mennesker og en
sundere planet

FODEVARER

FREMTIDENS
50 fgdevarer
for sundere



FREMTIDENS 50-
F@DEVARER




"De fleste af os taenker mdske, at det er
vores energi- eller transportvalg, der
fordarsager de alvorligste miljgskader.
Faktisk er det vores f@devaresystem, der
har de stgrste konsekvenser."

Dr. Tony Juniper, CBE, CEO for Advocacy, WWF-UK

VORES VERDEN STAR OVERFOR EN
UDFORDRING UDEN FORTILFALDE

1 2050 forventes verdens befolkning at vaere steget til
nasten 10 milliarder mennesker, som vi skal brgdfgde pa
en planet med begraensede ressourcer. Det er
veldokumenteret, at vi, for at lykkes med dette, skal aendre
vores globale fgdevaresystem fuldstaendigt — fra den made
vi dyrker og fisker p3, til det vi vaelger at spise. Det er en
kompleks opgave, og hvis vi skal levere nzeringsrige
fedevarer til alle, skal alle spille en rolle i at ggre
fedevaresystemet mere baeredygtigt. Praktiske Igsninger i
stor skala er afggrende for at kunne foretage de
ngdvendige &ndringer.

Globalt har vi gjort os afhaengige af et lille udvalg af
fedevarer. Dette pavirker vores helbred og planetens
sundhed negativt. Halvfjerds procent af den globale
fedevareforsyning kommer fra blot 12 plante- og fem
dyrearter. Alene tre af disse (ris, majs, hvede) udggr
nasten 60 procent af de kalorier fra planter, der indtages i
hele den menneskelige kost®. Dette udelukker mange
veerdifulde ernaeringskilder. Selvom folk maske far nok
kalorier, giver disse smalle kostvaner ikke tilstraekkeligt
med vitaminer og mineraler.

Ensformighed i kosten er forbundet med en reduktion i
mangfoldigheden af de planter og dyr, der anvendes i og
omkring landbruget (agrobiodiversiteten), hvilket truer
modstandsdygtigheden i vores fgdevaresystem og
begraenser bredden af de fgdevarer, vi kan spise. Siden
1900 er svimlende 75 procent af den genetiske
plantediversitet i landbruget gaet tabt?. | de fleste
asiatiske lande er antallet af ristyper, der dyrkes, hurtigt
faldet fra tusinder til et dusin. | Thailand er de 16.000
sorter, der engang blev dyrket, f.eks. reduceret til blot 37
sorter?. | det seneste arhundrede har USA mistet 80
procent af sine kal-, zerte- og tomatsorter. Denne
afhaengighed af en begranset pulje af afgrgdearter ggr
hgsten sarbar over for skadedyr, sygdomme og
virkningerne af klimaaendringer.
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Dyrkning af et snaevert antal afgrgder ved hjaelp af
intensive metoder kan fa alvorlige fglger for vores
skrgbelige naturlige gkosystemer. Monokulturbrug, som
er den gentagne hgst af en enkelt afgrgde, og
overdreven afhangighed af animalske fgdevarer truer
fedevaresikkerheden. Monokulturbrug kan nedbryde
naeringsstoffer og ggre jorden sarbar over for opbygning
af skadedyr og patogener. Dette kraever anvendelse af
gadningsstoffer og pesticider, der, hvis de anvendes
uhensigtsmaessigt, kan skade dyrelivet og udvaskes i
vandkredslgbet*®. Mange typer fugle, dyr og vilde planter
kan ikke trives i biologisk nedbrudte landskaber.

Afhaengigheden af animalske proteinkilder lsegger
yderligere pres pa vores miljg, og den nuvaerende
landbrugspraksis er ikke baeredygtig pa lang sigt. Det
samlede landbrug tegner sig for ca. en fjerdedel af alle
drivhusgasudledninger, hvoraf ca. 60 procent skyldes
dyrehold®. Kgd-, mejeri- og aegproduktion er mere
vand-, jord- og drivhusgasintensiv end
planteproduktionen. Den bidrager desuden til
forurening gennem flydende affald, der udledes i floder
og have.

Disse problemer synes uoverstigelige, men vi mener, at
store forandringer begynder med sma handlinger.

AT SPISE, SA FGDEVARESYSTEMET
FORBEDRES

"Varierede kostvaner forbedrer ikke blot menneskers
sundhed, men gavner miljget gennem varierede
produktionssystemer, der fremmer dyrelivet og en mere
beeredygtig udnyttelse af ressourcerne."

Peter Gregory, forskningsradgiver,
Crops For the Future
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Knorr og WWF har en fzaelles ambition om at drive
forandringen, hvilket er grunden til, at vi, i partnerskab
med Dr. Adam Drewnowski, direktgr for Center for
Public Health Nutrition ved University of Washington,
har samarbejdet om at skabe rapporten om Fremtidens
50 Fgdevarer.

| en verden, der er fuld af uoverskuelige maengder
rad og pres i forhold til, hvad man ikke skal spise,
gnsker vi at give folk flere madvalg og dermed
styrke positive forandringer. Derfor har vi
identificeret 50 fgdevarer, vi bgr spise mere af,
fordi de er naerende, har en lavere indvirkning pa
vores planet end animalske fgdevarer samt kan
veere prismaessigt overkommelige, tilgeengelige og
smage godkt.

"Ved at samarbejde med vores
partnere mener vi, at vi kan aendre
den made, maden dyrkes pd, og de
fadevarer, folk vaelger at spise,
hvilket giver en betydelig, positiv
indvirkning pé fedevaresystemet.
Vores mission er enkel: at gare
laekker, neerende og baeredygtig mad
tilgaengelig for alle."

April Redmond,
Global Vice President, Knorr

Listen over Fremtidens 50 Fgdevarer, som bestar af
grgntsager, kerner, korn, frg, baelgfrugter og ngdder fra

Ikke alle 50 fgdevarer er i gjeblikket let tilgaengelige.
Vores samarbejder med partnere giver os mulighed
for at ggre disse fgdevarer mere udbredte bade som
afgrgder og madvarer.

Ved at treeffe et bevidst valg om at forbruge flere af
Fremtidens 50 Fgdevarer tager vi et afggrende skridt i
retning af at forbedre det globale fgdevaresystem. At
bytte basisvarer som majs og hvide ris ud med fonio
eller spelt gger nzeringsindholdet i en ret, samtidig
med at det bidrager til stgrre diversitet i landbruget,
hvilket ggr vores fgdevareforsyning mere robust. Det
hjaelper desuden med at bevare disse gamle varianter
til fremtidige generationer.

"Vores s@gen efter naeringsrige
planter har fgrt os pd sporet af
gamle kerner, arvesorter og mindre
udbredte afgrgder. Der er god
grund til at genopdage nogle af de
glemte planter.”

Dr. Adam Drewnowski,
direktgr for Center for Public
Health Nutrition, University
of Washington

Disse 50 fgdevarer er nogle af de mange, vi kan
og bgr spise. Ifglge FN's levnedsmiddel- og
landbrugsorganisation (FAO) er der mellem
20.000 og 50.000 kendte spiselige plantearter,
hvoraf kun 150 til 200 regelmaessigt indtages af
mennesker?.

hele verden, er udviklet til at inspirere til stgrre variation i,
hvad vi tilbereder og spiser. Formalet er at muligggre tre
vigtige aendringer i kosten. For det fgrste et stgrre udvalg af
grgntsager for at gge indtaget af vitaminer, mineraler og
antioxidanter. For det andet at lade plantebaserede
proteinkilder erstatte kgd, fjerkrae og fisk, hvilket fgrer til
reduceret negativ indvirkning pa vores miljg. For det tredje
at identificere mere naeringsrige kilder til kulhydrater for at

Fremtidens 50 Fgdevarer er begyndelsen pa en rejse og en
made for folk at skabe forandring, én laekker ret ad gangen.

fremme diversiteten i landbruget og give flere
nzeringsstoffer.
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KRITERIER FOR FREMTIDENS 50 F@DEVARER

Fremtidens 50 Fgdevarer er blevet udvalgt ud fra deres hgje nzeringsvaerdi,
relative miljgpavirkning, smag, tilgaengelighed, forbrugeraccept og prismaessige
overkommelighed. Dette st kriterier er modelleret efter levnedsmiddel- og
landbrugsorganisationens (FAOs) definition af baeredygtige kostvaner. Nogle af
Fremtidens 50 Fgdevarer giver hgjere udbytter end tilsvarende afgrgder, flere
taler udfordrende vejr- og miljgforhold, og mange indeholder betydelige maengder
af vigtige nzeringsstoffer. De har alle en historie at fortzlle.

Se den fuldsteendige metodologi i slutningen af rapporten.

1

Opdagelsen af en ny ret goar mere
for menneskehedens lykke end
opdagelsen af en stjerne.

Som den franske gastronom Jean Anthelme Brillat-Savarin sa bergmt har sagt det.







ALGAE

Alger er naeringsrige og livsvigtige for vores eksistens pa planeten.
De er ansvarlige for halvdelen af al iltproduktion pa Jorden, og
alle vandgkosystemer er afhangige af dem. De indeholder
essentielle fedtsyrer og er en glimrende kilde til antioxidanter.
Alger kan vzere rige pa protein og have en kgdlignende umami-
smag, hvilket ggr dem til en potentiel erstatning for ked?°.
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Rodalge

Porphyra umbilicalis

Porphyra umbilicalis er en rgdalge, der er kendt for sin forbindelse til det japanske kgkken.
Tangen er blandt dem, der kaldes "nori" i Japan, bruges mest til indpakning af sushi og hyldes

for sit enestaende neaeringsindhold og sin evne til at skabe en umami-smag i fgdevarer.
Umami er den smagsprofil, kg@d giver, og som ofte savnes i plantebaserede retter.

Dyrkningen af spiselig tang er blevet omtalt som en game-changeri fgdevaresystemet.
Fordi tang lever vildt i vandet, kan porphyra umbilicalis dyrkes og hgstes hele aret og
kraever ikke pesticider eller ggdning. R@dtang er rig pa C-vitamin og jodt.

, Den indtages ofte tgrret som topping pa supper og salater. | Korea spises den
tgrret som en salt og krydret snack og omtales som "gim". | Storbritannien, isaer i
Wales, bruges den til at lave "laverbread", en ret hvor den friske tang langsomt
tilberedes, krydres og traditionelt serveres med varmt ristet brgd med smgr.
Nogle siger, at folk i Wales har spist denne tang, siden de fgrste indbyggere

ankom — andre siger, at den blev introduceret af vikingerne.
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Wakame-tang
Undaria pinnatifida

Dybgren wakame, der har veeret dyrket i arhundreder
af havbgnder i Korea og Japan, er rig pa naeringsstoffer
og let at dyrke. Tangen har egenskaber, der ligner
andre typer tang, kan hgstes hele aret rundt, vokser
hurtigt uden brug af ggdning eller pesticider og
understgtter vandets biologiske balance. Udover i
Asien dyrkes tangen i havmarker i Frankrig, New
Zealand, Californien og Argentina.

Foruden at den indeholder en raekke vitaminer og
mineraler, er wakame en af de fa plantebaserede
kilder til omega 3-fedtsyren EPA (icosapentaensyre),
som naesten udelukkende findes i fede fisk, der lever
af algeri2. Wakame szelges typisk tgrret og bliver
derefter udblgdt. Den har en saltet og krydret smag
og en satinlignende konsistens. Den kan hakkes og
tilseettes supper eller steges og smides i salater,
wokretter og tilbehgr for at give en saltet umami-
smag.
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"Vi arbejder med hundredtusinder af landmaend med Ve
mindre landbrug i mange lande i det subsahans’ce%\fnka
sd vi kan drage fordel af kvaelstofbmdende b&/gp/cmter. ey,
Det er ikke overraskende, at mangetbaelgfrugter kom"' ed

pd listen over Fremtidens 50 Fgdevarer." oiP
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Professor Ken Giller, Wagemngen Uruvevslty, N2Aﬁ'|ca L «.Q .
N2Africaser et forsknlngs og udwklingsprq(ekt der

fokuserer pa at saette kvaelstofbinding i gang pérsmab,.

bedrifter i det sUbsaharlske Afrikas - f?‘
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BE#NS
& PULSES

Bgnner og andre baelgfrugter er medlemmer af baelgplante-
familien. De kan omdanne kvaelstof fra luften og "binde" det i en
form, der let kan anvendes af planter. Bgnner er ikke bare
miljgsuperhelte — de er ogsa en rig kilde til fibre, protein og B-
vitaminer. De spises i mange retter over hele verden og har en mild
smag og k@dlignende konsistens, hvilket ggr dem til en fornuftig
erstatning for kgd i gryderetter, supper og saucer.
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Adzukibgnner

Vigna angularis

Adzukibgnner vinder stigende popularitet pa grund af deres alsidighed, naeringsindhold og smag. De er sma og
brunlig-rgde, naeringsrige frugter fra tgrketolerante planter, hvilket betyder, at de kraever mindre vand end
mange andre afgrgder og kan producere hgje udbytter, selv i tgr jord.

De er udbredte som fgdevare i Japan og andre dele af Asien takket vaere deres milde og sgde, lidt ngddeagtige
smag og sundhedsmaessige fordele. De er fulde af antioxidanter4og smaekfyldt med protein. De indeholder

desuden hgje niveauer af kalium, B-vitamin og fibre.

Adzukibgnner koges ofte, pureres og sgdes til en pasta, der kan bruges som fyld i sgde laekkerier, tilseettes supper
og blandes med ris som et velsmagende tilbehgr. De er ogsa gode i salater og wokretter.

Sorte bgnner ("Black turtle")
Phaseolus vulgaris

Disse kraftcentre fra baelgplantefamilien navnes tit
som en "superfood" pa grund af deres hgje indhold af
protein og fibre.

De sorte bgnner er szerligt populaere i latinamerikansk
madlavning og er sma og skinnende med en subtilt
s@d, svampeagtig smag. Deres teette, kgdfulde
konsistens ggr dem perfekte til gryderetter og
karryretter eller som erstatning for hakket oksekgd i
en hvilken som helst ret.

De kombineres ofte med kerner som brune ris

eller quinoa, krydres med lgg, hvidlgg og

krydderier og serveres som tilbehgr eller toppet

med grgntsager for at give et komplet maltid.

Uanset om bgnnerne er kgbt pd dase eller tgrret, kan
det vand, der bruges til at opbevare eller tilberede
dem, tilszettes retterne, sa der opnas en ekstra
jordagtig smag.

Hestebgnner
Vicia faba

Nar de sgdt duftende blomster pa
hestebgnneplanten blomstrer, tiltraekker de
honningbier — de vitale bestgvere, der er ansvarlige
for en ud af tre mundfulde mad. Hestebgnner
fungerer desuden som en deekafgrgde, der dyrkes
mellem hgsterne for at beskytte jorden. Daekafgrgder
hjeelper med at holde ukrudtet nede, berige jorden
og bekaempe skadedyr. Disse hardfgre og
tilpasningsdygtige planter kan vokse i de fleste
jordbunde og klimaer.

De smukke grgnne bgnner har en s@d, graeslignende
smag og en smgragtig konsistens. De er beskyttet af
en beelg, der kan spises ra, nar planten er ung.
Efterhanden som planten aldes, haerder baelgen og
spises normalt ikke pa grund af dens konsistens og
bitre smag. De udggr en dejlig protein- og fiberrig
tilfgjelse til risotto, supper og gryderetter. De er ogsa
gode som tilbehgr krydret med rosmarin, timian og
peber.
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6 Bambarajordngd

Vigna subterranea

Selvom det ikke er en almindeligt kendt afgr@de i mange dele af verden, er bambarajordngdder den tredje

vigtigste baelgplante i Afrika, efter jordngdder og vignabgnner. Det er en baelgplante, men

smager og spises som en ngd. Den har vundet interesse blandt mange eksperter i baeredygtige
fedevarer, fordi der er tale om en underudnyttet, nzerende afgrgde, der kan vokse i udfordrende
miljger, selv i meget sur jord.

Lokale afrikanske navne pa bambarajordngdden omfatter jugobgnner, ditloo marapo,
indlubu, hlanga, njugo, nduhu, phonda og tindhluwa. Bgnnen har faet sit navn fra
Bambara-stammen, der lever i Mali, Burkina Faso, Guinea og Senegal. Bgnnerne
dyrkes hovedsageligt i disse regioner i det subsahariske Afrika og sjeeldnere i
Sydafrika. De dyrkes desuden i hele Sydgstasien, primaert i det sydlige Thailand,
. det vestlige Java og dele af Malaysiats 2.

At dyrke bambarajordngdder har mange fordele, hvilket ggr dem til et
mgnstereksempel pa en baeredygtig afgrgde. De har kvaelstofbindende knolde,
hvilket betyder, at redderne binder kvaelstof fra den luft, planten bruger som
gpdning til at producere den narende bgnne. Noget af kvaelstoffet sendes retur
til jorden, hvilket forbedrer frugtbarheden og hjelper med at gge udbyttet, nar

planten dyrkes sammen med andre planter. | Malaysia dyrkes bambarajordngdder
for at stgtte vaeksten af sarte unge traeer pa gummiplantagerne.

Bambarajordngdder har desuden en imponerende nzeringsprofil set fra bade
landmandens og forbrugernes perspektiv med deres unikke kombination af
kulhydrater, protein, fibre og mange vitaminer og mineraler. De indeholder mindre

fedt end jordngdder, hvilket betyder, at de har en hgjere koncentration af
naeringsstoffer pr. kalorie. Sammenlignet med andre baelgfrugter har de en hgj maengde
af den essentielle aminosyre methionin. Bambarajorngdden betragtes som en "komplet
fedevare" pa grund af balancen mellem makronaringsstoffer samt aminosyre- og
fedtsyreindholdet.

Bambarajordngdder kan koges, steges eller formales til fint mel. Balgene er harde og skal knaekkes abne for at komme til det
spiselige frg. De bliver ofte kogt, sa de er lettere at abne, og frgene spises som snacks, enten som de er eller med krydderier.
| @stafrika ristes og pureres bgnnerne, hvorefter de bruges som base til supper. Deres smag minder om jordngdder, men er lidt
spdere og ikke sa olieagtig’. Denne alsidige, modstandsdygtige baelgplante fortjener en fremtraedende plads pa din tallerken.
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Vignabgnner

Vigna unguiculata

Der er mange typer vignabgnner, og nogle er mere udbredte som spiseplanter end andre. Catjang-vignabgnner er
en af de mindre udbredte sorter. De er hjemmehgrende i Afrika, men vokser nu i varme omrader rundt om i
verden, herunder Latinamerika, Sydgstasien og den sydlige del af USA. De dyrkes normalt pa grund af deres
ngddeagtig smag og hgje naeringsvaerdi. Frgene er sma kraftcentre af energi, der er fyldt med mineraler
og vitaminer, herunder folat og magnesium.

Proteinrige vignabgnner er en hurtigvoksende daekafgrgde, som er bade tgrkehardfgr og
varmetolerant. De er desuden staerke kveaelstofbindere, der kan trives i darlig jord og er
selvsdendes. Vignabgnner kan desuden modsta grasningspavirkning fra husdyr.

Vignabgnner giver en solid, tyk suppe, mens deres blade kan nydes pa samme made

som andre grgnne blade. Balgene kan spises, ndr de er unge, og bruges i

gryderetter. Nar frgenes ydre skal er fjernet, kan de ogsa formales til mel og bruges
til at lave friturestegte eller dampede bgffer. | Senegal, Ghana og Benin anvendes
melet i kiks og andre bagveerk.

oy
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Linser
Lens culinaris

Denne faetter til serten er oprindeligt fra Nordafrika og Asien og en af de tidligst dyrkede afgrgder i verden. Linser

kraever meget lidt vand for at gro og har et CO2-aftryk, der er 43 gange lavere end oksekgd?e.

Der findes snesevis af sorter, alle med lidt forskellige smagsnuancer af jord, peber eller sgdt. Linser er fulde af

protein, fibre og kulhydrater. Puy-linser bevarer deres form og konsistens efter tilberedning og serveres ofte med

fisk eller stegte grgntsager. Rgde og gule linser oplgses til en fed puré og smager godt i gryderetter, karryretter og

supper.

De bruges desuden til at lave vegetariske burgere. Alle linser er nemme at tilberede: Seet dem fgrst i blgd, hvis

ngdvendigt, og kog dem derefter i vand eller bouillon (vand og linser i et forhold pa 3:1) i 15 til 20 minutter

for hele linser og fem til syv minutter for flaekkede linser.

Maramabgnner
Tylosema esculentum

Maramabgnner og deres spiselige knoldrgdder, der er
hjemmehgrende i Kalahari-grkenen i det sydlige
Afrika, er tgrketolerante og tilpasser sig godt til barske
miljger og skadede jordbunde. De menes at vaere en
gammel spise, der har eksisteret lige sa laenge, som
der har veeret mennesker i det sydlige Afrika, og
dyrkes nu med succes i Australien og USA.

Deres olie, som er en god kilde til essentielle
fedtsyrer, kan bruges til bade stegning og dressing.
Selve maramabgnnen kan koges eller formales til
mel. Den kan ogsa bruges til at lave en maelkedrik.
Nar de steges, smager de ligesom cashewngdder,
hvilket ggr dem til en god tilfgjelse til wokretter,
karryretter og andre tilberedte retter.

10

Mungbgnner

Vigna radiata

Mungbgnner stammer oprindeligt fra Sydgstasien og
blev fgrst dyrket i USA i det 19. arhundrede som
husdyrfoder. | dag er disse sma, blgde bgnner vaerdsat
af mennesker i Asien og andre steder pa grund af
deres skarpe, rene smag og deres evne til at absorbere
smage. De indeholder desuden protein, B-vitaminer og
forskellige mineraler.

Planterne binder naturligt kveelstof, trives under
solrige forhold og betragtes som bade varme- og
tgrketolerante.

Mungbgnner er gode til nudelretter, risretter,
karryretter og wokretter. De kan endda steges
sammen ligesom rgraeg eller pureres, sa de ligner is.
Deres spirer er ogsa naerende og giver sprgdhed til
salater og sandwich med deres sgde, men jordagtige
smag.
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11 Sojabgnner

Glycine max

Soja er en central del af verdens fgdevaresystem. Med sit hgje proteinindhold har soja bredt sig fra sin asiatiske
oprindelse til at blive den mest dyrkede baelgplante over hele kloden. Soja er blevet dyrket i langt over 9.000
ar og blev af oldtidens kinesere betragtet som en livsngdvendighed. Den blev spist som proteinkilde og
knust pa grund af sin olie, som nu tegner sig for en stor del af det globale forbrug af vegetabilsk olie.

Sojas nzeringsvaerdi ggr den utvivlsomt til en kraftfuld spise. R sojabgnner indeholder 38 gram
protein pr. 100 gram, hvilket er det samme som svinekgd og tre gange mere end et ag.
Faktisk indeholder soja — som giver mere protein pr. hektar end nogen anden afgrgde —
ogsa K- og B-vitamin samt betydelige mangder jern, mangan, fosfor, kobber, kalium,
magnesium, zink, selen og calcium. Den naeringsrige soja findes i en raekke forskellige
forarbejdninger og formater, herunder tofu, sojamaelk, miso, tempeh og edamame.

Pa trods af sin alsidighed og nzeringsveerdi bruges tre fjerdedele af al produceret soja
_ikke til konsum, men til dyrefoder2t. Det kraever en hgj maengde soja som dyrefoder
at producere bare en lille mangde kad, hvilket understreger fgdevaresystemets

" ineffektivitet. Blandt de forskellige typer af dyrehold er fjerkrae den stgrste
forbruger af sojabgnner efterfulgt af svin, mejeriprodukter og oksekgd22.

Den nuvarende og forventede stgtte stigning i kgdforbruget udggr store
udfordringer for baeredygtig sojaproduktion. Dyrkning af soja kan vaere arsag til
skovrydning, beskadigelse af naturlige gkosystemer som Amazonas, Cerrado og Chaco

—der er hjemsted for spektakulzaert dyreliv som jaguarer, kempemyreslugere og
baeltedyr.

Der ggres dog fremskridt. Den negative indvirkning fra sojaproduktion er blevet bremset af

samarbejdsbaserede markedsinitiativer som Amazon Soy Moratorium, der reducerer niveauet
af sojadrevet skovrydning i Amazonas-regnskoven til naesten nul. Unilever, Knorrs moderselskab,
arbejder aktivt sammen med andre brancher og ngo-interessenter for at opfordre til, at omlaegningen
af Cerrado standses. Unilever gar forrest som det gode eksempel ved at kgbe baeredygtigt, certificeret
sojaolie til deres produkter, som f.eks. Hellmann's mayonnaise, og ved aktivt at fremme baeredygtige
standarder for indkgb.

| sidste ende er en sa&nkning af efterspgrgslen efter soja som
dyrefoder en kritisk faktor for at reducere den skovrydning,
sojaproduktionen fordrsager. At skifte til mere plantebaserede
fedevarer, herunder soja, vil bidrage til at reducere efterspgrgslen
efter soja som dyrefoder, hvilket vil mindske presset pd skrgbelige
gkosystemer og samtidig gge tilgeengeligheden af naeringsrige
proteinkilder.




cacl

Kaktus bruges ofte som dekorative planter i boliger rundt omi
verden, men mange kaktusarter dyrkes faktisk som fgdevarer.
Kaktus er ogsa kendt som sukkulenter og oplagrer vand, hvilket
gor, at de kan vokse i tgrre klimaer og tolerere tgrke. De
indeholder desuden betydelige maengder C- og E-vitamin,
karotenoider, fibre og aminosyrer. Spiselige kaktusarter har lzenge
veeret en del af det mexicanske kgkken, og de laekre unge
steengler, der ogsa kaldes nopaler, er den del, der oftest anvendes
i opskrifter.
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Nopaler
Opuntia

Nopaler er ogsa kendt som den stikkende pzere eller
kaktuspaere og er let at dyrke og meget
tilpasningsdygtig. De dyrkes bredt i Central- og
Sydamerika, Afrika og Mellemgsten og vinder i
stigende grad popularitet i Australien og Europa.

Nopalkaktussens frugt, blomst, kladoder (fladtrykte
skud, der rejser sig fra plantens stamme) og olie er
rige kilder til naeringsstoffer, men de er ikke kun
veerdifulde afgrgder ud fra et ernaeringsperspektiv.
De har ogsa potentiale til at blive brugt som
alternativt dyrefoder og til produktion af biogas (en
vedvarende energikilde).

Nogle kliniske undersggelser tyder pa, at nopales
endda kan bidrage til veegttab24pa grund af deres
lave kalorieindhold og hgje fiberindhold, men
fordelene er endnu ikke bevist. Forsgg har ogsa
indikeret, at de kan hjelpe med at lindre symptomer
pa temmermaend forarsaget af alkohol?. Dette
skyldes sandsynligvis deres indhold af naeringsstoffer
og vand.

Nopaler er en udbredt ingrediens i det mexicanske
kgkken — bladene og blomsterne kan spises ra eller
kogte eller laves til lekre juicer

eller syltetgj.




"Efterspgrgslen efter et bredere udva
give flere landmaend i udviklingslanden

potentielle miljgmaessi
det betyde, a

pd arbejde

gkonomis

fordel af det.




&

NA

CEREALS
& GRAINS

Korn og kerner betragtes som den vigtigste fedevarekilde for
mennesker?. De har vaeret den vigtigste del i kosten i tusindvis af
ar og har derfor spillet en afggrende rolle i forhold til at forme den
menneskelige civilisation?’. Af bade miljg- og sundhedsgrunde er
der et presserende behov for at variere de typer af korn og
kerner, der dyrkes og spises. At variere kulhydratkilderne fra hvide
ris, majs, hvede og andre med disse mindre almindelige hele korn
og kerner vil give bedre naeringsvaerdi og bidrage til at forbedre
jordbundens sundhed. Mange af dem er let tilgaengelige, mens
andre skal fgres tilbage ind i fedevaresystemet. Efterspgrgslen og
udbuddet af et udvalg af mindre almindelige afgrg@der skal
skansomt og baeredygtigt gges for at hjelpe med at forbedre
kostvanerne og landbrugets biodiversitet.
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Amarant
Amaranthus

Amarant dyrkes for bade dets frg og blade. De
fiberrige kerner tilberedes i kogende vand som ris
eller poppes som majs. Deres blade er en fast
bestanddel af kosten i Asien og Afrika og spises pa
samme made som andet bladgrgnt.

Planten, som amarantfrget kommer fra, kan dyrkes
i enhver hgjde og kraever ikke meget vand, hvilket
gor det til en ideel afgr@de i omrader, hvor vand er
en knap ressource.

Amarant menes fgrst at vaere blevet dyrket i
Mexico og er en af vores zldste afgrgder, som er
elsket af aztekerne og inkaerne pa grund af sine
formodede overnaturlige egenskaber.

| forhold til andre kerner er amarants sandgule frg
rigt pa magnesium og protein. De har en mild, let
ngddeagtig smag og geleagtig konsistens, der ggr
dem ideelle til supper, tilbehgr og risotto.

14

Boghvede

Fagopyrum esculentum

Boghvede er en af de sundeste, mest ngddeagtige
og mest alsidige typer af kerner. Det er en afgrgde,
der vokser hurtigt og modnes pa kun otte til tolv
uger, og den vokser godt i bade sure og
underggdede jordarter. Den kan desuden bruges
som "dakafgrgde" eller "kvaelende afgrgde" for at
hjeelpe med at holde ukrudt nede og reducere
jorderosion, mens markerne hviler under sadskifte.

Navnet til trods har boghvede ikke noget at ggre med
hvede og er desuden glutenfri. Den er en ideel,
proteinrig erstatning for mel i pasta og brgd. Den kan
0gsa veere et godt alternativ til ris, og nar den er kogt,
er den ideel i bouillon og kan bruges i salater eller som
fyld. Den er en populaer spise i Rusland og
gsteuropaeiske lande og spises almindeligvis i
gryderetter, sasom gullasch, med kartofler,
grentsager og kgd.

15

Fingerhirse
Eleusine coracana

Fingerhirse er et korn, der er blevet dyrket i tusinder
af ar, siden det fgrst blev domesticeret fra de vilde
underarter i hgjlandet, der spaender fra Uganda til
Etiopien. Fingerhirse er medlem af graesfamilien og
dyrkes nu mere bredt i de tgrre regioner i Afrika og
Sydasien som et basiskornzs.

Selvom den forskelligartede gruppe af afgrgder, der er
kendt som hirse, er blandt de mest udbredte
spiseplanter, overses fingerhirse ofte pa verdensplan,
da den kun udggr omkring ti procent af den globale
hirseproduktion. Den har mange fordele som afgrgde.
Den kan trives i jord med lav frugtbarhed og kan dyrkes
sammen med majs, durra og beaelgfrugter. Den har en

hgjere naturlig modstandsdygtighed overfor insekter
end tilsvarende afgrgder, hvilket fgrer til hgjere
udbytter med mindre afhaengighed af pesticider. Af alle
de vigtigste kornsorter er hirse en af de mest naerende.
Den er en god kilde til fibre og B1-vitamin og er rig pa
mineraler.

Fingerhirse spises og anvendes oftest pa samme made
som andre korn eller kerner. Den kan spises som grgd
eller formales til mel og bruges i brgd eller pandekager.
Den har en mild smag, der er lidt mere ngddeagtig end
quinoa, og har en konsistens, der ligner couscous.
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16 Fonio

Digitaria exilis
Fonio er muligvis Afrikas tidligst dyrkede kerne og er kendt for sin ngddeagtige, delikate smag og
alsidighed. Bambara-folket i Mali har et ordsprog, der siger, at "fonio aldrig ggr kokken flov", da den
er sd let at tilberede og kan bruges i retter til at erstatte enhver kerne.
Fonio har eksisteret i mere end 5.000 ar. Det er bevist, at den blev dyrket i det gamle Egypten, og i
dag dyrkes den hovedsageligt i den tgrre Sahel-region i Vestafrika. Der findes to dyrkede arter:

Digitaria exilis, hvid fonio, og Digitaria iburua, sort fonio.

Fonio er tgrkebestandig og har evnen til at vokse i sand eller sur jord. Plantens rgdder
er med til at sikre muldlaget og forhindre spredning af grkener, og den er en af
. verdens hurtigst modnende kerner, der vokser i 60 til 70 dage. Fonio kaldes "den
« dovne landmands afgrgde", fordi den er sa let at dyrke. Landmaend strgr
simpelthen frgene efter den fgrste regn og venter pa hgst. Denne traditionelle

: metode giver ca. 0,5 til 1,2 tons pr. hektar. Der kan dog hgstes op til 2 tons pr.
hektar under meget gode agronomiske forhold.
b5 L":’, Den stgrste udfordring ved dyrkning af fonio er at forarbejde kernerne til mad.
'5,1'-.: Foniokerner er lige sa sma som sandkorn, og hver eneste af dem skal have deres
,‘;* uspiselige skal fiernet. Landmaend bruger meget tid pa teerskning og afskalning,
' -}’V‘ "' og det meste klares stadig ved handkraft. Den nuveaerende &rlige produktion af
' fonio anslas til 600.000 tons globalt, hvoraf mere end 95 procent forbruges i de

fonio-dyrkende samfund.

For at reducere den manuelle arbejdskraft og gge forarbejdningskapaciteten er en

virksomhed ved navn Yolélé Foods ved at bygge verdens fgrste fonio-mglle.
Virksomheden, hvis medstiftere teeller bl.a. Pierre Thiam, der betragtes som en fgrende
autoritet indenfor afrikansk mad i USA, eksporterer i gjeblikket fonio til USA og Canada. Nar
mgllen er faerdiggjort i slutningen af 2020 i Senegal, planlaegger virksomheden at begynde at

eksportere fonio til andre dele af verden.
Fonio er glutenfri og meget naerende og indeholder jern, zink, magnesium og plantenaringsstoffer. Fonio kan bruges i salater,

kiks, pasta og endda i bagvaerk. Den kan bruges i stedet for havre til at lave varm grgd, i stedet for couscous eller ris i en hvilken
som helst ret og er laekker blandet med krydderier og olivenolie som tilbehgr. Den kan desuden bruges til at brygge g¢l.
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Khorasanhvede
Triticum turanicum

Khorasanhvede dyrkes i 40 lande rundt om i verden
og er kendt for sin evne til at tolerere forskellige
klimaer uden brug af kunstige pesticider eller
godning. De ravfarvede kerner i denne gamle
hvede, der almindeligvis omtales ved sit
varemarkeregistrerede navn KAMUT?®, er dobbelt sa
store som i almindelig hvede, og nar de er kogte,
har de en rigere og mere cremet og ngddeagtig
smag.

Khorasanhvede har et hgjt fiberindhold, er en god
kilde til mineralerne magnesium og selen og
indeholder antioxidanter2.

Den er nazrende og kan bruges pa samme made

som andre former for hvede. Khorasanhvede

fas i mange former, herunder som fuldkorn, couscous
og mel. Kernerne er gode i gryderetter, supper,
pilaffer og salater.
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18 Quinoa

Chenopodium quinoa

Quinoa har lenge veeret en basisfgdevare i Sydamerika, men har haft stigende popularitet i Europa og

USA siden begyndelsen af 00'erne, hvor den har veeret markedsfgrt som en sundere og mere smagsrig
erstatning for ris.

Den pludselige stigning i efterspgrgslen efter én type quinoa tvang landmandene til

hurtigt at gge udbyttet til skade for arealanvendelse, traeer, jord og vand. Quinoa kan og

bgr, som enhver anden fgdevare, dyrkes efter baeredygtige metoder og kraever ikke
flere ressourcer end sammenlignelige fgdevarer.

Der findes over 3.000 sorter af quinoa. Imidlertid har efterspgrgslen hidtil kun

fokuseret pa nogle fa typer, hvilket har faet landmandene til at holde op med at

dyrke mange andre. Det har resulteret i miljgforringelse og beskadiget jord, fordi
jorden ikke blev braklagt (fik lov at hvile mellem hgsterne).

Der er nu indfgrt incitamenter for landmaendene til at dyrke mindre

' almindelige typer quinoa samt programmer til at fremme indtaget af demi
skoler og pa restauranter. Denne popularitet har abnet globale

- handelsmuligheder for landmaend og gavnet de lokale gkonomier enormt.

- Quinoa-eksemplet understreger vigtigheden af at dyrke og spise et bredt udvalg
af korn og kerner for at mindske afhaengigheden af én bestemt type.

Botanisk set er quinoa ikke et korn, men er en slaegtning til spinat, redbeder og
bladbeder. Det er en hardfgr plante, der kan tale frost, tgrke og kraftig vind og kun
kraever lidt ggdning. Det betyder, at planten kan vokse i forskellige klimaer og terraener,
herunder omrader med minimal kunstvanding eller sa lidt som 8-10 cm arlig nedbgr. De
mest almindeligt dyrkede og eksporterede typer quinoa er hvide, rgde og sorte. De har
forskellige konsistenser, men smagen og anvendelsesmuligheder er stort set den samme.

Quinoa er et komplet protein, da den indeholder alle ni essentielle aminosyrer. Den er glutenfri og
har en ekstraordinzer god balance mellem protein, fedt, mineraler og vitaminers3o.

| Bolivia og Peru spises quinoa hovedsageligt i gryderetter og supper. Quinoa er let at tilberede som en erstatning for ris. Man
bringer den ganske enkelt i kog i bouillon eller vand og lader den simre, indtil vaesken er absorberet. Den kan erstatte ris i
mange retter, sasom pilaffer, fyld, salater og endda vegetarburgere, hvilket giver en ngddeagtig smag og forbedrer
konsistensen. Den kan ogsa males og bruges i brgd og endda pasta.
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Spelt

Triticum spelta

Spelt er en gammel form for hvede og en hybrid
mellem emmerhvede og gedegraes. Pa grund af dens
hgje kulhydratindhold kaldte romerne den "march-
korn".

Den har en tyk ydre skal, der hjaelper med at
beskytte den mod sygdomme og skadedyr, hvilket
gor det lettere for landmaendene at dyrke den
uden at bruge gpdning eller pesticider.
Sammenlignet med lignende typer hvede
indeholder spelt flere fibre samt hgjere
koncentrationer af mineraler, herunder
magnesium, jern og zink31.

Spelt er ofte en af komponenterne i farro, som er en
blanding af forskellige typer hvede, der bliver mere
og mere populeer i nogle dele af Europa og
Nordamerika. Uanset om det drejer sig om
fuldkornsspelt eller perlespelt, skal spelten koges,
indtil den er mgr.

Den blgde, ngddeagtige smag ggr spelt populaer at
bruge i stedet for ris i pilaf, risotto og tilbehgr. |
Tyskland og @strig er brugen af speltmel til
fremstilling af brgd og kager almindelig og
foretraekkes ofte frem for andre typer hvede.

20

Teff

Eragrostis tef

Teff er kendt som "den naeste superkerne", og dets

popularitet er vokset i Igbet af de sidste par ar. Det

har faet mange landmaend i Europa og Nordamerika
til at begynde at dyrke teff for at gge udbuddet.

Det lille graesfrg er en gammel basisvare i Etiopien
takket vaere dets naeringsvaerdi og det faktum, at teff
er en god kilde til jern, calcium, magnesium, mangan
og fosfor,

Teff er velegnet til udfordrende klimaer, kan klare
bade tgrke og vandmaettet jord, er let at opbevare og
er skadedyrsresistent33,

Denne lille, hardfgre kerne bliver promoveret af den
etiopiske regering, som arbejder pa at indfgre nye
sorter og forbedre produktionsmetoderne.

| Etiopien males teff til mel og bages til surdejsfladbrgd

kaldet injera. Det kan bruges i "paap" (sydafrikansk
grod) i stedet for majsmel, da det giver en mere
attraktiv konsistens og har stgrre naeringsveerdi.

Den milde smag betyder, at teffmel egner sig til et
stort antal sgde og salte retter. Frgene kan dampes
eller koges i bouillon eller vand og serveres som
tilbehgr eller bruges til at tilfgre

substans til retter.
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Zizania
Denne sdkaldte "ris" er faktisk slet ikke en ris. Vilde ris Sammenlignet med hvide ris indeholder vilde ris
er frg fra et graes, som vokser vildt og delvist i vand i mere protein, zink og jern2234, Ligesom ris koges
nordamerikanske sger og floder. den i vand eller bouillon. Vilde ris kan ogsa poppes
De lange og tynde frg er daekket af grgnne, brune eller som majs til en farverig og mere naerende version
sorte skaller. Efter hgst tgrres skallen, hvorefter den af popcorn, smager fantastisk blandet med andre
afskalles. Vilde ris blandes ofte med brune og hvide ris korn, tilsat til salater og supper eller blandet med
og dyrkes ikke kommercielt, hvorfor udbuddet er andre korn og grgntsager til vegetariske burgere.
knapt i

mange dele af verden.

Vilde ris er leekre og ngddeagtige med en ristet og
jordagtigt smag og en sej konsistens. De er lette at
fordgje og kilde til en raekke vaerdifulde mineraler.







FRUIT .
VEGETWBLES

Grgntsagsagtige frugter spises som grgntsager og forveksles ofte
med dem. De er sgdere og indeholder i de fleste tilfeelde en st@rre
mangde kulhydrat og vand i forhold til gr@gntsager. Som eksempler
kan naevnes squash, tomat, aubergine, peberfrugt og courgette.
Frugtgrgntsager dyrkes normalt i varme klimaer, kan spises pa
forskellige mader og er oftest rige pa C-vitamin og fibre.
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Graeskarblomster
Cucurbita pepo

Graeskarblade og -blomster er ikke bare spiselige, men
o0gsa meget naerende og lekre. Hunblomsterne har en
lille frugt vedhaeftet, som kan danne et graeskar, mens
de mandlige blomster ikke har en. Kombinationen af en

mild graeskarsmag og en blgd konsistens ggr dem til det

perfekte supplement til supper, saucer, salater og
pastaretter. Ligesom andre squashplanter vokser

graeskar bedst i rig, veldraenet jord i det varme, fugtige
klima i Egypten, Mexico, Indien, dele af USA, Kina og
Ukraine. Det anbefales at kassere midten af blomsten
(stgvbladet), for tilberedningen. Blomsterne er rige pa
mange naringsstoffer, herunder C-vitamin. De dyrebare
blomster kasseres ofte, hvorved en god kilde til
naringsstoffer og smag gar til spilde.

23

Okra

Abelmoschus esculentus

Okra er velegnet til at modsta aendringer i klimaet og
blandt de mest varme- og tgrkeresistente grentsager
i verden. Den indeholder antioxidanter, herunder
beta-karoten, xeaxanthin og lutein35. Denne slanke,
grgnne bzelg gar under mange navne, herunder
gumbo, bhindi og lady's fingers. De er udbredte i
Caribien og i omrader af verden, hvor kreolsk, cajun

og asiatisk madlavning er populaert. Nar de er kogt,
frembringer frgene en klaebrig, viskgs vaeske, hvilket
gor dem ideelle til at tykne supper og gryderetter.
Okra kan dampes, woksteges eller grilles og gar godt
til staerke, krydrede smagsstoffer og krydderier.

24

Orange tomater
Solanum lycopersicum

Ligesom alle andre tomater kan denne lille orange
sort spores tilbage til de sma, perfekt runde baer, der
vokser vildt i det kystnaere Peru og pa
Galapagosgerne. Det var fgr tomater blev
domesticeret, og deres frg blev bragt tilbage til
Europa, efter at Cortés erobrede det, der senere ville
blive kendt som Mexico City, i 1521. Nu er rgde
tomater en af de mest spiste grgntsager globalt.
Orange tomater er sgdere og mindre sure end deres
rgde slaegtninge og indeholder op til dobbelt sa meget
A-vitamin og folat (B-vitamin) end andre sorter (rgd,
gron).

Mange er ogsa "arvesorter" — genetisk unikke, hvilket
gor dem mere modstandsdygtige over for sygdomme
og skadedyr. De kan bruges pa samme made som de
mere kendte rgde sorter: i supper, til at lave saucer
eller chutney eller tilsat i gryderetter. De er ogsa
leekre stegt, hvilket bringer endnu mere sgdme frem,

og de kan desuden spises alene som en snack.

At spise de mindre almindelige sorter af
grgntsager, sdisom orange tomater, driver
efterspgrgslen, hvilket gger variationen i de
typer afgrgder, der dyrkes, hvilket igen ggr
fgdevaresystemet mere robust.




LEAFY
GREENS

Bladgregntsager er nok den mest alsidige og nzerende af alle
typer grontsager.

De dyrkes som en del af andre grgntsager, sasom rgdbeder og
graeskar, og for bladene i sig selv. De indeholder kostfibre,
masser af vitaminer og mineraler, har et lavt kalorieindhold og
har veeret associeret med forskellige sundhedsmaessige
fordele3®. Bladgrgntsager er typisk hurtigt voksende, spises
tilberedt eller ra og er en del af en masse forskellige retter over
hele verden.
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25 Beder

Beta vulgaris

Beder er vokset i popularitet de seneste ar og associeres med en raekke sundhedsmaessige fordele. Den

gronne del af bederne er dog den mest naerende del af planten, men overses ofte og bruges derfor
ikke.

Med en smags- og ernzeringsprofil, der svarer til bladbeder, er bedeblade rige pa A- og K

vitaminer3”. Sammenlignet med grgntsager som majroe og sennepsgrgnt indeholder

bedeblade hgjere niveauer af magnesium og kalium. En portion bedeblade giver op til

25 procent af det anbefalede daglige indtag af magnesium, hvilket hjelper med at
regulere en raekke biokemiske reaktioner i kroppen, herunder muskel- og
nervefunktion, blodtryk og blodglukosekontrol. Undersggelser i USA og Europa
viser, at omkring 50 procent af befolkningen far mindre end de anbefalede
niveauer af magnesiums3s 39,40,

Bedeblade indeholder desuden lige sa meget jern som spinat samt
plantepigmentet lutein, som er forbundet med god gjensundhed4.. Bedeplanter
trives i kgligere temperaturer, er tolerante over for frost og vokser hurtigt.

De er en naeringsrig tilfgjelse til gryderetter, supper og salater. Med deres subtile
smag, der minder om grgnkals, er bedeblade lekre sauteret i olivenolie eller
balsamicoeddike som velsmagende tilbehgr.
Bedebladene udvikler en blgd og sed smag, nar de tilberedes, og kan endda bages til
chips.
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Broccoli rabe / Rapini
Brassica ruvo

Denne korsblomstrede plante er i familie med majroer kaldes — er let at dyrke og kan hgstes inden for syv til
og sennepsgrgnt og til nogens overraskelse ikke med sin otte uger efter plantning. De unge, umodne

velkendte navnebror. Broccoli rabe har lange staengler, blomsterhoveder er de dele, der oftest spises, og nogle
sma broccoli-lignende blomsterhoveder og takkede, gange er blomsterhovederne lidt spirede og lilla i farven.

majroelignende blade og er pebret og lidt bitter. . .
Kog eller sauter dem med hvidlgg og chili. Alle dele af

Broccoli rabe har et hgjere folatindhold end bade broccoli rabe er leekre med korn, ngdder og andre
sennepsgrgnt og majroe og er, ligesom grgnkal, en kilde grgntsager. De serveres ofte som tilbehgr til fisk og

kartofler.

til A-, C- og K-vitamin®2.

Broccoli rabe er almindelig i Italien, Portugal, Polen og
Ukraine og broccoli rabe — eller rapini, som den ogsa

27

Grgnkal

Brassica oleracea var. sabellica

Grgnkal er en brassica og tilhgrer kalfamilien. Det er
en hardfgr plante, der kan modsta temperaturer ned
til -15 grader Celsius. Den har frodigt mgrke blade,
der kan vaere krgllede eller glatte og nogle gange have
et blat eller lilla skeer. Smagen, der er markant og lidt
bitter, bliver sgdere, nar den udsaettes for ekstrem
kulde, sasom kraftig frost, men mere bitter og
ubehagelig i varmt vejr.

Grgnkal dyrkes i hele Europa og i USA, er
tilgaengelig aret rundt og fuld af A-, k- og C-vitamin
samt en god kilde til mangan og kobber.

Bladene og stilkene kan spises sammen. Stilkene er
harde, mens bladene er blgde, hvorfor de kan kraeve
forskellige tilberedningstider. Grgnkal kan spises ra,
stegt, kogt, sauteret eller endda grillet. P4 grund af
sin hgje naeringsvaerdi bliver grgnkal ogsa tgrret og
omdannet til et pulver, der tilsaettes supper og
smoothies, samt lavet til chips, der spises som en salt
snack. Grgnkal kan nydes som tilbehgr eller blandes
med andre gr@gntsager i gryderetter, karryretter eller
supper.
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28 Moringa

Moringa oleifera

Moringa, ogsa kaldet trommestik eller peberrodstrae, kaldes ofte "mirakeltraeet" pa grund af sine

usaedvanlige kvaliteter. Det er hurtigt voksende og tgrkebestandigt. Traeerne udggr et naturligt Iz,
der hjzelper med at forhindre jorderosion i lande som Haiti. Bladene er meget nzeringsrige og vokser

rigeligt hele aret rundt. Mange dele af traeet bruges i traditionel medicin i Indien og Asien.

Produkter, der indeholder moringa, har for nylig vundet popularitet som kosttilskud pa grund af
deres naeringsveerdi.

Moringa kan tilsettes en raekke retter. Nar bladene er tilberedt, har de samme smag
som andre bladgrgntsager og kan erstatte disse. Ingrediensen kan ogsa omdannes til
et pulver, der kan bruges i smoothies, supper, saucer og te eller tilberedes i
karryretter eller bagvaerk, sa der tilfgjes ekstra smag og gives et naerende boost4.
Moringa indeholder A-, B- og C-vitaminer, calcium, jern og aminosyrer, som er
afggrende for et godt helbred.

I nogle lande, f.eks. Filippinerne og Indonesien, er det almindeligt at skaere de
lange frgbaelge (kendt som "trommestikker") i kortere stykker, sa de kan stuves i
karryretter og supper. Blomsterne kan tilseettes salater, steges som en snack

eller bruges til at lave te. Nogle populzere retter, der indeholder moringa er

sydindisk sambar lavet med linser, thailandsk kaeng som-karry og filippinsk tinola og
udan.
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Pak choi eller bok choy (kinakal)

Brassica rapa subsp. chinensis

Pak choi er spred med en mild, kalagtig smag. Pak choi
minder om salat, men er mere sprgd, og en af de mest
populaere grontsager i Kina, der dyrkes i @stasien hele
aret rundt. Den har en raekke forskellige navne, blandt
dem hestegre, kinesisk sellerikal og hvid sennepskal.
Dens hvide eller lysegrgnne stilke og dybgrgnne blade
har et hgjt indhold af K- og C-vitamin. Selvom
steenglerne kan spises ra, nar planten er meget ung, er

det bedst at blanchere dem i kogende vand, lynstege
dem eller dampe dem, sa de bevarer deres delikate
smag og sprgde konsistens.

Pak choi gar godt med kraftige, tykke saucer, der
supplerer den milde smag og sprgde konsistens.
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Graeskarblade
Cucurbita pepo

Selvom bladene pa denne klatreplante
almindeligvis spises i Afrika og Asien, menes
graeskarplanten fgrst og fremmest at have vaeret
dyrket for tusinder af ar siden i Mellemamerika.
Den tilhgrer cucurbit-familien og elsker solrig,
veldraenet jord. Graeskarbladene bliver ofte ladt
tilbage, nar der plukkes graeskar, hvilket er spild af
den overflod af nzeringsstoffer, disse alsidige
bladgrgntsager er propfulde af. Graeskar har, som
mange andre planter, flere spiselige dele, der ikke
bgr ga til spilde.

Graeskarblade er en god kilde til jern, K-vitamin og
karotenoider. Selvom der ikke er noget videnskabeligt
bevis for det, forbinder mange bladene med gget
frugtbarhed.

Graeskarblade smager som en krydsning mellem
asparges, broccoli og spinat og kan, nar de er unge,
spises friske i salater. At dampe eller sautere bladene
bringer sedmen frem, da nogle sorter kan have en
mere bitter smag. | Vestafrika tilfgjes de ofte til supper
og gryderetter.
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Rodkal

Brassica oleracea var. capitata f. rubra

Den kaldes ganske vist rgdkal, men denne brassica har
en kamaeleon-lignende kvalitet og skifter farve baseret

pa pH-veerdien af den jord, hvori den dyrkes. Den vokser

bedst under solrige forhold i fugtig lerjord.

Repdkal dyrkes mest pa de amerikanske kontinenter samt

i Europa og Kina og har en jordagtig og lidt peberagtig
smag samt en spr@d konsistens. Den er ikke bare mere
farverig og hardfgr end grgnkal, men har ogsa ti gange

mere A-vitamin og dobbelt s3 meget jern.

Repdkal kan spises ra eller tilberedt i salater, i

wokretter, i en sandwich eller burger eller stegt

med Igg som tilbehgr. Bladene bliver bla, nar de

tilberedes, sa tilset eddike eller syrlig frugt for at

hjeelpe med at bevare deres rgde farve.
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Spinat

Spinacia oleracea

Amerikanernes indtag af denne bittersgde bladgrgntsag jern, andre mineraler og plantenaeringsstoffer®4. Spinat

steg med en tredjedel i 1930'erne. Spinatavlere gav
dengang Skipper Skraek seren — en tegneseriefigur, der
fik sin legendariske styrke fra at indtage dasefulde af
spinat.

Selvom spinatens kraefter blev staerkt overdrevet af

er en slaegtning til redbeder, bladbede og quinoa og er
hurtigt voksende og velegnet til kgligere klimaer, hvor
den kan dyrkes hele aret rundt.

Spinatblade spises over hele verden og kan dampes,
sauteres eller woksteges og tilsaettes karryretter,

Skipper Skraek, indeholder denne mgre grgntsag mange supper, pastaretter og gryderetter. De kan ogsa serveres

vigtige naeringsstoffer. Den er seerligt rig pa A-, C- og K-

vitamin samt folat (B-vitamin) og indeholder desuden

alene som tilbehgr eller friske i salater.
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Brondkarse

Nasturtium officinale

Brgndkarse er i familie med sennep og en del af
brassica-familien af grgntsager. Brgndkarse stammer
oprindeligt fra Europa og Asien, og der er tegn pa
dens eksistens i det antikke Graekenland for op til
3.000 ar siden.Men det var fgrst i slutningen af det
20. arhundrede, at den blev populaer kommercielt.

| dag spises den i mange lande og har bredt sig til de
fleste kontinenter. Den foretraekker kglige klimaer
og kan vokse helt eller delvist nedsaenket i vand
eller i rig, fugtig jord. Hvis man lader planten
modne, vil den producere behageligt duftende
hvide blomster, der tiltraekker bier. Den producerer
desuden spiselige frg, som den bruger til selvsaning.

Brgndkarse betragtes som en "superfood" pa grund
af det hgje indhold af antioxidanter (iseer beta-
caroten og C-vitamin), ligesom planten indeholder
betydelige maengder af A- og K-vitamin. Brgndkarse
har en skarp, let bitter, peberagtig smag og en sprgd
konsistens. Bade de delikate grgnne blade og de
blegere stilke kan spises enten sauteret eller friske og
er fantastiske i supper, salater, taerter og omeletter.
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Der findes mere end 2.000 spiselige svampesorter. Svampe er blevet
dyrket i arhundreder pa grund af deres smag og naeringsvaerdi og er
rige pa B- og D-vitamin samt protein og fibre*>. Svampe kan desuden
vokse, hvor mange andre fgdevarer ikke kan, herunder pa
biprodukter, der genanvendes fra andre afgrgder. De betragtes ikke
som planter, da de ikke fotosyntetiserer, sa de klassificeres blot som
svampe. Deres konsistens og umami-smag ggr dem til en
velsmagende tilfgjelse og en passende erstatning for ked.
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Flammulina velutipes

Disse lange, tynde og delikate svampe er kendt som
vintersvampe eller japansk flgjlsfod og vokser aret
rundt i vilde klynger. De er en udbredt spise i
@stasiatiske lande som Kina, Japan og Vietnam, hvorfra
de stammer, og kan findes pa kinesiske nzeldetreeer
samt morbazer-, jaju- og asketreeer.

Grifola frondosa

Disse bastante, lagdelte svampe kan vokse til en
vaegt pa mere end 45 kg, hvilket har givet dem
titlen "svampenes konge". De kan findes ved foden
af egetraeer, elmetraeer og ahorntraeer i Kina,
Japan og dele af USA. De er blevet spist og anvendt
pa grund af deres (ikke beviste) medicinske
egenskaber i mange ar i Kina og Japan, hvor
svampens navn betyder "dansende svamp".

Lactarius deliciosus

I Rusland, hvor det at plukke, lave mad med og spise
svampe er en stor del af kulturen, kan turister opleve
at fa foreslaet smagninger af velsmagende maelkehat
som en aktivitet. | Sibirien anvendes velsmagende
maelkehat til behandling af en lang raekke tilstande,
sasom astma, gulsot og madforgiftning. Disse fordele
er imidlertid ikke videnskabeligt beviste. Malkehat-
svampe vokser i fyrreskove i Europa og Nordamerika
og plukkes mellem august og oktober.

Kategori

Enoki-svampe var en af de fgrste svampe, der blev
undersggt for deres evne til at forebygge kraeft
(effekten er ikke bevist til dato) og er meget udbredt i
supper og salater. For at bevare deres konsistens og
forbedre deres dejlige umami-smag skal de tilberedes
hurtigt, enten lynsteges, steges kortvarigt pa en pande
eller kort ligge i restvarmen fra gryderetter eller
wokretter.

Ligesom andre svampesorter er maitake kendt for
deres B-vitaminindhold og for at vaere en ikke-
animalsk kilde til D-vitamin. Trods deres sarte,
fijeragtige konsistens har de en steerk, jordagtig smag
og kan i veesentlig grad berige aromaerne af andre
fedevarer i forskellige typer retter. De er lekre, nar
de tilberedes med olivenolie, eller som en
fremtreedende ingrediens i omeletter, sammenkogte
retter, wokretter, gryderetter og saucer.

Deres navn stammer dels fra deres smukke
safranfarve og den orange maelkeagtige vaeske, der
siver fra deres lameller, nar de bliver skaret ud. De er
en god kilde til fibre og har en ngddeagtig, traeagtig
smag, der har antydninger af umami og en kgdfuld
konsistens.

De kan steges i olivenolie med hvidlgg, persille,
flgde eller rgdvin. De kan ogsa marineres, saltes
eller syltes eller tilsaettes til gryderetter og supper.
De er en fast bestanddel i risotto og pastaretter, der
serveres i forskellige restauranter i hele Europa og
Nordamerika.
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Det er ikke sa maerkeligt, at disse sma kraftcentre er helt gverst pa
lister over "superfoods”, “de bedste fedevarer” og “de fgdevarer, du
bar spise mere af”. Deres indhold af protein, E-vitamin og gode
fedtstoffer samt deres laekre smag og konsistens er uforligneligt.
Deres sprgdhed gor dem til en fantastisk tilfgjelse til naesten alle
retter. Men af de mange sorter, der findes, spiser man normalt kun
fa af dem. Disse sma uudviklede planter bruges i retter over hele
verden og kan serveres alene som snacks eller give smag og
maettende knas til salater, supper og desserter.
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Horfrg

Linum usitatissimum

Herfrg har en lang reekke anvendelser og findes over
hele Europa, USA, Sydamerika og Asien, men dyrkes
bedst i kgligere klimaer med nogen sollys. De bruges
primeaert som en velafrundet, nerende fgdekilde, men
de kan ogsa vaeves til staerke fibre til brug til at skabe
tekstiler.

Horfrg betragtes som en meget funktionel fgdevare pa
grund af tilstedevaerelsen af alfa-linolensyre, en omega
3-fedtsyre. De er blevet dyrket i stor stil siden

civilisationens tidlige dage og kan bruges i stedet for
halvdelen af melet i et hvilket som helst bagveerk,
herunder brgd og muffins.

Selvom de almindeligvis spises i salater og til
morgenmad, er de nu staerkt efterspurgte som
ingrediens i vegetariske burgerblandinger og andre
plantebaserede retter. Hgrfrgolie kan bruges til
dressinger, dip og saucer.

38

Hampefrg

Cannabis sativa

Hamp vokser hurtigt, trives i en raekke forskellige
jordarter og kraever ikke gg@dning eller pesticider.
Selvom de ikke i gjeblikket er blandt de frg, der spises
mest, har de vaeret en del af kosten hos mennesker i
Kina og Indien i mange arhundreder. De er af samme
arter som cannabis (marihuana), men hampefrg
indeholder ikke THC, den forbindelse, der forarsager
de narkotikalignende virkninger, som marihuana giver.

De sma, sprgde frg har en blgd, smgragtig
konsistens og er rige pa omega 3- og 6-fedtsyrer
(gode fedtstoffer). De indeholder desuden protein,
fibre og forskellige vitaminer og mineraler, hvilket
til fulde retfaerdigggr den nylige genopdagelse af
de ngddeagtige frg. En lille portion pa kun 30 gram
giver et gram fibre og ni gram protein og er en god
kilde til jern.

Hampefrg fas i forskellige former: som olie,
meelkeerstatning, mel og i mange produkter
(herunder dip, saucer, supper, kiks, smakager,
brgd og salater). De kan spises ra, laves til
hampemel, spires eller laves til pulver.

Hamp var en af de fgrste planter, der blev spundet til
brugbare fibre for omkring 10.000 ar siden. Hamp er
langt mere end en ernaeringsmaessig fgdekilde, da

planten kan forarbejdes til papir, vedvarende plast, t@j
og biobraendsel*.
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Sesamum indicum

Ifglge assyriske fabler drak guderne vin lavet af salater, supper, nudler og risretter. De findes

sesamfrg, da de mg@dtes for at skabe verden. Planten almindeligvis i kiks og bagvaerk, sasom den
har vaeret dyrket i artusinder og er meget robust47. mellemgstlige dessert halva.

De producerer beelge, der brister, nar de modnes, sa . . . .
. . De producerer ogsa en vidunderligt duftende olie, der er
de bittesma, gyldne frg kommer frem. Det er her, S
. ) \ fantastisk i wokretter, staenket over saltede eller
udtrykket "sesam, sesam, luk dig op" kommer fra. . .
krydrede retter og i dressinger.

Disse frg har et hgjt olieindhold og betragtes som en
fremragende kilde til kobber og magnesium4s. De kan
spises ra, ristede og som en pasta, der kaldes tahin. De
giver sprgdhed og en dejlig ngddeagtig smag til sushi,

40

Valngdder

Juglans regia

Muligvis den aldste traevoksende fgdevare kendt af mennesker, idet optegnelser melder om valngd som spise for
allerede 10.000 ar siden®. Kernen, der indeholder flere omega 3-fedtsyrer og mere E-vitamin end mange andre
ngdder, ligner de to hjernehalvdele og understreger dermed fint kaelenavnet "hjernemad".

Valngdder indeholder protein, vitaminer og mineraler og haevdes at vaere blandt de mest naerende ngdder.
Valngdder er lidt bittersgde med en olieagtig konsistens og kan syltes, nar de er unge eller "vade". Det er dog
mere almindeligt, at de spises t@rrede, enten ra eller tilberedt, i bade s@de og salte/krydrede retter sdsom kager,
mysli, gryderetter, saucer og dressinger. Tgrstegning eller ristning ggr dem smukt gyldne og far virkelig deres
smag frem.

Valngdder dyrkes i Kina, Tyrkiet, Iran, Mexico og USA, klarer sig bedst i naerende, dyb jord og solrige klimaer og
vokser hele aret rundt.
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Rodfrugter er de sprgde og farverige underjordiske dele af planter,
der spises som grgntsager. De har ofte bladtoppe, der vokser over
jorden, og som ogsa bgr spises for at optimere den maengde mad,
disse naerende planter kan give. Rodfrugter indeholder en bred
vifte af vitaminer og mineraler og er hardfgre saesonafgrgder fra
den kolde arstid. Efter de er hgstet, kan de holde i relativt lang tid
sammenlignet med andre grgntsager.
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Skorzonerrod
Scorzonera hispanica

Denne pastinaklignende rodfrugt er relativt ukendt og en del af solsikkefamiliense,

Den er ogsa kendt som "gstersplanten” pa grund af sin sgde, let moskusagtige smag. Det lyse, cremede kgd
under den tykke, mgrke skrael er fantastisk at lave mad med. Skorzonerrod har et hgjt fiberindhold og
indeholder desuden E-vitamin og jern. Den vokser godt i kglige, tempererede klimaer i lande som Frankrig,
Holland og Tyskland.

Den kan koges, moses eller bages og serveres i stedet for kartoffel. Ligesom gulergdder og pastinak er
skorzonerrod ideel stegt og gar godt med supper og gryderetter.
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Persillerod
Petroselinum crispum

Det siges, at persillerod fgrst gjorde sin entré i det 15. drhundrede som hovedingrediens i en hollandsk
grgntsagsgryde. Denne grgntsag med paelerod, der ogsa er kendt som hollandsk persille, har en aromatisk smag,
der ligger et sted mellem knoldselleri, gulerod og, selvfglgelig, persille.

Persillerod er slank og tilspidset i sin form, har en beige skrzel, ligner pastinak og kan blive op til femten
centimeter lang. Den er fantastisk stegt i strimler eller som chips eller revet ra i salater og slaws. Bade roden og
bladene er spiselige og rige pa C-vitamin.

Persillerod er populzer i de central- og gsteuropaeiske kgkkener, dyrkes hele aret rundt i Indien, Kina, Vietnam,
Nigeria og Filippinerne og er modstandsdygtig over for tgrke.
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Kinaradise (japansk raeddike)
Raphanus sativus var. Longipinnatus

Pa graesk kan ordet radise overseettes til "hurtigt opstaet", hvilket i szerdeleshed er sandt om disse hvide
kinaradiser, hvis frg spirer og vokser til modenhed pa under en maned. Fordi de afskraekker graeskar-elskende
insekter, plantes de ofte sammen med squash og graeskar og kan bruges som brak- eller deekafgrgde, sa jorden
beriges mellem hgsterne.

Kinaradiser bliver ti til femten centimeter lange og ligner gulergdder, omend deres tynde skrael er cremefarvet
og deres kgd hvidt. De har en mildere og mere pebret smag end deres mindre og mere almindelige rgde feetre.
De smager godt grillet, braiseret eller stegt og kan desuden nydes revet eller skaret ra i salater, wokretter,
karryretter og supper for at tilfgje spredhed. | nogle lande, som fx Frankrig, koges de, vendes med olie eller smgr
og krydres let, hvorefter de spises som tilbehgr. De kan ogsa spises ra som en snack.

Hvide kinaradiser indeholder C-vitamin og har den fordel, at de hjelper med fordgjelsen.
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Spiring gar hele 5.000 ar tilbage, til da kinesiske lseger brugte spirer
medicinsk pa grund af deres ekstremt hgje naeringsindhold.
Spiringsprocessen fordobler og nogle gange tredobler plantens
naeringsveerdi. Frg og bgnner har brug for varme og fugtige forhold
for at spire, og derfor indebzerer de en risiko for bakterievaekst.

De er pa listen over Fremtidens 50 Fgdevarer, fordi eksperter er
enige om, at for raske mennesker opvejer den ekstra nzaeringsveerdi
de potentielle risici, der kan vaere forbundet med dem*. Spirer er
lekre som et tilbehgr toppet med en let dressing eller til at give en
sk@n spr@gd konsistens i supper, salater og sandwich.

*Hvis du dyrker spirer derhjemme, skal du fglge metoder og anvisninger for fgdevaresikkerhed.
Vask altid spirerne grundigt med koldt vand, og undga radne stykker eller dele.
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Medicago sativa

Lucerne menes at veere opstaet i Iran, hvor den har sandwich og supper. De kan desuden spises alene,
vaeret dyrket i tusinder af ar. Dens lange vaekstsason,  toppet med en let dressing.
tilpasningsevne og evne til at berige jorden ggr den til en . . .
. . Alle spirer vokser under forhold, hvor bakterier trives
fryd for landmanden. De umodne og naeringsrige . . .
. . ) . (varme og fugtighed), hvilket ggr, at de har tendens til at
lucernespirer bruges som ingrediens i et bredt udvalg af = . .
. . . . blive kontamineret. Derfor skal du ngje fglge metoder
retter, lige fra ra salater til wokretter og pad thai. .
for fgdevaresikkerhed.
Lucernespirer kan dyrkes industrielt eller derhjemme i
varme, fugtige forhold. Nar de er blevet vandet i en til to
dage, spirer de sma brune frg og satter hvide skud med
lysegrgnne blade, der er spiseklar. Deres sprgdhed og

milde smag gg@r dem til en fantastisk tilfgjelse til

Phaseolus vulgaris

Kidneybgnner er en populzer og alsidig kilde til Kidneybgnner er rige pa lektiner, som er komplekse
protein. De er en god erstatning for hakket kgd pa forbindelser, der er vanskelige at fordgje. Derfor, som
grund af deres konsistens og proteinindhold. Den med alle tgrrede bgnner og iseer de stgrre sorter, er
milde smag g@r dem til den perfekte bzerer af det vigtigt at tilberede kidneybgnnespirer grundigt ved
krydderier og forskellige aromaer. at koge dem i vand eller bouillon i 10 minutter. Det vil

. . . . fa dem til at smage bedre og mindske indvirkningen pa
Det er dog nar de spirer, at deres nzaeringsvaerdi . . .
. . . . fordgjelsessystemet. Den lette bitterhed gar godt med
eksploderer til tre gange niveauet for ikke-spirede .
. sgdede saucer eller dressinger, og de bruges ofte som
kidneybgnner. . .
toppings til supper og salater.
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, «?
Kategori Spirer @

46 Spirede kikzerter

Cicer arietinum

Kikaerter, ogsa kendt som garbanzobgnner, er sma, gullige runde bgnner, der oprindeligt blev populzaere i

mellemgstlige retter. De har for nylig vundet popularitet i vestlige lande, hvor de bliver tilfgjet til salater og
lavet til smgrepalaeg, hovedsageligt hummus. De har en rig, cremet og ngddeagtig smag. Fordi en kop
kikaerter giver ca. ti gram protein og en kgdagtig konsistens, er de en brugbar erstatning for kgd i
mange retter. Kikaerter er sunde, og spirede kikaerter er endnu bedre. De er ogsa sprgdere og har
mere smag.

Kikeerter er en af de nemmeste bgnner at spire. Dermed neutraliseres fytinsyren, og kroppen

far mulighed for bedre at absorbere nzaringsstofferne, sdsom calcium, magnesium og zinks.

Man spirer kikeerter ved at laegge dem i blgd i otte timer, hvorefter vandet haldes fra, og

de skylles. Leeg dem derefter i en glaskrukke eller skal, og deek dem med et osteklzede.
Gentag processen med at skylle dem og haelde vandet fra et par gange, indtil spirerne

har den gnskede lengde. Dette tager normalt tre til fire dage. Som alle spirer har

spirede kikaerter risiko for bakterievaekst, hvorfor det er vigtigt at fglge gode

sikkerhedsprincipper.

Tilseet dem til gryderetter, supper eller wokretter, eller nyd dem som tilbehgr.
Hummus fremstillet af spirede kikeerter har mere sprgdhed og en mere
ngddeagtig smag end uspirede kikaerter.







TUSERS

Rodknolde vokser nedad og forankrer planten i jorden, hvor de
absorberer og lagrer veerdifulde naeringsstoffer til brug i lgbet af
vinteren eller tgrrere maneder. De har typisk et hgjt indhold af
kulhydrater og er en vaerdifuld energikilde. De kan spises pa en
lang raekke mader, herunder kogte, bagte eller som en sgdet
dessert. Hvide kartofler er den mest almindelige type rodknold.

At dyrke og spise de mindre almindelige typer rodknolde g@r vores
fedevaresystem mere robust, samtidig med at de, i de fleste
tilfeelde, giver flere naeringsstoffer.



FREMTIDENS 50-
F@DEVARER

Kategori Rodknolde

47

Lotusrod
Nelumbo nucifera

Rpdderne pa den delikate, smukke lotusblomst er
utrolig modstandsdygtige. De kan vokse og blomstre
i de fleste vandlegemer og genplante deres egne frg,
som kan opbevares og overleve i artier. De zldste
eksempler, der er fundet i Kina, gar mere end 1.000
ar tilbage og kan stadig spires i dag.

Disse spiselige rgdder har leenge vaeret vaerdsat som
mad og pa grund af deres formodede medicinske
egenskaber. De har et hgjt indhold af C-vitamins?, en
sprgd konsistens og en skarp, let sgdlig smag. De er
en fantastisk tilfgjelse til de fleste retter, hvor man
kan tilsette grgntsager, og er almindeligt brugt i
asiatiske wokretter, men kan ogsa frituresteges,
braiseres eller syltes.

48

Ube (lilla yams/lilla sgd kartoffel)

Dioscorea alata

Ube, en lilla yams hjemmehgrende i Filippinerne, har
vundet stigende popularitet rundt om i verden. Det
er en knoldrodet, urteagtig flerarig klatreplante, der
er let at dyrke. Den er mere naerende og vokser
hurtigere end mange andre typer yams. Derfor er
den kendt som en "hungersngdsafgrgde" i de
tropiske og subtropiske regioner i verden.

Ube er rig pa E-vitamin og fibre og har en sgd smag.
Den attraktive lilla nuance kommer fra et flavonoid,
der hedder anthocyaninss.

| Filippinerne bliver ube ofte spist kogt, bagt eller som
en sgdet dessert ved navn ube halayd. Ube kan
tilberedes pa samme made som kartofler. Den salges
frisk, skaret i terninger, i sirup, pureret eller
pulveriseret.

Pa trods af sin voksende popularitet er den plads, der
er afsat til ube-dyrkning, blevet reduceret. Det
skyldes en stigning i turisme og udbredelsen af fast
ejendom pa gen Panglao, hvor ube historisk er blevet
dyrket. | andre omrader er den blevet erstattet med
sgd kartoffel eller kassava.

49

Mexikansk yamsbgnne (jicama)
Pachyrhizus erosus

Der er mange fordele ved den mexikanske
yamsbgnne, ogsa kendt som jicama. Det er en
hgjtydende plante, der vokser let i bade tropiske og
tgrre klimaer. Selv i de tgrreste omrader producerer
den 35 tons pr. hektar og kan praestere op til 75 tons
pr. hektar under ideelle forhold. Dette gg@r jicama til
en fantastisk erstatning for hvide kartofler, som
maksimalt giver blot 25 tons pr. hektar. At dyrke
yamsbgnner bidrager desuden til at fremme jordens
frugtbarhed gennem kveelstofbinding, ligesom den
kan dyrkes i rotation med, eller ved siden af, majs og
bgnner.

Jicama er en fgdevare med lavt kalorieindhold og en
kilde til C-vitamin og fibre. Dens betydelige
vandindhold ggr den saftig og forfriskende. Den har
en stivelsesholdig, let sgd smag og spises typisk frisk
og skiveskdret som et sprgdt element i salater eller
som en snack. Den kan bruges i stedet for eller
sammen med andre grgntsager i wokretter og kan
bruges som et mindre kalorieholdigt og mere
naeringsrigt alternativ til kartofler i pomfritter eller
chips.

Bemeerk, at kun rod- eller knolddelen af
yamsbgnnen skal spises.
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Kategori Rodknolde f@

50 Rode indonesiske s@de kartofler (cilembu)

Ipomoea batatas

Blandt det store udvalg af sgde kartofler i verden er en af de mest eftertragtede den sgde cilembu-kartoffel, en
sort der er hjemmehgrende i Indonesien. Selvom cilembu har veaeret dokumenteret siden 1914, er der fgrst
opnaet en bred forstaelse for dens unikke kvaliteter siden begyndelsen af 00'erness. Sgde kartofler er en
almindelig spise i en raekke lande, men denne type er meget efterspurgt pa grund af sin smag og
naeringsvaerdi.

Den er en vigtig vare i Cilembu og de omkringliggende landsbyer i det vestlige Java. Den
eksporteres til Singapore, Hongkong, Japan, Korea, Thailand og Malaysia. Nar de bages,
far sgde cilembu-kartofler en meget karakteristisk aroma og sgd smag med en
sukkerholdig, honninglignende glasur. Den sgde cilembu-kartoffel er ikke blot en
kulinarisk delikatesse, men ogsa en vaerdifuld kilde til flere vigtige naeringsstoffer,
herunder A-, C- og E-vitamin samt mangan.

Indonesien har keempet for at finde nok egnet jord til at dyrke den meget
eftertragtede sgde cilembu-kartoffel. Som fglge heraf er markedet blevet
oversvgmmet med lignende sgde kartofler, der med vilje slges fejlmaerket under

navnet cilembu. Disse kartofler har ikke den originale sgde kartoffels
honningsgde smag, og derfor udggr de er en trussel mod den sgde
cilembus-kartoffels evne til at forblive i handlen. Derfor star den
sgde cilembu-kartoffel i gjeblikket pa Slow Foods Ark of Tastess. For

at hjeelpe til, at den har en fremtid, er der udviklet specifikke kriterier for at finde
passende arealer til dyrkning af denne afgrgde og imgdekomme forbrugernes
efterspgrgsel.

Fremtidens 50 Fgdevarer
har evnen til at gge
naeringsvaerdien og mindske

den miljgmaessige pavirkning af
vores daglige maltider. Vi skal alle
tage del i at @ndre fgdevaresystemet ved
at bruge vores kgbekraft til at gge
efterspgrgslen efter og udbuddet af
fédevarer, der er bedre for mennesker og
planeten. Start med at veelge at spise et
mere varieret udvalg af fedevarer,
herunder Fremtidens 50 fgdevarer. Store
forandringer begynder med sma
handlinger. For at laere mere sa s@g pa
Future 50 Foods.
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FREMTIDENS

FODEVARER

PRINCIPPER OG METODE

Eksperter inden for fedevarebaeredygtighed, landbrug og ernzering har samarbejdet om at identificere og kortleegge fgdevarerne i
denne rapport. De vejledende principper for Future 50-fgdevarerne og den anvendte femtrins-metode sammenfattes nedenfor.

AT FREMME BIODIVERSITET | LANDBRUGET
OG ALSIDIGHED | KOSTEN

Det nuvaerende landbrug er domineret af 12 afgrgder og
fem dyr. Ifglge FAOSTAT og baseret pa data fra 2016 er
disse 12 afgrgder byg, kassava, majs, palmefrugtolie,
kartofler, ris, sojabgnner, sukkerroer, sukkerrgr, tomater,
uspecificerede grgntsager og hvede. Af hensyn til malet om
at gge diversiteten i kosten er 11 af disse almindelige
afgrgder ikke medtaget. Efter hgring af eksperter blev
sojabgnner opfgrt pa listen pa grund af deres hgje
naeringsvaerdi, idet det dog noteres, at en stor procentdel
af produktionen er beregnet til dyrefoder. Mindre kendte
sorter og mindre almindeligt spiste dele af de ovennavnte
afgrgder blev overvejet.

AT STIMULERE ET SKIFT | RETNING

MOD PLANTEBASEREDE F@DEVARER

Opdreet af dyr til fadevarer er forbundet med betydelig
drivhusgasudledning. Sammenlignet med planter er kgd- og
mejeriproduktionen mere vand-, jord- og
drivhusgasintensiv. En raekke forskellige plantebaserede
fgdevarer kan give naeringsstoffer, der er sammenlignelige
med dem, der findes i animalske produkter — med lavere
miljgpdvirkning. Denne liste omfatter proteinrige,
plantebaserede fgdevarer, der kan spises i tilleeg til, eller i
stedet for, kgdbaserede proteinkilder.

VEJLEDENDE PRINCIPPER

AT OVERVEJE MILI@VIRKNINGER FRA
DYRKNINGSMETODER

Den anvendte data om indvirkning pa miljget er baseret pa
almindelige landbrugssmetoder og indhentet via offentligt
tilgaengelige oplysninger. Gennemsnitligt udbytte og
gennemsnitlige drivhusgasudledninger i forhold til lignende
afgrgder er blevet taget i betragtning.
Transportudledninger er ikke blevet taget i betragtning, da
de tegner sig for mindre end to procent af fgdevarernes
samlede drivhusgasudledning.

FOKUS PA INDHOLDET AF NARINGSSTOFFER | RA,
UFORARBEJDEDE F@DEVARER

For at opna konsistens indenfor fgdevaregrupperne
afspejler naeringsvaerdierne fgdevarerne i deres ra,
uforarbejdede tilstand. Enhver udskaering, tilberedning eller
forarbejdning af fgdevarerne kan &ndre deres
nzaringsvaerdi.

AT OPTIMERE NARINGSSTOFBALANCEN PA TVARS

AF FGDEVAREGRUPPER

Fordelingen af fgdevaregrupper ggr det muligt at
introducere mere bzeredygtige, forskelligartede og
nzaerende fgdevarer som erstatning for eksisterende.

Dette omfatter mange forskellige typer af naeringsrige
grontsager, gode kilder til plantebaseret protein og en lang
reekke kilder til kulhydrater.
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LISTEN OVER FREMTIDENS 50 F@DEVARER OMFATTER:

13 KORN, KERNER, RODKNOLDE

Af bade miljgmaessige og sundhedsmaessige arsager er der et
presserende behov for at variere de typer af korn og kerner, der dyrkes
og spises. Inddragelsen af en raekke kulhydratkilder understgtter
ambitionen om at muligggre et skift i retning af et stgrre udvalg af
nzeringsrige fgdevarer.

12 B@ONNER, BALGFRUGTER, SPIRER

Plantebaserede proteinkilder er medtaget for at understgtte et skift i
retning af at spise flere planter og feerre dyr. Bgnner og bzelgfrugter
beriger desuden jorden, de dyrkes i, og stgtter genopretningen af arealer
gennem vekseldrift.

18 GR@NTSAGER
Med meget fa undtagelser far de fleste mennesker i verden ikke den

anbefalede maengde pa mindst 200 gram (eller tre portioner) grgntsager om
dagen. Grgntsager er fulde af naeringsstoffer og kan nemt og billigt tilseettes
almindelige maltider.

3 SVAMPE

Svampe er medtaget pa grund af deres ernaeringsmaessige fordele og unikke
evne til at vokse i omrader, der er uegnede til andre spiselige planter.

Deres konsistens og umami-smag betyder, at de kan anvendes som passende
alternativer til kgd.

4 N@DDER OG FR@

Ngdder og frg tjener som plantebaserede kilder til protein og fedtsyrer
(omega 3 og 6), som kan understgtte en overgang vaek fra kgdbaseret kost
og samtidig sikre optimal ernzering. De kan fgjes til et bredt udvalg af
retter for ekstra spregdhed og et ernaeringsmaessigt boost.

FOKUS PA SALTE OG KRYDREDE F@@DEVARER

De fleste indtagne kalorier kommer fra salte eller krydrede maltider. For at
kunne have stgrst indflydelse pa de globale fgdevarevalg kan fgdevarerne pa
denne liste alle bruges i salte og krydrede maltider.
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FEM TRIN TIL AT IDENTIFICERE FREMTIDENS 50 FODEVARER

De fokusomrader, der blev behandlet i metoden i denne rapport, var naeringsveerdi, relativ miljgpavirkning,
smag, tilgeengelighed, forbrugeraccept og prismaessig overkommelighed.

1. FOKUS PA PLANTEBASEREDE F@DEVARER

Plantebaserede fgdevarer er naeringsstoftaette og til at betale, samtidig med at de har en lavere indvirkning pa miljget end
animalske fgdevarer. Flere internationale og nationale retningslinjer anbefaler eksplicit at skifte fra dyrebaserede til
plantebaserede fgdevarer. Fgdevaregrupper opfgrt pa listen er alger, bgnner, kaktus, korn og kerner, grgntsagsfrugter,
bladgrgntsager, svampe, ngdder og frg, rodfrugter, spirer og rodknolde. Alle plantebaserede fgdevaregrupper er opfgrt pa
listen, med undtagelse af frugt, urter og krydderier. Frugter indgar normalt ikke i salte og krydrede maltider og vil
sandsynligvis have et hgjere indhold af sukker og kalorier end grgntsager. Urter og krydderier dyrkes og spises generelt i sma
maengder, sa deres virkning er ikke sa signifikant som de inkluderede fgdevaregrupper.

2. OPTIMAL NARINGSSTOFTATHED

Version 15.3 af The Nutrient Rich Foods Index (NRF) blev anvendt til at vurdere naeringsvaerdien af kandidatfgdevarerne
baseret pa deres nzeringsstof-/energiforhold (kalorieindhold). NRF Version 15.3 beregner naeringsstoftaethed baseret pa
indholdet af femten naeringsstoffer, der bgr fremmes (protein, fibre, flerumaettet fedt, calcium, jern, zink, kalium, A-, C-, D-, E-,
B1-, B2-vitamin og folat), og tre naeringsstoffer, der bgr begraenses (maettet fedt, natrium, tilsat sukker). Indekset omfattede
oprindeligt monoumaettede fedtsyrer, som blev erstattet med flerumaettede fedtsyrer. Alle uforarbejdede, ra fgdevarer
indenfor de fokuserede fgdevaregrupper, der var tilgeengelige i de udvalgte databaser, fik tildelt en score og blev rangeret
indenfor deres fgdevaregrupper, sa man kunne sammenligne fgdevarer, der giver sammenlignelige naeringsstoffer og indtages
i sammenlignelige maengder. US National Nutrient Database (USDA RS 28) blev anvendt som den vigtigste informationskilde,
suppleret og krydstjekket med data fra den mest relevante, digitalt tilgaengelige lokale database over
fedevaresammensaetning pr. geografisk omrade. Efter kategorisering og tildeling af scorer blev almindeligt spiste fgdevarer,
der er ekstremt bitre, ikke passer i krydrede eller salte retter eller snacks, kun spises i sma maengder og/eller har en lavere
NRF-score, fjernet. | alt 170 fgdevarer blev yderligere undersggt. NRF-scoren blev overvejet gennem hele
udvaelgelsesprocessen, og fgdevarer med en hgjere NRF-score blev prioriteret for at sikre, at de relativt mere naerende
fedevarer forblev pa listen.

3. AT VURDERE MILI@PAVIRKNINGEN: KLIMAFORANDRINGER OG AREALANVENDELSE

Listen over 170 fgdevarer i de udvalgte fgdevaregrupper (trin 1 og 2) blev derefter vurderet i forhold til deres miljgpavirkning.
Disse pavirkninger var drivhusudledninger, som bidrager til klimazndringer, samt arealanvendelse. Fgdevarer med en hgj
miljgpavirkning i forhold til lignende afgrgder inden for deres grupper blev fiernet. Vurderingen blev baseret pa de globalt mest
producerende lande for hver afgrgdetype (hgjst fem lande) ifglge FAOSTAT-datass. Data om drivhusgasudledninger daekker
"cradle-to-farm-gate", dvs. alle aktiviteter, der er forbundet med dyrkning og hgst af fadevareafgrgden pa bedriften, herunder
f.eks. udledninger i forbindelse med drift af landbrugsmaskiner.

Drivhusgasudledninger, der bidrager til klimazndringerne, blev generelt udledt af samlede og gennemsnitlige datasaet.

| de tilfeelde, hvor der ikke foreld produktionsdata, blev der anvendt alternative, lignende afgrgder, nar sadanne forela.
Hvis lignende, alternative afgrgder ikke var til radighed, blev den manglende data noteret. De kilder, der blev anvendt til at
bestemme drivhusgasudledningerne, omfattede WFLDB-3.1 Land Use Change (LUC) crop-specific’, ecoinvent v3.458,
Agribalyse V1.352samt Clune et al.60.”




For ecoinvent- og WFLDB-data blev drivhusgasbidraget
fra @ndringer i arealanvendelse medtaget ved hjlp af
en "afgrgdespecifik metode".

LUC-data for ggede drivhusgasudledninger blev

tildelt alle afgrgder, der var blevet dyrket i de

seneste 20 ar i hvert land. Inddragelsen af LUC i data

fra Clune et al., som er en metaanalyse af LCA-
undersggelser af friske fgdevarer, afhaenger af
datakilden. Der tages ikke hensyn til LUC i
fedevaredataene fra Agribalyse

(se Koch & Salou, 2015 for flere detaljer).

Til vurdering af en afgrgdes arealbesaettelse blev
FAOSTATSs udbyttedata®! anvendt. Earthstat-kort blev
efterfglgende brugt som reference til at bekraefte
produktionen eller finde yderligere data. Hvis der ikke
foreld oplysninger om afgrgden, blev den manglende
data noteret. | forhold til den samlede miljgpavirkning var
der ingen datapunkter for 54 procent af
fedevareafgrgderne, der foreld data for begge
miljgindikatorer for 31 procent af fgdevareafgrgderne,
mens der foreld data for én miljgindikator for 15 procent
af fedevareafgrgderne. De to miljgindikatorer for
kombinationen af afgrgde og land blev standardiseret
ved hjaelp af scoren for naeringsstoftaethed. Disse vaerdier
blev derefter anvendt til at udlede et produktionsvaegtet
gennemsnit for hver afgrgde.

De afgrgder, der blev anset for at have en hgj
miljgpavirkning i hver fgdevaregruppe, blev statistisk
identificeret i forhold til hver miljgindikator, dvs.
afgrgder, hvis virkninger var stgrre end medianen +
halvanden gange interkvartilafstanden. Indledningsvis
blev de enkelte scorer evalueret, hvorefter afgrgderne
med en relativt hgj score i forhold til den ene eller den
anden af miljgvirkningerne blev vurderet. Fgdevarer, der
scorede relativt hgjt i bade drivhusgas og arealanvendelse
blev fiernet.
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4. AT OVERVEJE KULTUR OG SMAG

En liste over 168 fgdevarer, der tidligere blev vurderet i
forhold til deres naeringsvaerdi og miljgpavirkning, blev
kvalitativt analyseret i forhold til smag, evne til at tilfgje
variation til opskrifter, tilgaengelighed og overkommelige
priser. Disse blev efterfglgende vurderet af Knorrs
tveerfunktionelle teams af marketingfolk,
ernaringseksperter, kokke og produktudviklere i Asien,
Afrika, Nordamerika, Sydamerika, Europa og Australien,
som besvarede vurderingsspgrgsmalene med
ja/nej/maske for alle ingredienser. Dataene blev
indsamlet og vurderet med henblik pa at fastsla, hvilke
fedevarer der potentielt skulle fiernes pa baggrund af
af svarene. Hvis mere end halvdelen af landene
svarede “nej” til et af spgrgsmalene, blev ingrediensen
fiernet. Hvis flere fgdevarer modtog besvarelser, der
lignede hinanden, blev den relative score for
naringsstofteethed (NRF) taget i betragtning, sa det
blev sikret, at fgdevarerne pa den endelige liste var
gode nzeringskilder.

5. AT GIVE MANGFOLDIGHED

Det sidste skridt i metodologien var at sikre, at
fedevarerne blev fordelt ligeligt pa fgdevaregrupper,
farver, produktionslande og kendskab. Listen blev
konsolideret til 50 fgdevarer. Malet var, at den
samlede liste skulle indeholde et tilstraekkeligt antal
fedevarer i hver gruppe, til at forbrugerne kunne
flyttes i retning af en mere alsidig sammensatning af
grentsager og plantebaserede proteinkilder, samt et
stgrre udvalg af korn og kerner.

Eksperter inden for fgdevarebaredygtighed,
fedevaresikkerhed, ernaering, menneskerettigheder og
landbrug udviklede, validerede og godkendte denne
metode. Dette er en informativ rapport, som ikke
garanterer fordelene ved indtagelse af den enkelte
Fremtidens 50 Fgdevare.
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