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Hvad er mad? ― Fødenetværket 
Mad er den del af verden, vi spiser

Essentielle næringsstoffer
Vand Jord

Tab
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Jordens fødevaresystemer er ikke
bæredygtige (EAT-Lancet 2019)

Den grønne omstilling i fødevaresystemerne handler om

• at skaffe sund, nærende og bæredygtig mad til alle 
jordens 9,8 mia mennesker (år 2050)

• Vi skal spise mere grønt og mindre kød

• Vi skal reducere madspild

Men hvordan?    Kostråd?



De ‘nye’ kostråd

Gratis bog til download på
www.smagforlivet.dk

Hvor blev smagen af?

http://www.smagforlivet.dk/


“…klimavenlig mad opleves som et kompromis med 
smagsoplevelsen.”

“ … klimavenlig kost er forbeholdt en særlig idealistisk gruppe, at 
det er svært at lave, ikke mætter eller smager dårligt.”

“85% angiver, at vanen var en begrundelse
for ikke at skære ned på kødforbruget – kun
overgået af smagshensynet.”

2021

2021



Mine præmisser

• Mennesket spiser mad (ikke kost, kalorier eller næringsstoffer)
• Smag (fysiologisk) ≠ smagspræferencer (hedonisk)
• Vi spiser ikke noget i længden, hvis vi ikke kan lide smagen
• Vi gør ikke, som myndighederne anbefaler (kostråd)

• Største enkelte barriere for grøn omstilling: smagen
• Sanserne driver den grønne omstilling
• Grøn omstilling skal være (adiabatisk) smagsinvariant
• Smagen kommer først



Der er brug for

• Kulinarisk videnskab og gastrofysik med fokus på smag

• Samarbejde mellem producenter, kokke, udviklere og forskere

• Opgradering/nytænkning af fødevarefaglige erhvervsuddannelser 

– mere fokus på smagen Ny kokkebog i 2023



Grundsmagene:
Sød og umami er noget særligt

for alle mennesker

Sur

Sød

Salt

Bitter

Umami



‘Problemerne’ med det grønne

• Grønt er ikke ‘beregnet’ til at spise

• Grønt mangler sødme og umami

• Grønt er ofte bittert

• Homo sapiens eftertragter smagene sød og 
umami (evolutionært betinget) og afskyr bitter

The solution to sustainable eating is not a one-way street (Schmidt & Mouritsen) Front. Psychol. 11:531 (2020)

Min påstand: Det er smagen af kød, 
ikke kød som sådan, vi eftertragter



Der er to løsninger:
Begge går gennem smagen

At tilføre sødme og umami til det grønne og
at dæmpe det bitre

At udløse det grønnes indbyggede
potentiale til at frigøre sødme og umami

1. vej

2. vej

Design and 'umamification' of vegetables for sustainable eating 
(O. G. Mouritsen and K. Styrbæk) Int. J. Food Design 5, 9-42 (2020).

Umami taste as a driver for sustainable eating (C. V. Schmidt and O. G. Mouritsen) Int. J. Food Design 7, 187-203 (2022).



At tilføre umami (og kokumi) ved hjælp af
små mængder af andre råvarer end det 
grønne

➤ typisk fra dyr (inkl. mejeriprodukter, æg),  
alger og svampe

Sauce, dressing, marinade, tilbehør
Fermenterede saucer

1. vej

Fleksitarisk tilgang



Lidt hjælp fra dyreriget
til umami-synergi



+ Ost, bacon + Ost, æg

Umami og ostens rolle i den grønne omstilling (O. G. Mouritsen) Mælkeritidende 10, 4-5 (2021)



Masser af hjælp fra havet

☛ Umami: glutamat og nukleotider - synergi

☛ Kokumi: vise tri-peptider

A role for macroalgae and cephalopods in sustainable eating (O. G. Mouritsen and C. V. Schmidt) Front. Psychol. 11:1402 (2020)



Kulhydrater, proteiner, fedtstoffer
→ smagsstoffer (fx umami, kokumi)

Begrænsning af madspild

Eksempler:
Koji, miso + soyasauce (Aspergillus)
Tempeh (Rhizopus)
Lacto-fermentering
…

2. vej At frigøre det grønnes eget potentiale
Fermentering med mikroorganismer
Fermentering med enzymer



Koji-zuke.  Sød, umami, nedsat bitterhed

Koji: en mirakelsvamp (Aspergillus oryzae) med mange enzymer



Bælgfrugt-balladen

Masser af 
proteiner

… men

proteiner 
har ingen 

smag



Nul umami !

'Smag’ fra
krydderihylden?



Gratis bog til download
www.smagforlivet.dk

http://www.smagforlivet.dk/
http://www.smagforlivet.dk/


Barrierer for grøn omstilling induceret af traditionel 
tænkning med manglende fokus på smag

• Store fødevareindustrier vil lave planter om til 
køderstatninger (vil du spise det?)

• Ultraprocessering (energiforbrug, sundhed?) 

• Fastholder snæver biodiversitet

➔ ➔
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