


Er du klar til at smage
pa fremtiden?

Synes du, at muslinger hgrer til pa en fortovscafe i Paris? Og

at gsters kun erfor de rige? Eller kan tang kun spises;, hvis det
kormer fra Japan og er viklet rundt om noget ra fisk? Sa har du
meget godt i vente. For muslinger, gsters og tang fortjener en
tur i rampelyset og en plads pa middagsbordene. De er nogle af
de allermest baeredygtige ravarer, vi har, og i dette hafte kan du
fa en masse ideer til, hvordan dutager dem med i kekkenet — og
samtidig leere en hel masse om hvad de gemmer pa af poten-
tialer og gode historier.

Dette hzefte er for dig der gar i skole, og for dine foraeldre

og leerere. Det er for de madmodige og for klimaaktivisterne

og for havbgnderne der dyrker regenerativt i hele landet. Du
finder selvfelgelig masser af opskrifter, men ogsa sma historier
og opgaver der gor dig klogere pa verdens allermest baeredygtige
ravarer.
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OPSKRIFT

Tangvafler med tangpesto

1. Leeg sgsalaten til pestoeniblgd i en
skal med koldt vand.

2. Til vaffeldejen: Bland forst de tarre
(mel, bagepulver, tgrret tangpulver)
ingredienser sammen i en skal.

3. Tilseet aeg og pisk det godt sammen.

4. Tilseet maelk og olie eller smer. Pisk
dejen til der ikke er klumper i. Lad den

hvile mens du laver pestoen.

5. Til pestoen: Rist hasselngdderne pa
en tgr pande ved middel varme i fem

minutter og befri dem for lgse skaldele.

6. Klem den opblgdte sgsalat fri for
vand og blend sa alle ingredienser til
pestoen i en minihakker eller med en
stavblender.

7. Smag pestoen til med salt og
citronsaft. Det gor ikke noget, hvis
ngdderne stadig knaser lidt.

8. Bag vaflerne. Husk at pensle vaffel-
jernet med olie eller smor.

9. Spis vaflerne varme med pesto pa.
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Det skal du bruge:

© 30 min.

TIL VAFLERNE:

4 dl mel

2 tsk bagepulver

6 spsk tarret tangpulver

4 xg

3 dl maelk

4 spsk olivenolie eller smeltet smgr
1tsk salt

Olie eller smer til stegning

TIL PESTOEN:

1% dl hel tgrret sgsalat

1dl frisk spinat

1dl olivenolie

20 g parmesan eller anden fast ost
1fed hvidleg

20 g hasselngdder

% tsk honning

1 knivspids salt

Saft og skal fra % citron



Smagsdiagrammet

Der er stor forskel pa at spise og pa at
smage. Nar vi smager pa mad, sa bruger vi
vores smagssans, og med den kan vi finde
frem til de fem grundsmage: Surt, sgdt,
salt, bittert og umami. Nar du laver tang-
pesto, skal du bruge din smagssans til at
sikre den rette balance mellem grund-

Du kan vurdere, om pestoen f.eks. er bitter
pa en skala fra 1-3 i smagsdiagrammet,

og sa farvelaegge op til det niveau, du kan
smage. Hvis du laver pestoen sammen
med andre, kan det vaere, at | smager nogle
forskellige ting og i forskellig grad. Det er
helt okay, for vi opfatter smag forskelligt.

smagene. Til det kan du bruge et smags-
diagram og blive bevidst om de smage,
du registrerer.

FARVELAG OG FA
OVERBLIK OVER
DINE SMAGE

Hvad er det du
smager?
Prov at saette ord pa
de ting, du smager,
mens du udfylder
diagrammet.

Mangler der noget?
Man kan ogsa bruge Smagsdiagram-
met som en hjeelp til at finde frem til
hvilke smage, der mangler. Hvordan
smager vi maden til, hvis den f.eks. er
blevet lidt for sgd, eller lidt for sur?



OPSKRIFT

Muslingetacos

1. Start med at rense og sortere bla-
muslingerne (find link til instruktions-
video pa side 34).

2. Fyld en gryde med et par centi-
meter vand og bring det i kog.

3. Heeld blamuslingerne i gryden.

Ryst gryden en gang imellem indtil alle
muslingerne har abnet sig helt. Det
tager ca. 5 minutter under lag.

4. Pil muslingerne ud af deres skaller
og bland dem i en skal med limesaft,
spidskommen, olivenolie og finthakket
jalapenos.

5. Skaer tomater i tern, snit forarslgg og
krydderurter fint og bland det sammen
med de marinerede muslinger til en
slags salsa.

6. Snit spidskalen fint og “kram” den
med fingrene sammen med saften fra
en halv lime, lidt sukker og lidt salt. Stil
den til side.

7. Bland mayo og sriracha sammen

i en skal. Lav den sa staerk som du vil
have den og sgrg for at smage under-
vejs.

8. Varm tacoerne. Dup dem gerne
med lidt vand inden du smider dem

i ovnen pa 180 graders varmluft i et par
minutter — sa bliver de blgde.

9. Saml en taco med kalen nederst, sa
muslingesalsa og chillimayo pa toppen.

© 60 min.
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Det skal du bruge:

TIL MUSLINGESALSA:

1 kg blamuslinger

Saften fra 1lime

1tsk stgdt spidskommen

3 spsk olivenolie

1 frisk jalapenos

200 gram tomater

3 forarsleg

Et stort bundt krydderurter — f.eks.
koriander, persille og purleg

TIL “KRAMMET” SPIDSKAL:
100 g spidskal

Saften fra en halv lime

Y tsk sukker

1lille nip salt

TIL CHILI-MAYO:
4 spsk mayonnaise

2 spsk sriracha sauce

12 blgde tacos af hvede eller majs



VIDEN

Foto: istock.com

Smagen af mere

Umami er nok den af de fem grunds-
mage, der er sveerest at forsta. Meget
sveerere end surt, sgdt, salt og bittert.
Men den er super vigtig for vores ople-
velse af velsmag og maethed, sa vi kan
ikke komme udenom den i kgkkenet.

Ordet stammer fra Japan, hvor man
historisk set har haft en rigtig god for-
staelse for betydningen af umami. Men
nu er danskerne ogsa ved at finde ud af,

at det er umami, der giver os fglelsen af,

at et maltid er fyldigt, balanceret og
smager godt. Umami er ganske enkelt
afggrende for et tilfredsstillende maltid.

Umami kender vi seerligt fra ked, og det
er derfor, de fleste elsker smagen af
ked. Men vi finder ogsa umami i svam-
pe, tomater, ost, tang og ja: Muslinger!
Og da muslinger ogsa indeholder mas-
ser af protein, er de fantastiske til at
erstatte ked som hovedrollen i masser
af retter. Det er meget mere klima-
venligt, og vi lover, at det smager lige
sa godt. Prov selv at lave de her laekre
tacos med muslinger, for der er fuld
smaek pa velsmagen!

Mad med umamismag
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OPSKRIFT

Tang panna-cotta

1. Leeg blomkalstangen i blgd i koldt
vand i 10 minutter.

2. Si derefter vandet fra og kom den
udblgdte tang i en gryde med maelk.
Seet den pa lavt blus til at simre, men
pas pa det ikke breender pa. Lad det
simre i 20 minutter.

3. Pisk eeggeblommerne i en skal med
sukker, kardemnomme og citronskal.

4. Sigt og gem maelken — smid tangen
ud.

5. Tilfgj lidt ad gangen den lune maelk
til eeggemassen mens du pisker hele
tiden.

6. Haeld massen i sma glas eller forme
og stil det pa kel i minimum 4 timer, til
den er sat som budding.

7. Obs. Lav ikke desserten mere end
10 timer for den skal spises, sa vil den
skille i glasset.

saee [ © 35min.+4t.

¥

Det skal du bruge:

1% dl hel, torret blomkalstang
11 sedmaelk

2 aeggeblommer

2 spsk sukker

1 knivspids kardemnomme
Skal fra 1 citron

(du kan erstatte citron og
kardemomme med 3 tsk god
kakaopulver, hvis du hellere vil
have en chokoladedessert)



kyster, men kan ogsa
helsekostbutikker.
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OPGAVE

Er der tang i?

Spiser du tang hver dag? Eller hver uge?
Nej, teenker du nok, men er du egentlig
sikker pa det?

Der findes nemlig tang i rigtig mange
produkter, som vi bruger hver dag. Sa
selvom du ikke spiser tangvafler og tang-
pesto sarlig ofte, sa kan der sagtens veere
masser af tang i din hverdag.

Tang bruges nemlig ikke kun som smags-
giver, men ogsa som tilsaetningsstof, sta-
bilisator og fortykningsmiddel i alverdens
produkter som tandpasta, is og kakao.

* E-nummer:

Du kan selv teste tangs evne som fortyk-
ningsmiddel ved at lave opskriften pa tang
panna-cotta pa side 10. Der er det nemlig
tangens indhold af stoffet carrageenan,
der ggr den cremet og laekker.

Ga pa opdagelse i dine kgkkenskabe og se
om du kan finde nogle produkter, der
indeholder tang. Du skal se efter neden-
stdende E-numre eller ord pa ingrediens-
listen — de daekker nemlig alle over tang:

401,402,405, 404, 405, 4006, 407

 Carrageen
 Carrageenan

* Alginsyre

* Calciumalginat
* Alginat



PRODUKT

TANGENS NAVN PA PRODUKTET

Tandpasta, Colgate

E-407

Tip:

Hvis du ikke finder
noget i kekkenskabene, sa
er der helt sikkert
noget at finde pa
badeveerelset!
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OPSKRIFT

Pasta med blamuslinger

1. Start med at rense og sortere mus-
lingerne (find link til instruktions-
video pa side 34).

2. Seet en gryde over hgj varme med
et par centimeter vand i bunden. Nar
det koger, smider du alle muslingerne i
gryden og laegger lag pa. Muslingerne
skal dampe, indtil de har abnet sig.
Ryst gryden undervejs for at fordele
muslingerne rundt i gryden. Det tager
ca. fem minutter.

3. Imens kan du hakke grentsagerne

(porre, hvidlgg, gulerod og persille) fint.

4. Simuslingerne fra og gem vaeden.
Den er en vigtig del af sovsen.

5. Pil alle muslingerne ud af skallerne.
Det tager lidt tid, men det gor retten
meget lettere at spise. Gem evt. et par
skaller til pynt.

6. Seet en gryde pa middel varme og
steg porre, gulerod og hvidlag i oliven-
olie.

7. Efter et par minutter tilsaetter du
flaede tomater, vaeden fra muslinger-
ne, flade, chilliflager og citronskal.

Lad den smakoge mens du satter

en grydefuld pastavand over.

8. Kog pastaen efter anvisningen pa
pakken.

9. Smag sovsen til med salt og peber.
10. Sluk for sovsen og tilsaet hakket
persille og blamuslinger inden du
blander det hele sammen med den
varme pasta.

)

© 60 min.

Det skal du bruge:

1% kg blamuslinger

%2 porre

2 fed hvidlgg

1 stor gulerod

1 stor handfuld persille
2 spsk olivenolie

800 g flaede tomater pa dase
1dlflede

%2 mild chili

Skal af 1 citron

400 gram pasta

Salt og peber
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CO, aftrykket af en livret

Pasta med kgdsovs er en af danskernes
livretter. Ogsa selvom de fleste af os godt
ved, at det der med oksekad ikke er det
allermest klimavenlige, vi kan saette teen-
derne i. Faktisk er CO,-aftrykket af en
portion pasta med kadsovs til fire perso-
ner hele 19,24 kilo CO.. Heldigvis smager
pasta godt med mange andre ting end
oksekgd — ikke mindst med muslinger.

Retten bliver selvfglgelig lidt anderledes,
men der er stadig masser af umami, og
samtidig mindsker vi rettens CO,-aftryk.
Men med hvor meget? Find ud af det, ved
at udfylde skemaet pa modsatte side.
Brug informationerne fra

denstoreklimadatabase.dk.

=19,24 kg CO;




PASTA MED MUSLINGER
(TIL 4 PERSONER)

-
CO:-AFTRYK PR.

KILO F@DEVARE

FRA DEN STORE
KLIMA-DATABASE

BEREGNET CO,-
AFTRYK | RETTEN

Blamuslinger (1% kg)

Porre (100 g)

Hvidlog (12 g)

Gulerod (200 g)

Persille (50 g)

Olivenolie (30 g)

Flaede tomater pa dase (800 g)

Flode 38% (100 g)

Ra chili (10 g)

Citron (85 g)

Pasta (400 g)

CO;-aftryk i alt (til 4 personer)




OPSKRIFT
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Thai-style muslingesuppe

1. Hak lgg, ingefaer, hvidlgg og den ene
chilii grove stykker. Put det hele i en
minihakker eller stavblender og ker det
tilen puré.

2. Steg puréen i neutral olie i en stor
gryde pa middel varme.

3. Giv citrongraesstaenglerne nogle
ordentlige slag med bagsiden af en
grydeske.

4. Tilseet sa fond, limeblade og citron-
graes til gryden.
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5. Bring det hele i kog imens du renser
og sorterer muslingerne (find link til
instruktionsvideo pa side 34). Tilseet
kokosmaelken og bring det i kog pany.
6. Herefter kommes blamuslingerne

i gryden under lag. De skal koge i godt
og vel fem minutter — hold gje med
hvornar de alle har abnet sig.

7. Tilseet fiskesauce, brun farin og
limesaft og smag suppen til.

8. Pynt med frisk chili og koriander.

© 60 min.

)

Det skal du bruge:

1log

2 fed hvidlgg

2 cm frisk ingefaer

2 milde rgde chilier
Neutral olie til stegning
2 steengler citrongraes
4 dl kyllinge-, grentsags-,
eller fiskefond

4 kaffir limeblade

2 kg blamuslinger

1 dase kokosmaelk

3 spsk fiskesauce

1 spsk brun farin

Saften fra 1lime
Koriander til servering




VIDEN

Danske muslinger i verden
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Danmark er et vandland. Vi har naesten
9.000 km kyststraekning, og det er ret
meget for sadan et lille land. Og vores
vand er perfekt til muslinger. Alligevel
er danskerne ikke szerlig gode til at
spise dem. Vi har simpelthen glemt,
hvordan man gor.

10% SPISER DANSKERNE SELV

0%

AF ALLE MUSLINGER, DER ER
H@STET | DANMARK,
EKSPORTERES TIL UDLANDET

Faktisk eksporterer vi over 90% af alle
de muslinger, der hgstes i Danmark.
Det er jo fjollet, for vi kunne ligesa godt
spise dem selv. Men i andre lande er de
til gengeeld rigtig gode til at finde pa
opskrifter med blamuslinger, og det
kunne vi leere noget af. Prov f.eks. den
her thailandske muslingesuppe med
kokos, citrongraes og ingefzer.
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Friterede osters med

tartarsauce

1. Start med at lave tatarsaucen. Hak
kapers, cornichoner og purlgg og bland
dem med de gvrige ingredienser. Husk
at smage til med salt og peber. Stil
tartarsaucen til side.

2. Dstersne abnes (find link til instruk-
tionsvideo pa side 34), skylles under
koldt vand for at fjerne eventuelle
skalrester og duppes torre i papir.

3. Lav en tallerken med mel, en med
pisket aeg og en med rasp.

4. En ad gangen vender du ferst hver
osters i mel, sa seg og til sidst rasp og
leegger dem til side pa en tallerken.
5. Varm olien op til 180 graderien
gryde eller pande med hgje sider.

6. Fritér gstersene i ca. 3 minutter
til de er gyldenbrune.

7. De friterede gsters er vildt gode
med tartarsaucen, men almindelig
mayo eller en god chilisauce er ogsa
et godt match!

© 45 min.

[

Det skal du bruge:

TIL TARTARSAUCEN:
2 spsk kapers

4 cornichoner
1handfuld purleg

% dl mayonnaise
1dl creme fraiche
1tsk sennep

1 citron (saft og skal)
Salt

Peber

1 citron til servering

TIL FRITEREDE @STERS:
12 gsters

2 dl hvedemel

2eg

2 dlrasp

1 liter neutral olie
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Madmod og osters

Synes du, at gsters kan vaere en skreem-
mende spise? Sa er du ikke alene. Der er
meget mystik omkring @sters, og det er
med til at pavirke vores forestilling om,
hvordan de smager.

Om vi kan lide noget eller ej, handler

i virkeligheden om meget mere end,
hvordan det smager. Det handler om
vores madkultur — altsa hvad vi er vant
til at spise, og hvad vores venner og
familie spiser.

Hvis det her er fgrste skridt i din gsters-
rejse, sa kan du maske se oplevelsen
som et eksperiment. Det handler om
at preve noget nyt, og maske bliver du
overrasket over resultatet.

Eksperimenter lykkes ikke altid, men
med sma justeringer kan du preve dig
frem til det bedste resultat og den bed-
ste smag. De friterede gsters er et rigtig
godt sted at starte, for det kan de fleste
faktisk rigtig godt lide!

Uanset hvad udvikler vi hele tiden vores
madvaner. Bade som samfund og hver
for sig. Heldigvis!

Der er helt sikkert ogsa ting, som du
engang ikke kunne lide, men nu kan du
godt? Skriv det pa naeste side. Det er
dit eget bevis pa, at dine smagslag kan
andre sig!
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Smagsleg i evig udvikling

De fleste af os skifter livretter mange gange i lzbet af et liv. Pa
samme made er der ogsa mad, vi leerer at elske, selvom det ikke
var keerlighed ved fgrste bid. Kender du det?

Skriv en madvare her, som du engang ikke kunne lide, men nu kan du godt?

Hvorfor tror du, at dit forhold til netop den fodevare har 2ndret sig?
Satring om de udsagn der passer.

Andre, jeg kender, kunne godt
lide det, og sa begyndte jeg
ogsa at kunne lide det.

Jeg smagte det
tilberedt pa en ny
made.

Jeg blev ved med at smage
pa det, og sa veennede jeg
mig til smagen.

Jeg tog en beslutning
om at leve mere
klimavenligt.

Jeg tog en beslutning
om at leve sundere.

25



OPSKRIFT

Muslingefritters med

tartarsauce

1. Rens og sortér blamuslingerne (find
link til instruktionsvideo pa side 34).
Fyld en gryde med et par centimeter
vand og bring det i kog. Haeld muslin-
gerne i gryden og leeg lag pa.

2. Ryst gryden en gang imellem indtil
alle muslingerne har abnet sig. Det
tager ca. fem minutter.

3. Pil alle muslingerne ud af deres
skaller. Det er nu, du skal veje dem,
hvis du vil lgse opgaven pa side 27.

4. Hak muslingerne fint og kom dem

i en skal.

26

5. Bland de hakkede muslinger med
resten af ingredienserne og lad dem
hvile imens du laver tartarsaucen.

6. Hak kapers, cornichoner og purlag
og bland dem med de gvrige ingredi-
enser. Husk at smage til med salt og
peber. Stil tartarsaucen til side.

7. Smelt smgr pa en pande og steg
muslingedejen i frikadellestarrelser.
Vend dellerne nar de har faet en gyl-
den skorpe. Servér med citronbade,
tartarsauce og maske rugbrgd eller
kogte kartofler.

e | © 45 min.

®

Det skal du bruge:

TIL FRITTERS:

2 kg muslinger

4 xg

4 spsk hvedemel

4 spsk havregryn

1tsk bagepulver

2 tsk salt

Sort peber

Skal fra 2 citroner

6 forarsleg — finthakket
1 stort bundt dild — finthakket
Smer til stegning

TIL TARTARSAUCEN:
2 spsk kapers

4 cornichoner

1 handfuld purleg

% dl mayonnaise
1dl creme fraiche
1tsk sennep

1 citron (saft og skal)
Salt

Peber

1 citron til servering

Evt. rugbred eller kogte kartofler

som tilbehgr.




OPGAVE

Hvor meget muslingekod er
deri et kilo blamuslinger?

Blamuslingen er utroligt arealeffektiv at vurdere kvaliteten. Jo mere kgd, jo

at dyrke. Det vil sige, at vi kan dyrke bedre. Nu skal du selv beregne hvor
virkelig mange kilo blamuslinger — og meget muslingeked, vi kan dyrke pa
dermed producere meget mad — pa en kvadratmeter.

meget lidt plads. Vi kan faktisk dyrke

hele 30 kg muslinger pa bare én kva- Afvej farst et kg muslinger i ra, men
dratmeter. Men man kan jo ikke spise renset tilstand. Herefter skal muslinger-
selve muslingeskallen, sa hvor meget ne dampes i 3-4 minutter, s& man

mad kommer der egentlig ud af en kan pille kgdet ud af skallerne. Vej
blamusling? | industrien taler man om sa muslingerne igen uden skal.

muslingens kedprocent som en made

1kg hele muslinger =

kg muslingekad

Godt! Hvor hvor mange kilo rent muslingekgd .
kan vi s& dyrke pa én kvadratmeter? Sammenlign resultatet

med andre fgdevarer
Lees teksten ovenfor hvis du er i tvivl. pa nzeste side.

Mo

kg pr. m2.
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e Sa meget fylder din mad

Har du egentlig teenkt over hvor meget plads, det kraever at producere
et kilo mad? Og hvorfor er det overhovedet interessant?

Det er det fordi, at vi bliver flere og flere mennesker pa jorden,
men vores landareal bliver ikke stgrre. Og jo stgrre areal vi bruger
til fedevareproduktion, jo mindre plads bliver der til vild natur og det
er vigtigt for bade klima og biodiversitet.

Her kan du se hvor stort et areal, det kraever at dyrke 10 kg mad.

90,9 m?

-

(‘34,4m2
HEl

EEEEEE
EEEEENE

H 10 kg oksekod

ﬂ 10 kg svinekod

‘ 10 kg g




Vidste du?

Havet daekker mere
end 70 % af jordens
overflade, men kun

17 % af verdens
fedevarer kommer
fra havet idag.

PA LAND I VAND

(~ 30,3 m?

// 10 kg balgfrugter ‘ 10 kg muslinger # 10 kg tang

C 03m’ C 02m?
I I

29



OPSKRIFT

30

Kinesisk ostersomelet

1. Abn gstersne, tag dem ud af skallen
og leeg dem i en skal med koldt vand.
Du kan finde en guide til hvordan du
abner gsters pa side 34.

2. Varm 1spsk olie op i en pande,
der passer til sterrelsen pa rispapiret.
3. Leeg to stykker rispapir ovenpa
hinanden og steg dem.

4. Pisk seggene sammen med soya,
fiskesovs og hakket forarslag.

5. Nar rispapirerne har stegt i ca.

I
;’"I I

o
a
g
iy
w
B
S
@A
S
'y

2-3 min og er blevet sprgde i kanten

heeldes % af aeggeblandingen ovenpa.

6. Hak tre gsters og fordel dem over
omeletten. Steg til omeletten har sat
sig i kanten.

7. Vend omeletten og steg faerdig

i ca. 2-3 minutter.

8. Den fzerdige omelet anrettes med
koriander og din yndlings chilisovs
og smages til med salt og peber.

© 30 min.

[

Det skal du bruge:

12 gsters

4 spsk olie

8 ark rundt rispapir

4 g

2 spsk soya

2 spsk fiskesovs

4 forarslog

1 stort bundt frisk koriander
Chilisovs

Opskriften er til fire omeletter,
men lav dem én af gangen.
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Osters gennem tiden

@Dsters er en af vores aldste livretter.
Vores forfaedre levede stort set af dem
helt tilbage 5.000 ar for vor tidsreg-
ning, nemlig i Ertebglle-tiden. Navnet
Ertebglle kommer fra en by ved Lim-
fjorden, hvor man har fundet levn fra
datidens kekkenmgddinger med mange
rester fra gsters, hjertemuslinger og
blamuslinger.

Senere blev gsters til noget, de rige
spiste. | 1587 havde vi en konge, der
elskede gsters sa meget, at der var

dgdsstraf for almindelige mennesker,
hvis de indsamlede dem. Han ville have
dem for sig selv.

| dag er gsters sjeeldent pa menuen.
Danmark er blevet et landbrugsland,
og Vi vil hellere spise kgd fra landdyr.
Derfor er gsters mest noget, vi spiser,
hvis vi er pa ferie eller pa fin restaurant.

Men gsters er en del af vores historie,
og maske de er pa vej tilbage til vores
middagsborde?
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Chips af bleretang 2228 @ 30 min

1. Serg for at det kun er de friske og 3. Leeg tangen i en skél og vend det # ‘ ‘ ‘ ’
sprede spidser af bleeretangen der med olierne og sesamfrg og fordel det

bruges. De seje staengler klippes fra. herefter pa en bageplade med bage-

2. Skyl tangen fri for sand i en balje papir. 4 handfulde frisk bleeretang
med koldt vand og lidt salt og leeg 4. Szt detiovnen pa 170 grader i ca. 1-2 spsk neutral olie

det herefter pa en viskestykke til at 20 minutter — hold gje med det, det 1tsk sesamolie

dryppe af. skal vaere helt spradt men ikke braendt. 2 spsk sesamfrg
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SADAN HANDTERER DU

Blamuslinger, osters
og tang i kokkenet

®  Blamuslinger

At danskerne ikke spiser flere blamuslinger
er virkelig et mysterie. De smager fantastisk,
og muslinger er noget af det allermest baere-
dygtige, vi kan spise. Og sa er de spraengfyldt
med vitaminer og findes stort set alle steder
i Danmark.

Men mange ved ikke lige, hvordan man hand-
terer blamuslinger i kekkenet, sa derfor har vi
lavet en lille video, som kan hjeelpe dig til at
rense, sortere og opbevare dem pa sikker vis.




P Osters

@sters er virkelig en ravare, der vaekker
steerke folelser. Nogle elsker dem og andre
hader dem. De er dyre at kebe men gratis
at samle, og man behgver altsa ikke at
slupre dem i sig ra, hvis man synes, det

er lige skort nok.

De kan grilles, koges, hakkes og steges. Men
forst skal man lige leere at dbne dem, og det
kan godt veere lidt svaert. Derfor har vi lavet
en lille videoguide til, hvordan man ger:

¥ Tang

Tang er ikke bare tang. Der findes mere end
400 slags tang i Danmark, og de er vidt for-
skellige. Nogle tangarter kan kegbes, nogle kan
dyrkes og nogle kan samles langs de danske
kyster. | denne bog er der opskrifter med
spsalat, blomkalstang, bleeretang og med et
torret tangpulver af flere slags tang.

Hvordan man kender forskel pa arterne,
og hvor man far fat i dem, kan du leere om
i denne video:
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Skal du og din familie
vare havbonder?

Rundt om i hele landet findes foreninger, der gar og passer deres helt egen

have i havet. Dem kan du melde dig ind i og blive en del af et faellesskab, der
arbejder for et sundere havmiljg og en mere baeredygtig fedevareproduktion
samtidig med, at du far sken mad pa middagsbordet. Teenk bare at ga ned pa
havnen og hente et par kilo hjemmedyrkede blamuslinger til aftensmaden!?

Der er sikkert ogsa en forening nzer dig — og ellers kan | jo altid starte én.
Vi skal nok hjaelpe!

Ga ind pa www.havhgst.dk og bliv klogere!

novo nordisk
fonden
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