
med torsk og muslingefyld

Til ca. 20 sma snack-pakker

De her sma og saftige tangpakker har rumsteret i vores hoveder i arevis.

De er udsprunget af et onske om at tzenke muslinger ind i en ny kontekst
og samtidig give den friske tang plads til (bogstaveligt talt) at forme en ret.
Muslingerne gor farsen intens og let sadlig, og det gar fremragende med de
asiatiske vibes i krydringen, men fyldet i pakkerne kan varieres i det uende-

lige.

% kg muslinger

150 g filet af hvid fisk, fx torsk,
lyssej, kulmule eller lange (sperg din
fiskehandler, hvad der er i saeson)
%2 red chili

1fed hvidleg

1forarsleg eller 2-3 skovlgg/strand-
log, hvis de er i nserheden

1 spsk revet ingefaer

Skal fra en gkologisk lime

1spsk soya

Hel, frisk sukkertang eller sgsalat
Neutral olie til pensling

Start med at teende et bal med mas-
ser af flammer, s& du hurtigt kan fa
sat en gryde over med vand til at
dampe dine muslinger.

Seet en gryde pa balet med 3-4 cm
vand i. Det skal bulderkoge, sa bare
giv den gas med varmen. Mens van-
det koger op, renser du dine mus-
linger. Kom dem i gryden og leeg lag
pa. De skal ikke have mere end 3-5
minutter, de skal bare lige abne sig,
sa de kan fjernes fra skallerne.

Lad balet breende ned til kraftige
gloder — det passer meget godt med
den tid, det tager, at forberede tang-
pakkerne.

Alt kan pakkes ind

Sukkertang og s@salat er fantastisk til at
pakke alt muligt ind i. Prgv for eksempel

friske asparges eller et stykke grred. Suk-
kertang kan du bruge til indpakning,
mens den stadig er ung, det vil sige fra
tangen spirer omkring november og
indtil april/ maj. Nar tangen bliver
kraftig og leederagtig i strukturen
hen mod sommeren, egner

den sig mindre godt.

Til farsen hakkes fiskeked og bla-
muslinger fint med en stor kniv. Det
bliver altsa bedst, nar man handhak-
ker det! Bland de @vrige ingredienser
i farsen. Fold sa tangstykkerne ud pa
et fladt underlag og leeg en spsk fars
i hver. Lad vaere med at lave dem for
store, de bliver bare svaere at hand-
tere.

Pak farsen ind som sma firkantede
gaver — gor tangen let fugtig, hvis
ikke den kan holde sig samlet. Det
kreever lidt treening at gore pakkerne
teette i et tyndt lag tang, men det er
en hyggelig aktivitet at lave sammen.
Pensl pakkerne med neutral olie og
leeg dem pa en grillrist over meget
varme gleder. De er feerdige, nar der
er flotte grillstreger pa pakkerne, og
de virker faste.
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Host peberroden vildt

Du kan ofte finde vild peberrod pa stranden.
Den gemmer sig under store, kraftige,
merkegrgnne blade. Roden er lang og

Makrel grillet i klortang

kroget og er lettest at fa op med en

med sylt af graeskar og havtorn

Til 2-4 personer

Nar klortangen har friske skud, lyser den naermest op pa det lave vand med
sine gulgrenne klor, der skvulper frem og tilbage med bolgernei overfladen.
De er sprode og lxkre, og i denne opskrift fojer de sprod umami til den fede
makrel, der er talrig langs de danske kyster i den sidste halvdel af sommeren
og godt ind i efteraret. Sammen med de smukke, syltede graeskar med hav-
torn har vi at gore med et vidunderligt match.

2 store, friske makreller

4 handfulde friske skud af klgrtang
Olivenolie

Salt og peber

Vask greeskarret og skeer det i helt
tynde skiver med en kartoffelskraeller
eller pa et mandolinjern. Laeg dem i
et glas og haeld havtorn i. Kog en lage
med de gvrige ingredienser, men

Til de syltede greeskar: vent med peberroden. Den mister

200 g hokkaidograeskar smag, hvis den bliver varmet for meget
100 g havtorn op. Heeld lagen i glasset og lad det
1tsk salt sta i en halv time, for du tilseetter
20 peberkorn peberroden. Du kan spise de syltede
3 laurbaerblade graeskar med det samme, men de
2 spsk revet peberrod bliver slet ikke darligere af at traekke
2 dl eddike i nogle dage.

1dl sukker

1dlvand Fileter makrellerne og drys fileterne

med lidt salt, og lad dem traekke et
kvarters tid. Imens skyller du klgr-
tangen i saltvand — hvis du kan
komme ud pa rent, knaedybt vand,
kan du bare skylle det i havet.

lille skovl. Duft til den - sa er du
ikke i tvivl om, at du har fat i

den rigtige rod.

Brug en fiskerist — sadan en, der kan
klemmes sammen rundt om fisken,
sa den nemt kan vendes. Pensl klgr-
tangen med olie og leeg den som
en bund i fiskeristen. Dup fileterne
terre og fri for salt, og leeg dem oven-
pa tangen med skindsiden nedad.
Skindsiden pensles ogsa med olie
inden risten klemmes godt sammen
om tang og fisk.

Leeg den fyldte fiskerist over varme
gleder pa en grillrist eller brug et
par breendestykker, som fiskeristen
kan hvile pa, sa der er lidt afstand
til glederne. Start med tangsiden. Nar
tangen er sprgd vendes risten, sa skind-
siden ogsa kan spredsteges.
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Salat med vilde urter, regede blamuslinger,
sosalatmayo og grillet brod

Forret eller frokost til 4 personer

Denne salat er allerbedst at lave i slutningen af april eller starten af maj, nar
alt er lysegront, og alle de vilde urter er sprode og saftspandte. Den er skon
og skarp med sodskerm, logkarse, skovsyre, fuglegras og ramslogsblom-
ster, men brug det, der er flottest lige dér, hvor du er, og hvis der virkelig ikke
er noget at komme efter i groftekanterne og langs kysterne, sa brug hvad
supermarkederne har at byde pa (rucola, persille, estragon eller lignende).

Men spar ikke pa plante-punch!

1kg blamuslinger

1 stor handfuld friske grene fra fx
able- eller kirsebaertrae

Store maengder af spaede, vilde
urter

Et par skiver surdejsbrad
Olivenolie til pensling

Til mayonnaisen:

5 g torret sgsalat, pulveriseret
2 aeggeblommer

% tsk salt

2 tsk ebleeddike

1 tsk dijonsennep

Ca. 1% dlolie

1 stor spsk graesk yoghurt

Pisk forst aeggeblommerne med salt
og tilsaet sa eddike og sennep. Haeld
olien langsomt i, i en tynd strale,
mens du pisker uafbrudt, sa det hele
samler sig til en cremet mayo. Nar
den er, som du gerne vil have den,
tilseetter du sgsalaten og den graeske
yoghurt. Husk at smage til med salt
og syre og vaer opmaerksom pa, at
smagen af sgsalat kan vaere noget
tid om at udvikle sig, sa stil den gerne
til side mens du laver resten og smag
til inden servering.

Laeg dine ablegrene i blgd i en skal
vand. De skal veaere ca. 15 cm lange
og 1 cm tykke. Pensl brgdskiverne
med olie og rist dem sprgde over
glederne. Nar forst der er rgg i balet,
er det ikke til at riste brad. Laeg de
rensede blamuslinger i ét lag pa en
bélrist og smid sa aeblegrenene pa
glederne, sa der dannes rog.

Vend en balgryde pa hovedet hen
over muslingerne, sa regen koncen-
treres omkring dem. De skal have et
sted mellem 5 og 10 minutter, far de
abner sig og slipper skallen.

Vask urterne og klip dem i passen-
de bidder. Grove urter snittes fint,
mens blgde urter bare kan nippes i
sma buketter. Bland urterne og laeg
muslingerne ovenpa sammen med
dutter af mayoen. Braek bredet i sma
stykker og fordel pa toppen.

Det sode
og det rogede

Mayoen med sgsalat far en
sgdlig havsmag, og den er blevet

en favorit til alt med rgg, men du
kan ogsa bruge den til en grillet fisk
eller nye kartofler.






20% vagtforogelse om dagen!

Sa meget leegger nogle danske tangarter til
deres vaegt! Det er helt vildt! Sgsalat kan
fordoble sin vaegt pa fa dage! Det siger
noget om tangens potentiale til at
optage CO, og blaese luft og
livud i vores treengende
have.



Madkulturelt nybrud:
Pa sporet af nye livretter

Danskerne elsker pasta med kedsovs, frikadeller og stegt kylling - ikke lige-
frem madretter, der ser ud til at skulle frelse menneskeheden. Ikke desto
mindre er det vores foretrukne aftensmaltider, og sidan har det vareti mange
ar. Men i disse ar gor emner som madspild, dyrevelfzrd, klima og gron mad
deres indtog - det er tid til at fa sig nogle nye livretter. Men hvordan ger man

sadet?

Alle gode revolutioner starter ne-
defra - og aegte forandringer finder
sted over en lang periode. Nye liv-
retter starter med vores bgrn. Men
hvordan far vi dem til at elske mus-
linger og tang mere end en stegt
kylling? Svaret er selvfglgelig ikke, at
de skal elske klimavenlig mad, fordi
det redder planeten. Vi skal ikke tale
til bgrnenes fornuft og samvittighed,
men direkte til deres smagslag. Det
handler om velsmag. Vi skal derhen,
hvor ungerne hellere vil have tang-
chips end de bglgede fra Kims og
foretraekker dybstegte muslingenug-
gets fremfor oksekadslasagne.

Mor og far skal pa banen

Det stiller. selvfolgelig krav til bgr-

% = nenes:voksne. For hverdan tilbere-
% 7 der man fremtidens fgdevarer, -sa
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" de forvandler sig til ustyrligt laekre

réttef;;s_g_m_ grnene elsker, og som
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skal pa bordet i en travl hverdag?
De faerreste danskere kommer leen-
gere end moules marinieres eller
moules frites, nar de skal forestil-
le sig, hvad en musling kan bruges
til. @sters er for de fleste danske-
re ikke andet end en vad, salt klat,
der koster alt for meget. Og tang
aner stort set ingen, hvad man skal
stille op med. Far og mor har lige
noget, de skal have laest op pa her.

Men ofte er det ogsa sveert at fa fat
pa ravarerne. Tang findes stort set
ikke i dagligvarehandlen - ihvertfald
ikke frisk, leekker tang. Kvaliteten
af supermarkedernes vakuumerede
muslinger er alt for ofte sa lav, at al
appetit fordufter, nar man river fo-
lien af pakken, og dunsten af dgde
muslinger undslipper. @sters kan

“man sjeldent fa fat pd, med mindre
man kegber ind*hos sin fiskehandler,.
og det gor de feerreste af os desvasr=~ 5. -

re i hverdagen.
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Lokale forsyningskader

Folkedrevne “maritime nyttehaver
langs vores kyster l@ser forsynings-
problemet ved at etablere helt lokale
loops, hvor produktion; hest og for-
brug sker fra menneske til menneske,
og varernes normale vej igennem
systemerne er kortsluttet. Det gor
ogsa, at de ravarer, vi far mellem
haenderne, altid er helt friske og af en
helt sublim kvalitet. Og det betyder
altsa noget for den oplevelse, vi far,
nar vi skal tilberede og spise maden.

Bgrnene har endda mulighed for at
veere med i hele cyklussen fra havmark
til mad, nar de tager med foraeldre eller
bedsteforeeldre ud i den maritime
nyttehave for at tilse afgrederne og
deltager i hgstfester og madlavning
- det er altsammen noget, der gger
appetitten.
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Puf!

T ,} : Der lyder ofte et lille puf
- fra dyret, nar det slipper livet og
lukkemusklen giver op. Barskt, men
det er virkeligheden for en gsterselsker.
@stersen ma ikke ligge for laenge i gloderne,
sa bliver den helt lille og sej. Det skal vaere som
at tungekysse med Vesterhavet. Blgdt, vadt og salt.

Angelsona
horseback

En Kklassisk sydstatsret, der kan om-
vende inkarnerede ostershadere og
som beviser, at det sagnomspundne
bloddyr ikke er forbeholdt eliten,
men kan spises af almindelige dode-
lige direkte fra gladerne og skylles
ned med mork ol. Og sa slipper du i
ovrigt for at slas med ogsterskniven.

12 @sters
4 skiver god bacon
Tabasco

Laes baconskiverne pa en rist over
glederne og vend dem jeevnligt indtil
de er helt sprgde. Leeg imens dine
gsters med den flade skal opad di-
rekte ind i glederne under risten.

Nar de begynder at syde i kanterne
skal gstersene have et minut eller to
mere, sa de er gennemvarme og har
samlet sig. Det er ikke sikkert, at du
kan se dem abne sig, sa du ma prove
dig lidt frem. Selvom de ikke er helt
abne, burde det vaere ligetil at skille
skallerne ad med en almindelig kniv.

Dryp med lidt tabasco og knus lidt
baconkrymmel pa.



Grillet bleretang

Denne tang-tilberedning er helt
utrolig nem. Du kan hive tangen di-
rekte op fra havet og smide den pa
balet som en hurtig snack eller bru-
ge den som tilbehor til grillet fisk el-
ler kylling. Den er sprod og let bitter
som brandt gronkal pa steroider.
Her er tangen drysset med parme-
san og citronskal, men du kan ogsa
prove med sesamfro, chiliflager og
et par dryp sesamolie.

Frisk bleeretang
Olivenolie
Parmesan
Citronskal

Tor tangen for vand ved at haenge
den i vinden i 10 minutters tid inden
den pensles med olivenolie og leeg-
ges pa balristen over varme glader.
Tangen skal blive spred og ma ger-
ne fa lidt sorte kanter — men ikke for
meget. Vend den undervejs.

Anret tangen med et skud olivenolie,
parmesan og revet citronskal og spis
med det samme.

Det er altafggrende for denne ret,
at tangen er pivfrisk, og at du kun
bruger de nye, friske skud yderst pa
tangplanten, sa du ikke far de seje og
bitre dele med.
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Balbrod med tangpestofyld

De her brod er virkelig god turmad, for ingredienserne er lette at gore klar
og tage med, sa de bare skal samles og bages pa balet. Det er jo egentlig en
variation over snobred, men her bages fyldet med, og sa bliver de tilberedt
parististedet for pind, hvilket altsa oger chancen for et gennembagt brod,
der ikke er brendt. Selvfolgelig kan det dekonstrueres og laves som sno-
bradistedet, sa fylder du bare pesto i efterfolgende.

250 g hvedemel
200 g grahamsmel
25 g geer

3dlvand

1tsk salt

1spsk olie

Til pestoen:

100 g frisk sgsalat

1dl olivenolie

20 g parmesan eller anden fast ost
1fed hvidlag

20 gristede, afskallede hasselngd-
der

Saft og skal fra % citron

¥ tsk honning

Oples geeren i vand og tilsaet olie og
salt for du tilfgjer mel lidt ad gan-
gen. Dejen ma ikke vaere for vad, sa
vil den volde problemer, nar du skal
samle den ved balet. £lt dejen godt
og lad den haeve en time.

Blend alle ingredienser til pestoen
og smag til med salt og syre. Det
gor ikke noget, hvis ngdderne stadig
knaser lidt.

Tor din sesalat

Nar sgsalat er der, er der ofte rig-

tig meget af den. Sa kan du med fordel
samle en god portion ind og terre det, enten
i ovnen pa lav temperatur eller pa en terresnor i
solskin. Denne opskrift kan laves med 20 g torret
sgsalat, der opblgdes inden brug.

Nar balet er klart laves brgdene ved
at tage en portion dej i haenderne
og straekke den, til man har et rundt
fladbred. Leeg en skefuld pesto pa
den ene halvdel af dejen, men ikke
helt ud til kanterne, for sa er det
sveert at lukke. Fold dejen sammen
om fyldet og klem hele vejen rundt.
Hvis dejen er lidt ter, sa den ikke vil
lukke sammen, kan man fugte den
lidt i kanten.

Laeg bredene pa en balrist over glader
og vend dem flere gange undervejs
indtil de er gyldne.
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Fra god idé til maritim nyttehave:
Sadan kommer du selvi gang

Den maritime nyttehave er et sted, hvor mennesker samles omkring at frem-
bringe rene, sunde og velsmagende fodevarer til sig selv og hinanden. Sam-
tidig traeder de ind forrest pa scenen i kampen mod klima-, biodiversitets
og fodevarekrise, men hvordan fungerer en maritim nyttehave? Og hvordan
kommer man i gang?




Fralokale ildsjale til dyrknings-
forening

De fleste maritime nyttehaver er
baseret pa en lille gruppe lokale
ildsjeele, der har set lyset i at etable-
re en feelles havmark. Eller i mange
tilfzelde en naturskole, der gar ind i
arbejdet, fordi naturvejlederne har
et gnske om at bruge den maritime
nyttehave i deres formidlings- og
undervisningsaktiviteter.

Uanset hvor den farste gnist kom-
mer fra, er et vigtigt farste skridt, at
initiativtagerne stabler et abent in-
formationsmegde pa benene, sa alle,
der gerne vil vaere med, far mulig-
hed for det. Det kreever mange gode
kreefterat komme godtigang, ogden
maritime nyttehave fungerer ofte
som et samlingspunkt for en masse

- forskelllge mennesker, der mgdes pa

tvaers af alder, kan, profession og
politisk overbevisning.

Informationsmgdet skal gerne resul-
tere i, at en lokal arbejdsgruppe pa
4-8 personer patager sig at arbejde
hen mod afholdelse af en stiftende
generalforsamling i en lokal dyrk-
ningsforening.

Det kreever forst og fremmest, at
man har et saet vedteegter at sam-
les om. Men man kan sagtens side-
lsbende med, at vedtaegterne tager
form, begynde at sondere placerin-
ger til en maritim nyttehave. Skal
den eksempelvis ligge inde ved ky-
sten, hvor man let kan komme til
den? Eller ude pa abent vand, hvor
der skal bruges en bad for at tilse og
heste afgrgder? Er der nok naerings-
stoffer i vandet? Tilstraekkelig vand-
gennemstrgmning? Hvor skal man
vare sig for udledning af potentielt
forurenet vand fra eksempelvis in-
dustri eller rensningsanleeg?

Ofte kan kommunens tekniske af-
deling assistere, og ellers er Havhgst
kun et telefonopkald vaek.

Havhost pa pletten

Mange beslutninger skal treeffes og ukendt
land kortleegges ved undfangelsen af en maritim
nyttehave. Heldigvis er der efterhanden mange haver

rundt i landet, der har gjort sig erfaringer, som de gerne vil
dele ud af - og Havhgst star altid klar til at hjeelpe med alt fra
etablering af en forening til optimal placering af en maritim
nyttehave, tilladelser, finansiering og alt det andet.

Tid til at ramme vandet

Nér foreningen er stiftet, er den
naeste opgave at fa etableret selve
den maritime nyttehave. Det er en
god idé at fa en ekstern ekspert til
at hjeelpe med at foretage en risi-
kovurdering af de placeringer, man
har i tankerne, og derefter skal der sa
soges tilladelser fra relevante myn-
digheder og hentes den forngdne
finansiering. Medlemskontingenter
er sjeeldent nok, sa ofte kigger man
efter lokale fonde eller gar med ind i
feelles projekter med andre. Havhest
har en del erfaring med fundraising,
og kan vaere en god sparringspartner
— det samme kan de eksisterende
foreninger, der ogsa har vaeret gvel-
sen igennem.

Det er ikke klaret pa en eftermiddag,
men nar fgrst man har sin forening
pa plads og en dyrkningsfacilitet-i
vandet, begynder alt det sjove. Der
skal oprettes arbejdsgrupper, afpre-
ves afgrgder, afholdes arbejdsdage,
hostes, spises og skales. Og sa er det
oplagt at deltage i et netveerk med
andre af landets maritime nytteha-
ver, hvor man kan dele erfaringer
med. hinanden og blive klogere pa
regenerativ dyrkning i havet.






Osters flambadou

Denne ostersservering har taget navn efter en gammel fransk tilberednings-
teknik, hvor man opvarmer et jernkrammerhus i gloderne, hvorefter man
antaender fedt, som sa kan dryppes ud over kad, fisk eller grontsager for at
give smag og nansom tilberedning. Det er et rimelig bleret stykke varktoj,
men du kan fa nasten samme effekt ved at smelte spaki en gryde og halde

ud over.

2 dl &eblecidereddike

En handfuld gkologiske rosenblade
1 spsk tapiocaperler

6 limfjordasters

1spsk svinespaek

Start med rosenbladene. Leeg dem i
eddiken i et par dage, jo leengere tid
de ligger, desto bedre bliver de.

Lav sa tapiocaperlerne, gerne dagen
for. Kog dem i rigeligt vand, indtil du
kun akkurat kan ane den lille hvide
kugle i midten, det tager ca. 10-12
minutter. Si vandet fra med en sigte.

Tag roserne op ad eddiken og gem
dem i et glas eller en bgtte med lag.
Heeld halvdelen af roseneddiken
over i et andet glas og leeg tapioca-
perlerne ned til den resterende ro-
seneddike. Lad dem ligge her i mini-
mum en time og helst natten over.

Teend balet og lad det braende til glo-
der. Leeg flambadouen i glgderne til
den er rgdgledende. Leeg gstersene
i glederne indtil de dbner sig. Fjern
den gverste skal og vend dem pa
hovedet. Fjern eventuelle skalrester
og urenheder med kniven.

Leeg svinespaekket i flambadouen og
lad det antaende. Dryp 3-4 draber
breendende fedt pa gstersene og leeg
perler og et par roseblade ovenpa og
server.



Musling og rodspactte en papillote

med hyldeblomster

Der er mange gode grunde til at tilberede fisk en papillote. Fisken beholder
alsin saft og kraft og den kan fa selskab af stort set alle former for grontsager
og urteriden lille pergamentpakke. Men det bedste er at servere pakken for
andre og lade dem abne den med en skarp kniv eller saks, sa de bliver ramt
af den skonne duft af pakkens indhold. Det er en virkelig appetitvakkende

oplevelse!

10 skaerme hyldeblomster
Y% | aebleeddike

250 g blamuslinger
1dl hvidvin

1dl piskeflade

1 spsk ableeddike

10 sma nye kartofler
30 g salt per liter vand
Et par kviste lovstikke
2 eggehvider

200 g rgdspeettefilet
1bdt asparges

Start med at lynsylte hyldeblomst-
skeermene ved at leegge dem i en
skal og overhalde dem med den
kogende ableeddike. Lad hylde-
blomsterne treekke i lagen indtil de
er helt kolde.

Teend balet og find en stor ter sten,
som laegges i balet. Stenen skal vaere
ter, da en vad sten kan springe, nar
vand, der har fundet vej ind i stenens

fuger, fordamper. Haeng eller saet en
gryde pa en rist over flammerne og
lad den blive rygende varm.

Leeg de rensede muslinger i den var-
me gryde og tilsaet hvidvin. Laeg om-
gaende lag pa og lad muslingerne
dampe i 3 minutter. Sigt lagen fra og
gem den.

Tag et par handfulde muslinger fra til
anretningen, resten kan du bare spi-
se som en snack.

Haeld muslingelagen i en gryde og
tilseet piskeflede. Kogind til det halve
og smag til med aebleeddike og salt.

Vask kartoflerne og kog dem mgre i
rigeligt saltet vand tilsat lgvstikke.

Laeg et stykke bagepapir pa bordet
og pensl det overalt med aeggehvi-
den. Laeg et nyt stykke bagepapir
ovenpa og lad aeggehviden klistre de
to sammen.

Pa midten af papiret og lidt til den
ene side leegger du den ene fiskefi-
let. Laeg asparges skaret i mundrette
stykker ovenpa fisken. Afhaengig af
storrelsen skaeres kartoflerne i halve
eller kvarte, sa de cirka er pa starrelse
med en oliven.

Pensl kanterne pa bagepapiret og
fold det pa den lange led over fisken
til kanterne mgdes. Fold kanten som
skulle du lave en calzone pizza — ved
hver fold pensler du med aeggehvi-
de, hvilket forhindrer pakken i at ga

op.

Leeg pakkerne pa den varme sten i
glederne og lad den puffe op. Vend
pakken pa hovedet og lad den tilbe-
rede videre i omkring 4-5 minutter.

Abn pakken med en skarp kniv eller
saks og leeg et par muslinger uden
skal og en syltet hyldeblomstskaerm
i pakken. Server med det samme.
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Kan tang og muslinger redde ver
Regenerativ fodevareproduktion
paen planetiknae

Hvert eneste skridt, vi tager pa jorden, sztter et aftryk. Hver gang vi produ-
cerer et kilo oksekad eller et bundt gulerodder, traekker vi veksler pa planetens’
begraensede ressourcer. Vi forbruger ravarer og energi, og genererer en
masse spild og affald. Sadan er vi vant til at se pa virkeligheden. Men behover
det at vere sadan?
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Maritime nyttehaver over hele landet
viser i disse ar en ny vej til at gen-
skabe balance i planetens og havets
pkosystemer og samtidig frembringe
sunde, velsmagende fgdevarer. Det
gor de ved at gribe opgaven regene-
rativt an og ved at taenke i cirkuleere
systemer.

Muslinger, gsters og tang er rege-
nerative afgrgder. De skal hverken
fodres, vandes eller medicineres, og
de fylder meget lidt sammenlignet
med, hvad vi er vant til fra produk-
tion af afgreder pa land. | en maritim
nyttehave haenger afgrederne bare
og passer sig selv i et ret komprime-
ret tredimensionelt omrade under
bolgerne. Og mens de vokser sig
store og appetitlige sker der i vandet
omkring dem en masse forunderlige
ting.

De bla klimaskove

Der er mere end 400 forskellige spise-
lige tangarter i danske farvande! Ud
over at veere fantastiske ingredienser i
et kakken udmaerker de sig ved (lige-
som planter pa landjorden) at bedri-
ve fotosyntese. De sluger med andre
ord CO, og udleder ilt - og de vokser
hurtigt! Meget hurtigere end skove
pa landjorden! Vi har altsa at gore
med enormt effektivt middel i kli-
makampen, som har den store for-
del, at mens tangen omdanner CO,
til ilt, forvandler den sig til fantastisk
mad til mennesker — pa rekordtid.

Verden mangler protein

Verdens befolkning eftersparger
protein, og der kommer flere og flere
af os pa den lille bla planet. En glo-
bal fedevarekrise banker pa. Proble-
met er bare, at protein for mange er
ensbetydende med dyrekgd, som
udger en keempe belastning for vo-
res gkosystemer at frembringe. Her
kommer muslingen, og dens mere
gastronomisk veerdsatte faetter gster-
sen, ind i billedet. De er nemlig eks-
perter i at forvandle vores spild og
affald til ked.

Mange af de muslinger, vi spiser i
dag, er skrabet af havbunden med
store redskaber, der draeber alt liv og
efterlader golde undervandsgrkener.
Men muslinger og gsters, der dyrkes
i en maritim nyttehave, har den stik
modsatte virkning. De haengende
havhaver tilbyder havets sma og vig-
tige livsformer et sted at gemme sig,
men det er kun begyndelsen pa den
lovprisning af toskallede bl@ddyr, der
er helt pa sin plads.

Fra algegrums til menneskemad

Muslinger og gsters lever nemlig af
at filtrere det vand, der stremmer
forbi dem, og optage bitte sma alger,
der folger med gennem gzellerne. De
alger vil vi helst ikke have flydende
rundt i vores have, for de skaber sto-
re problemer langs kysterne.

Hvis der er for mange alger, bliver
havet helt grumset, sa sollyset ikke
kan treenge igennem algegrgden. Og
nar algerne dor, daler de ned pa hav-
bunden, hvor de bruger al ilten pa at
ga i oplgsning. Sa uanset om de lever
eller dgr, er for mange alger opskrif-
ten pa ded og edelaeggelse for de -
fisk, snegle og skaldyr, der skal til for
at holde havet i balance.

Men hvorfor er der sa mange alger
i havet? Ikke sa overraskende kan vi
spore kilden til algeproblemet tilba-
ge til en produktionsform, der har
bevist sin enorme uformaen i for-
hold til at forsta, hvordan alting er
forbundet: Det industrielle landbrug.
Enorme maengder af overskydende
naeringsstoffer skylles i en evig strom
ud fra markerne til vores vandlgb og
aer til alle affaldsstremmenes ende-
station: Havet.

Der skal selvfglgelig prop i landbruget,
som i mange ar har veeret fritaget for
at baere de reelle omkostninger, som
de paferer feellesskabet. Udlednin-
gerne skal ned. Men der skal mange
forskellige veerktgjer til for at lgse de
enorme problemer, vi star overfor,
og regenerativ dyrkning i havet er
umulig at komme udenom. Dyrk-
ning af tang, blamuslinger og @sters
skal helt sikkert vaere med til at redde
planeten, og maritime nyttehaver i
hele Danmark er i gang med at vise
vejen.



Det starter i havet — og slutter under dben himmel til den knitrende lyd af flasnmer og duften
af bal. Naturen venter derude med masser af spiselige oplevelser, og hvad er mere oplagt
end at tilberede naturens ravarer over bal.

Med denne lille bog er det Havhgsts hab, at mange flere vil fa lyst til at ggre planetens
mest baeredygtige ravarer til tilbagevendende hovedpersoner i familiens maltider. Og at
flere bgrn far mulighed for at opleve den store glaede det er, at komme teet pa ravarernes
oprindelse og tilberede og spise mad ude i naturen.

Hvis der endda er nogen, der undervejs far lyst til at prgve kraefter med at dyrke blamuslin-

ger, tang eller gsters pa egen hand eller i et faellesskab med andre, sa kan vi ikke bede om
mere.

VELUX FONDEN E sparNord VORES NATUR
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havhest



