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Hvad er mad? — Fgdenetvaerket
Mad er den del af verden, vi spiser

Relativ
baeredygtighed




Er vores mad og jordens
fedevaresystemer baeredygtige?

* Nej

* Fgdevareproduktion er hovedansvarlig
for eendringer i jordens gko-systemer

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



Globale endringer er pakraevet
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(X) Food production is the main reason for changes
in the Earth’s ecosystems (climate, water, use of
land, drinking water, biodiversity, P and N cycles)
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GOALS Proposed solution for a healthy and sustainable
diet for an increasing population:

Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet Commission on Diet mainly composed of | ik
healthy diets from sustainable food systems -~ Vegetables, fruits, whole grain, legumes, nuts | Planetaris
Walter Willett, Johan Rockstrom, Brent Loken, Marco Springmann, Tim Lang, Sonja Vermeulen, Tara Garnett, David Tilman, Fabrice DeClerck, Amanda a nd u nsatu rated fats m e n u
Wood, Malin Jonell, Michael Clark, LineJ Gordon, Jessica Fanzo, Corinna Hawkes, Rami Zurayk, Juan A Rivera, Wim De Vries, Lindiwe Majele Sibanda, - Moderate amou nts of ﬁsh and poultry
Ashkan Afshin, Abhishek Chaudhary, Mario Herrero, Rina Agustina, Francesco Branca, Anna Lartey, Shenggen Fan, Beatrice Crona, Elizabeth Fox,
Victoria Bignet, Max Troell, Therese Lindahl, Sudhvir Singh, Sarah E Cornell, K Srinath Reddy, Sunita Narain, Sania Nishtar, Christopher | L Murray - |_|tt|e or no red meat’ processed meat’ added

sugar, refined cereals, and starchy vegetables
S m a ? Daily recommendations, plant based

g L] L - 300g vegetables, 200g fruit
- 230g whole grain (rice, wheat, corn); 60% of

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

Lancet 2019;393: 447-92

Kan vi spise sa meget gront?

|| The solution is fragile




Helt kort: Den grgnne omstilling |
fedevaresystemerne handler om

e at skaffe sund, naerende og baeredygtig mad til alle
9,8 mia mennesker (ar 2050)

* Viskal spise mere gront og mindre kgd
* Viskal reducere madspild

Men hvordan? Kostrad?



De ‘nye’ kostrad

2021 Spis planterigt, varieret og ikke for meget
Spis flere grentsager og frugter

Spis mindre ked — valg balgfrugter og fisk
Spis mad med fuldkorn

Vazlg planteolier og magre mejeriprodukter
Spis mindre af det sede, salte og fede

Sluk tersten i vand

SMAG forLIVET

Spis planterigt,
varieret og ikke
for meget

Gratis bog til download pa
www.smagforlivet.dk



http://www.smagforlivet.dk/

Mine praemisser

Mennesket spiser mad (ikke kost, kalorier eller naeringsstoffer)
Smag (fysiologisk) # smagspraeferencer (hedonisk)

Vi spiser ikke noget i laengden, hvis vi ikke kan lide smagen

Vi gor ikke, som myndighederne anbefaler (kostrad)

Stgrste enkelte barriere for grgn omstilling: smagen
Sanserne driver den grgnne omstilling

Grgn omstilling skal veere (adiabatisk) smagsinvariant
Smagen kommer f@rst



Der er brug for

Jer

Ernzering og Sundhed

— Arbejd professionelt med mad, mennesker og sundhed i
sociale og kulturelle rammer.




Grundsmagene:
Se¢d og umami er noget saerligt
for alle mennesker

Sur
Sed
Salt

Bitter

Umami



‘Problemerne’ med det grgnne

* Grgnt er ikke ‘beregnet’ til at spise
* Grgnt mangler sedme og umami
* Grgnt er ofte bittert

 Homo sapiens eftertragter smagene s@d og
umami (evolutionaert betinget) og afskyr bitter

Min pastand: Det er smagen af kad,
ikke kad som sadan, vi eftertragter

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



Der er to I@gsninger:
Begge gar gennem smagen

1. vej| Attiltgre sgdme og umami til det grgnne og
at deempe det bitre

2. vej| At udlgse det grgnnes indbyggede |
potentiale til at friggre spdme og umami

Design and 'umamification' of vegetables for sustainable eating
(O. G. Mouritsen and K. Styrbak) 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).



1 vei At tilfere umami (og kokumi) ved hjzelp af
- V€ sma maengder af andre ravarer end det

gronne Fleksitarisk tilgang

» typisk fra dyr (inkl. mejeriprodukter, aeg),
alger og svampe

Sauce, dressing, marinade, tilbehgr
Fermenterede saucer



Lidt hjaelp fra dyreriget
til umami-synergi

5




Ost, bacon

o ,
Umami og ostens rolle i den grgnne omstilling (O. G. Mouritsen) Maelkeritidende 10, 4-5 (2021)



Masser af hjeelp 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)



2.ve]

At friggre det grennes eget potentiale
Fermentering med mikroorganismer
Fermentering med enzymer

Kulhydrater, proteiner, fedtstoffer
- smagsstoffer (fx umami)

Begraensning af madspild

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




Koji: en mirakelsvamp (Aspergillus oryzae) med mange enzymer

«




xlgfrugt-balladen

Masser af
proteiner

... men
proteiner

har ingen
smag







Grent med
umami og velsmag

Héndvcerk, viden og opskrifter
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17.
18.
19.

20

Agemn-crumble]

Aioli
Ansjoser/ansjospasta
Bacon

Bagna cauda
Balsamicoeddike
Bleksprutter (terrede)
Blaskimmelost
Botargo

. Bouillon

. Brendte log

. Brad

. Be&rme

. Chili

. Citroner (saltede,

fermenterede)
Citrusfrugter
Dashi

Eddike

Fiskeflager

. Fiskerogn
21.
22,
23,
24,
25.
26.
27,

Fiskesauce
Frugteddikemarinade
Fond

Gardinerne fra fladfisk
Garum

Gastrik

Goma-shio

Smagshylden

28
29

30
31
32
33

. Gremolata

.Gaer og
(“nutritional yeast’)

. Hoisinsauce

. Hvidleg

. Ingefeer

. Kapers

34, Kartoffelvand

335.
36.
37.
38.
39.

40.

41

42,
43.

Katsuobushi

Ketchup

Koji

Lardo
Lime-soja-fiskesauce-
dressing

Marmite

. Mayonnaise

Mirin

Miso

44, Pancetta

45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.

Panko

Parmesanost

Peber

Pesto

Pickles

Ponzu

Remoulade

Ristede kerner og fro
Rouille

garflager

54.
55.
56.
57.
38.
59.
60.
61.

62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.

73

74.
75.
76.
77.
78.
79.

80

Sake

Salsa verde

Sanbaizu

Sansho

Sennep

Shichimi
Skaldyrspulver

Skinke (luftterret og
fermenteret)

Sojasauce
Sort/fermenteret hvidleg
Svampe (marinerede)
Svampepulver og -salt
Syltede grentsager
Tamarindesauce
‘Tanglakrids’
Tangpulver/granulat
Tomat (solterret, pasta)
Trefler

Tsukemono

. Verjus

Vinaigrette

Vincotto
Worcestershire sauce
Yukari (saltet red shiso)
Yuzu

Za’atar

. Dsterssauce


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

Hvordan gar det sa med
den grgnne omstilling ?

Klimaradet. (2021)

Forbrug af animalske fgdekilder

kg pr. indbygger pr. ar

400
350
300
250 mMejeri og a9
Fisk og skaldyr
200 . :
Svine- og kyllingekad
150 Okse-, lamme- og gedekad
100
50




Grgn omstilling — malt via maltidskasser

30.000 familier
1,5 mio kasser

Plantebaseret energiindhold EAT-
78.9% 1% Lancet
73.6%
e 86%
71,4%
2016 2017 2018 2019 2020 2021
Den gennemsnitlige tidslige variation, af det plantebaserede energiindhold i alle D K
maltidskasser fra Aarstiderne vaegtet i forhold til salgsvolumen. De viste tal hviler .
pa et solidt statistisk materiale bestdende af 687.000 arlige maltidskasser i 2016 (snit)
til omkring 1.500.000 i 2021. Den svage nedgang i 2017 tilla2gges introduktion af 60%

en szerlig Barnefamiliekasse henvendt til familier med sma bgrn, da bgrnefamilierne
gerne vil have flere a2g og mejeriprodukter pa grund af “sovseeffekten”. Den szaerligt
store tilvaekst i 2019 tilordnes et voksende salg af vegetariske maltidskasser (Ve-
getarkassen) og et svindende salg af den hurtige maltidskasse (Kvikkassen).

CO,-emission (kg CO,-zekvivalenter)

126 126

18
> 108 1,08

2016 2017 2018 2019 2020 2021

Variation i perioden 2016-2021 af CO z-emi&sion per gennemsnitlig kuvert beregnet
pa baggrund af samtlige maltidskasser distribueret af Aarstiderne vaegtet i forhold
til salgsvolumen. Mindre usikkerhedskilder pa disse data omfatter forbrugernes
anvendelse af ingredienser, som ikke er indeholdt i kasserne, for eksempel olier 0g
fedtstoffer, som kan vzere af forskellig oprindelse. Det lidt stgrre fald i 2020 skyldes

iszer vackst i salget af vegetariske maltidskasser. Opskrifter med umami

Grgn omstilling mod en mere plantebaseret kost (S. Daverkosen, S. Ejlersen and Ole G. Mouritsen) Aktuel Naturvidenskab 2, 14-18 (2022).
Progression towards an 80:20 (plant-based:animal-based) energy balance via specially designed Meal Kits
(S. Daverkosen, S. Ejlersen, and O. G. Mouritsen) Int. J. Food Design 7, 143-157 (2022).



‘Take-home messages’

* Smagen kommer ferst!

 Det erikke kgd vi eftertragter,
men smagen af ked: umami

 Det erikke sveert at lave grgn
mad med umami og velsmag:

Brug SMAGSHYLDEN

ole.mouritsen@food.ku.dk
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