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@ INTRODUKTION

Franco Fassio, Nadia Tecco, Carol .Povigna, Matteo Bigi ja Nahuel Buracco

Introduktion: En handbog om sundere og
baeredygtig mad i skolen

Denne handbog er et af de vigtigste resultater af SchoolFood4Change og er desi-
gnet til at blive brugt som stgtte og reference under uddannelsen af undervisere,
der fandt sted i 2023, og den multiplikationstraening, der blev gennemfgrt i de 12
projektlande i 2024 og 2025. Hovedformalet med manualen er at give et syste-
misk veerktgj til design, tilberedning og accept af gode, sunde skolemaltider, der
respekterer miljgmaessige og sociale balancer.

Vi ser europzeiske skolekantiner som privilegerede steder, hvor indleering af sunde
og baeredygtige spisevaner og -adfeerd kan fremmes ved at udnytte skolemaltid-
ernes uddannelsesmaessige potentiale fuldt ud og fgrst og fremmest inddrage de
mennesker, der faerdes omkring dem. Det vil bidrage til sundheden hos nutidens
bgrn og morgendagens voksne. | lyset af de mange udfordringer, som fgdevar-
eproduktionssystemer og forbrugsmegnstre udggr for beskyttelsen af sundheden
og planeten, fra stigningen i klimaforandrende emissioner og madspild til den
stigende forekomst af fedme og spiseforstyrrelser hos bgrn, ma overgangen til
sunde, baeredygtige og inkluderende kostvaner ngdvendigvis omfatte skolemalt-
ider som et offentligt politisk vaerktgj og et rum for fadevareborgerskab.

Skolemad er derfor en drivkraft for gkologisk og fadevaremaessig omstilling.
Denne systemiske forandring pa flere niveauer (individ, skole, familie og kollektiv)
kraever konkrete, modige og gradvise handlinger, der kan reagere pa og tilpasse
sig de forskellige organisations- og ledelsesmodeller for lokale fgdevaretjenester
i hele Europa, men med et feelles perspektiv, en faelles ramme og et faelles sprog,
som handbogen har til formal at opbygge ved at udvikle et uddannelsesforslag i
overensstemmelse med One Health-visionen.

Gennem en tveerfaglig tilgang (der tager hgjde for de seneste videnskabelige
beviser og ekspertanbefalinger), metodologiske forslag og praktiske vaerktgjer
tilbyder teksten en reekke emner og muligheder for at hjaelpe eleverne med at
seette pris pa et varieret, afbalanceret og baeredygtigt skolemaltid og dermed
@ge kompetencerne hos dem, der er involveret i skolemaltidssystemet. Den giver
forslag og tilskynder til forandring gennem retningslinjer, der kan implementeres/
foreslas/tilpasses efter specifikke behov.

HANDBOGENS MALGRUPPE 0G MODTAGERNE AF UDDANNELSEN

Den henvender sig primeert til dem, der er udvalgt af SF4C-projektet til at udforme
uddannelsesprogrammet for dem, der er involveret i skolemadssystemet. | hver
by/kontekst er rollen som underviser blevet tildelt et team, der bestar af mindst:

- En repraesentant for den kollektive interesse og politiske vision for byens
skoletjeneste, som er kompetent inden for tjenestens organisations- og ledel-
sesstruktur, og som har kendskab til uddannelsesbehov og tidligere tiltag.
Denne person defineres i projektet som en Urban Food Enabler);

- En kokketraener, der har teknisk ekspertise inden for skolemad, er bekendt
med driftsmaessige begraensninger, er i stand til at styre peer-traeningsproc-
esser og kan overszette sproget i professionel madlavning til et publikum af
ikke-professionelle kokke. En bedre forstaelse af skolemadsproduktionssy-
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stemet kan hjzelpe med at styrke faerdigheder, adfeerd og beslutninger, der er
funktionelle for sammenhangen i forsyningskaeden og malet om fgdevarernes
acceptabilitet.

Modtagerne af uddannelsen er alle dem, der i kraft af deres rolle i produktio-
nen og indtagelsen af maltider og den efterfglgende refleksion kan inddrages
i uddannelsesprojektet, der har til formal at fremme accepten af en ernaering-
smaessigt afbalanceret og baeredygtig kost: skolekokke, kgkkenassistenter,
kantinepersonale, leerere og paedagoger, ernaeringseksperter og dem, der er
ansvarlige for indkgb og udveelgelse af leverandgrer. Familierne inddrages
naturligvis for at ggre maduddannelsesinitiativerne i skolerne mere effektive
og for at tilskynde dem til at deltage aktivt i planlaegningen og evalueringen af
kantineservicen.

| betragtning af det brede netveerk af interessenter, der er involveret i udfordringen
med at stgtte forandring, er malgruppen for uddannelsen derfor forskelligartet
og bred, ligesom udvalget af emner, der daekkes i manualen, er det. Derfor er der
ingen afsnit, der specifikt eller udelukkende er dedikeret til nogen af de modtager-
grupper, der er naevnt ovenfor; det er vigtigt at tilskynde til dialog og udveksling
mellem de forskellige interventions- og ekspertiseomrader og anerkende bidraget
fra hver enkelt som en integreret del af uddannelsesprojektet og et definerende
treek ved uddannelsen.

LASEVEJLEDNING

Handbogen er inddelt i tre kapitler (figur 1), der svarer til tre dimensioner, der er
identificeret som grundleeggende for at kunne handtere forholdet mellem maltider
og bgrn i skolealderen: madpraeferencer (DIMENSION 1), progressiv eksponering
sammen med cirkulzer madlavning (DIMENSION 2) og aktiv leering (DIMENSION
3). Hvert kapitel indeholder et indledende afsnit med teoretisk indsigt med tveerf-
aglige bidrag (teori), efterfulgt af metodiske forslag (fra teori til praksis) og opera-
tionelle forslag (praksis).
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FIGUR I: HANDBOGENS TRE DIMENSIONER
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MAD
FORUDSATNINGER

At skabe opskrifter, der er i stand til at orientere fgdevarernes accept, samtidig
med at der tages hensyn til kulturelle, religigse, individuelle og biologiske behov.

RITI
QN TEORITIL Py
PRAKSIS

AKTIV PROGRESSIV
LARING EKSPONERING
At se skolemaltider som en Udformning af strategier og menuer, der
mulighed for aktiv og deltagende kan stgtte indfgrelsen af kostvaner, der
maduddannelse er sunde, neerende og beeredygtige for

bade mennesker og planeten.
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DIMENSION 1 - MADPRAFERENCER

Det fgrste kapitel begynder med en diskussion af nydelse, som er udgangspun-
ktet for enhver kulinarisk transformationsproces og derfor ogsa forudsaetningen
for at designe en skoleret eller -menu.

Fgr vi tager fat pa spgrgsmalene om sundhed og baeredygtighed, er det vigtigt at
dele en feelles vision om, hvordan mennesker, og dermed ogsa bgrn, forholder sig
til mad og identificerer, accepterer og anerkender den som god. Uden accept og
paskgnnelse kan vi ikke garantere bgrn adgang til de neeringsstoffer, de har brug
for til korrekt vaekst og udvikling. Sensorisk evaluering vil derfor blive brugt som
et vaerktgj til at male og validere de andringer, vi forsgger at indfgre i skolemaden.
Det teoretiske afsnit giver indsigt i, hvordan vi opfatter mad, og hvordan neofobi
og kulturelle pavirkninger afggr, om mad er acceptabelt.

Metodeafsnittet foreslar en videnskabelig tilgang til madlavning som grundlag for
strategier for udvikling af retter og menuer og praesenterer det sensoriske evalue-
ringssystem for maltider, der skal bruges til at male validiteten af aendringer i
menuen.

| den praktiske del vil kulinariske teknikker blive udforsket systematisk i henhold
til deres indflydelse pa& acceptabilitet, og der vil blive givet referencetabeller til
at genfortolke og anvende madlavningsprocesser baseret pa specifikke senso-
riske mal. Kapitlet afsluttes med et forslag til to vaerktgjer: den kreative matrix
og opskriftsstrukturen. Den kreative matrix er en referenceramme, hvorfra man
kan hente inspiration (ved at tilpasse og andre den alt efter kontekst) til at guide
udviklingen eller tilpasningen af gastronomiske forslag til skolemaltider. Opskri-
ftsstrukturen er det format, der deles internt i projektet til indsamling og udvek-
sling af opskrifter pa sunde, baeredygtige og leekre skolemaltider.

DIMENSION 2 - PROGRESSIV UDFOLDELSE OG CIRKULAR MADLAVNING

Det andet kapitel handler om sundhed og beeredygtighed i skolemaden, hvor
madlavning indrammes som et nggleelement i strategier for forandring, der sigter
mod at integrere individuel trivsel og planetens trivsel.

Det teoretiske afsnit begynder med en analyse, der giver en systemisk fortolkning
af forholdet mellem mad og beeredygtighed for at forstd dets kompleksitet og
indramme den grundlaggende rolle, som skolekantiner spiller. Dette efterfglges
af et dybdegaende kig pa ernzeringsmaessige aspekter med veegt pa One
Health-tilgangen og den agrogkologiske tilgang til planetens sundhed. Dette ggres
for at saette behovet for en overvejende plantebaseret kost (proteinovergang) og
et design, der sigter mod at forhindre madspild, i kontekst.

| afsnittet, der bygger bro mellem teori og praksis, praesenteres to handlingso-
rienterede maltidsplanleegningssystemer. P4 den ene side en operationel guide
til, hvad der skal reduceres, og hvad der skal gges, nar man designer et maltid,
sammen med metoden til progressiv eksponering for at introducere nye (eller
tidligere afviste) fadevarer i bgrns kost. Pa den anden side udforskes anvendel-
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sen af principperne for cirkulaer gkonomi pa fgdevarer, og der laegges vaegt pa
ingrediensernes centrale betydning og vaerdien af relationer for at minimere spild.

Det praktiske afsnit fokuserer pd menuanalyse som et veerktgj til planlsegning og
anvendelse af de introducerede principper. Det giver vejledning i at bruge ingre-
dienser i deres helhed, opbygge relationer i menuen (gennem cyklisk og systema-
tisk brug af tilberedningsteknikker baseret pa ingrediensen) og foreslar strategier
til at introducere og fremme accept af ingredienser som beelgfrugter og grgnts-
ager, som ofte er mindre populaere blandt bgrn. Denne tilgang kan give dem, der
er involveret i udformning og revision af skolemenuer, et veerktgj til proaktivt at
planlaegge forebyggelse af madspild i stedet for blot at handtere det. Samtidig
understgtter den et uddannelsesforlgb, der hjeelper bgrn med at forsta og veerds-
aette en sund og beaeredygtig kost.

DIMENSION 3 - AKTIV LARING

Det tredje kapitel handler om maddannelse og paedagogiske tilgange, der kan
anvendes i skoler, herunder steder og tidspunkter for skolemaltider.

| det teoretiske afsnit foreslds menuen som et paedagogisk redskab til at ledsage
bgrn i tilegnelsen og internaliseringen af sunde og baeredygtige spisevaner og
udvide den paedagogiske reekkevidde til hele maltidet. Skolekantinen kan blive et
sted, der stgtter og guider aktiv laering gennem oplevelsen af at spise og styrker
hele feellesskabets uddannelsesmaessige pagt (co-evolution).

Den metodiske del giver nyttige elementer til at forstd, hvordan leeringsprocessen
finder sted for bevidst at stgtte den, med fokus pa tre aspekter, der vedrgrer malt-
iderne: design og organisering af kantinen som et miljg for viden og veekst; rollen
af direkte erfaring (praktisk tilgang) i konsolidering og internalisering af viden
relateret til en ny made at leve sundt og beaeredygtigt pa; og endelig muligheden
for at tilbyde selvbestemte valg i sammensaestningen og tilberedningen af maltider
for at stimulere bgrns anvendelse, ansvar og selvtillid.

Det praktiske afsnit giver nogle eksempler pa og forslag til uddannelsesaktiviteter
og -oplevelser og introducerer projektets tredje og sidste centrale vaerktgj: Kanti-
nedagen. Det er en endagsbegivenhed, der er designet til at fremme inddragelsen
af projektets interessenter, elever, laerere, familier, lokale myndigheder og forenin-
ger, som mgdes for at diskutere og fejre betydningen af en sund og afbalanceret
kost for at inspirere til positive og varige forandringer.
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INTRODUKTION

Vi opfordrer laeserne til at konsultere handbogen og indekset (figur Il) for at fa en
generel idé, forsta strukturen, de forskellige synspunkter og de deekkede emner og
derefter fordybe sig i emnerne i detaljer ved at fglge dimensionernes raekkefglge
eller blot bruge indekset til at finde de afsnit, der bedst opfylder deres behov og
interesser.

VI HABER, AT DU VIL NYDE AT LASE DENNE HANDBOG,
OG AT ALLE, DER ER INVOLVERET | SKOLEMADSYSTEMET,
GENNEM UDDANNELSE VIL KUNNE BIDRAGE PR DERES
EGEN MADE OG | OVERENSSTEMMELSE MED DERES
ROLLE TIL AT OPBYGGE EN BAREDYGTIG FREMTID
GENNEM SKOLEMALTIDER, DER ER GODE FOR SUNDHEDEN,
GODE FOR MILIZET OG SIDST, MEN |KKE MINDST, GODE
FOR GANEN.



MADPRAFERENCER

Skabe opskrifter, der er i stand til at
orientere madaccept, samtidig med
at der tages hensyn til kulturelle, reli-
gigse, individuelle og biologiske behov
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Kapitel 1

Praeferencer for mad

Dette forste kapitel praesenterer den metodiske forudsaetning, hvormed vi har til hensigt at skabe
grundlaget for at fremme en mangfoldig, sund og baeredygtig kost. Vi starter med den enkle
antagelse, at uden nydelse kan der ikke foreslas nogen effektiv forandring. Derfor analyseres
ravarer og transformationsprocesser her gennem sanselighedens briller og konstruktionen af,
hvad der er godt at spise (og taenke pa).

Fodevarepraeferencer er det knudepunkt, som fgdevareaccept udspiller sig omkring, og hvor
kulturelle, religigse, individuelle og biologiske variabler virker og interagerer. | den forstand
kan kgkkenet, iseer i forbindelse med skolemad, ses som et kreativt redskab til at understgtte
strategier, der sigter mod at nedbryde barriererne for neofobi og fa kulturel indflydelse.

| det fgrste afsnit, "Teori", gives der nogle definitioner for at skabe et feelles sprog og et saet feelles
betydninger som baggrund for hele hAndbogen med svar pa spgrgsmal som f.eks:

e Hvordan fungerer vores sanser? Hvad er arsagerne til og kendetegnene ved neofobi?
e Hvordan pavirker sociokulturelle forskelle vores fgdevarevalg?

| detnaeste afsnit, "Frateoritil praksis”, ermalet at
praesentere madlavning ud fra et videnskabeligt
synspunkt, sa man kan forholde sig bevidst og
kritisk til ingredienserne og deres forarbejdning.
Sensoriske egenskaber udforskes ogsa, og det
vises, hvordan disse kan fremme accepten af en
fgdevare.

Fra et praktisk perspektiv er der en systematisk
guide til at skabe ’'godhed' eller velsmag
gennem en dybdegaende undersggelse af
forarbejdningsteknikker, der ser pa spgrgsmal
som:

e Hvordan konstruerer man godhed? MALTD
e Hvordan kan vi eendre farver, aromaer, smage
ogteksturergennemtransformationsprocesser?

Kapitlet afsluttes med et forslag til to vaerktgjer
- den kreative matrix og opskriftsrammen - som
kan bruges til at udtaenke og designe nye sunde
og beaeredygtige opskrifter.
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Kapitel 1- TEORI

af Matteo Bigi

HVORDAN OG HVORFOR VI OPFATTER

Sanser, kekken og evolution

Arven fra evolutionen i forbindelse med skolemad

DEN EVOLUTIONARE
PROCES HAR

SKABT NATURLIGE
PRAFERENCER

OG AVERSIONER,

SOoM PAVIRKER
MENNESKERS DAGLIGE
VALG AF F@DEVARER

Evolutionsforskere er enige om, at opdagelsen af ild markerede et vigtigt vende-
punkt for menneskets overlevelse og kulturelle og perceptuelle udvikling (James
et al., 1989). Andre eksperter tilfgjer, at den samtidige opdagelse af menneskets
sociale natur - gennem ild - var et lige sa vigtigt vendepunkt (Scott et al., 2016;
Gowlett, 2016).

Nar vi ser tilbage pa tusinder af ar af evolutionaer historie, kan vi identificere ild
og tilberedning af mad som medansvarlige for en biologisk, anatomisk, intel-
lektuel og kulturel revolution for mennesker. Hvor maden tidligere var blevet
efterladt ra eller hgjst geeret, begyndte man fra den tidligste brug af ild og dens
egenskaber til at tilberede maden, hvilket gjorde den lettere at tygge og fordgje
samt ggre maden mere velsmagende, mere sikker og mere naeringsrig.

Med tiden fik disse nye egenskaber nogle afggrende effekter. P4 den ene side
ser vi en fysisk metamorfose af mennesket, praget af en nu stgrre hjerne og et
mindre tygge- og fordgjelsesapparat (Gowlett, 2016). Pa den anden side har vi
en sociokulturel transformation, hvor mennesker begynder at udvikle en fglelse
af feellesskab og tilhgrsforhold og en feelles reaktion pa deres omgivelser. For
mellem 500.000 og 1,5 millioner &r siden bestemte den daglige forarbejdning af
mad ved hjzelp af et feelles ildsted den made, hvorpa de samme fgdevarer blev
indtaget sammen, hvilket skabte en fglelse af samvzaer og fremkomsten af de
fgrste former for sociale maltider og sprog.

Den langsomme udvikling af mad fra ra til manipuleret og derefter til tilberedt
mad betgd, at mennesker, de eneste dyr med et naturligt instinkt til at bearbejde
mad, gennemgik den kulturelle acceleration, der var ngdvendig for deres overle-
velse og for dannelsen af samfund, som vi kender dem i dag.

Denne arv fra den adaptive evolutionsproces har med tiden formet mennesker,
som er fgdt med en biologisk disposition til at kunne lide og ikke lide bestemte
ting. Mens dette emne vil blive diskuteret mere detaljeret i de fglgende afsnit, er
det vigtigt fra starten at bemaerke, hvordan de menneskelige sanser har tilpas-
set sig behovet for instinktivt at identificere og genkende i miljget:

o spiselige ravarer (energikilder og livsvigtige stoffer)
e potentielt skadelige stoffer, der udggr en trussel mod organismen

Som fglge af denne arv er der stadig en preeference for sgde, salte og umami-
smage og en aversion mod sure og bitre smage (Chandrashekar et al., 2006).

For at seette det nuveerende historiske gjeblik ind i en bedre sammenhaeng er
det vaerd at huske pa, hvordan den menneskelige evolution altid har reageret
pa behovet for at tilpasse sig miljget. Mennesker, som vi kender dem i dag, de
samme "bgrn af ilden”, som er naevnt ovenfor, er, som de er, fordi de udviklede
sig i et generelt og tvaergdende miljg med knaphed péa energiressourcer, der var
egnede til deres underhold (Breslin, 2013; Mennella et al., 2016).



Kapitel 1- TEORI HVORDAN OG HVORFOR VI OPFATTER

Men pé grund af den store tilgaengelighed af fadekilder er disse biologiske vaerk-
tgjer nu blevet foraeldede, iseer i de seneste artier i nutidens vestlige samfund,
og det er nu meget let at misbruge disse veerktgjer af samme grund.

Nar vi taler om skolemad, er det derfor ngdvendigt at forsta, hvad der ligger bag
vores medfg@dte tilbgjelighed til bestemte smage, aromeer, farver og teksturer for
pa den ene side at udlede det skadelige potentiale ved misbrug af stoffer, som vi
fra naturens side godt kan lide, og pa den anden side muligheden for at bruge de
samme smagsdrivere til at fremme sundere kostvaner, begyndende med tidlig
eksponering blandt de yngre generationer.
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af Riccardo Migliavada

Hvordan vores sanser fungerer

De vigtigste processer, der er involveret i fadevareopfattelse

FIDEVAREOPFATTELSE
ER IKKE BEGRANSET
TIL BEHANDLING AF
SMAGSFORNEMMELSER,
MEN ER RESULTATET
AF INTEGRATIONEN

AF FLERE SLAGS
SENSORI|SK
INFORMATION

A
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Ud fra et evolutioneert synspunkt har smagen sandsynligvis udviklet sig til at
identificere de mest nzeringsrige fgdevarer og potentielle giftstoffer for at gge
chancerne for overlevelse og reproduktion hos individer med disse evner (Breslin,
2013).

Nar maden kommer i munden, vurderer smags-, temperatur- og bergringsrecept-
orer dens kvalitet og intensitet og stimulerer spytproduktionen som forberedelse
til tygning, bolusdannelse og indtagelse eller, i tilfaelde af usmagelige eller giftige
materialer, udskillelse eller opkastning.

Menneskets smagssystem kan identificere fem hovedsmage: sg@dt, surt, bittert,
salt og umami. | modsaetning til, hvad man fejlagtigt troede i mange ar, er tungen
ikke opdeltifem smagszoner, dvs. specifikke omrader, der er dedikeret til en smag.
| stedet findes der receptorer i smagsceller spredt ud over tungen og i mindre grad
i ganen og halsen.

Smagsreceptorcellerne er grupperet i klynger, som hver indeholder mellem 50 og
over 100 celler kaldet smagslgg, som igen findes i varierende antal i papiller, som
er sma strukturer, der kan ses med det blotte gje pa tungen.

Der findes forskellige typer af receptorer, som koder for forskellige smage og er
baseret pa forskellige mekanismer. Mennesker har fire typer papiller i mundhulen,
hvoraf tre indeholder smagsreceptorer (fungiform, foliate og circumvallate), mens
en type (filiform) kun indeholder taktile, termiske og nociceptive receptorer, dvs.
dem, der er relateret til smerteopfattelse.

Stgrrelsen og antallet af smagslgg varierer fra person til person, og en gennem-
snitlig voksen har mellem 2.000 og 10.000. Smagslgg gar tabt med alderen, sa

bgrn har flere end voksne.
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Disse individuelle forskelle betyder, at selv om alle kan genkende de samme
fem smage, kan opfattelsen og oplevelsen af disse smage variere fra person til
person. For eksempel vil folk med flere smagslgg opfatte intensiteten af bitterhed
mere end andre med faerre smagslag og vil derfor have sveerere ved at seette pris
pa visse fgdevarer, iseer som bgrn.

Smagssansen koder information om kemisk identitet, neeringsveerdi og koncen-
tration af sensoriske stimuli gennem et komplekst system af receptorer i
mundhulen. Denne information overfgres derefter til hjernen via hjernestammen,
hypothalamus og til sidst insula, hvor den behandles, fortolkes og organiseres i
gustatory cortex.

Opfattelsen af en fedevare er dog ikke begraenset til behandlingen af smagso-
plevelser (f.eks. bitter, sur, sgd, salt, umami), men er resultatet af integrationen af
flere slags sanseinformation. Smagen af en fgdevare - det, vi normalt refererer til,
nar vi taler om den sensoriske oplevelse af at spise en fgdevare - er et komplekst
neuralt billede, der fremkommer ved at integrere sensorisk information fra de fem
sanser (smag, lugt, syn, herelse, bergring) med information fra vores tidligere
erfaringer, som behandles pa kordialt niveau. Nar vi spiser, er alle vores sanser
involveret, og den information, vi modtager fra dem, integreres og formidles af
vores fglelser, forventninger og erindringer. Smagsopfattelsen er derfor resultatet
af en multisensorisk oplevelse, der involverer genetiske og fysiologiske faktorer
samt personlige erindringer og erfaringer.

Men information fra én sans, f.eks. synet, kan pavirke, hvordan vi behandler infor-
mation fra en anden sans, f.eks. smagen. Formen pa en fgdevare, savel som dens
farve, kan pavirke den smag, vi opfatter. For eksempel opfattes en rund plade
chokolade generelt som sgdere end en firkantet plade (Spence, 2013). P4 samme
made anses varm chokolade drukket af en orange kop for at vaere sgdere end den
samme drik drukket af en bla kop (Piqueras-Fiszman & Spence, 2012). Dette ikke
ualmindelige faenomen kaldes tvaermodal perception.

At forsta, hvordan smag og opfattelse fungerer, er afggrende i forbindelse med
skolemad for at kunne designe effektive Igsninger og give kokkene de ngdvendige
veerktgjer til at fremme sunde og baeredygtige madvalg blandt unge.
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Fra neofobi til gleede

Afvisning og accept af mad i barndommen

KOGNITIVE PROCESSER
INTEGRERER
PERCEPTUEL
INFORMATION GENNEM
LARING, HUKOMMELSE,
SOCIALE
INTERAKTIONER

OG RELATEREDE
FALELSER

| supermarkedet spgrger vi maske os selv, om vi vil spise den ene eller den anden
fgdevare, men i dag spgrger vi sjeeldent os selv, om en fgdevare er spiselig eller
ej. Men det var en afggrende forskel i vores forfeedres liv, som i et fgdevarefattigt
miljg var ngdt til at vaelge fadevarer, der ikke var giftige og gav det maksimale
energiindtag. Vores hjerner har ikke andret sig siden da, og det er netop disse
mekanismer, der ligger til grund for de kognitive processer, der styrer vores hjernes
reaktioner pa mad. Disse kognitive processer integrerer perceptuel information fra
vores sanser (syn, lugt og smag, men ogsa bergring og hgrelse) med information
om den nydelse, der er forbundet med en fgdevare, akkumuleret gennem laering,
hukommelse, sociale interaktioner og fglelser (havde vi det darligt, sidste gang vi
spiste det? Var den velsmagende? Minder den os om maltider i barndommen?).

Kredit: Foto fra Freepik
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FRA OS TIL SAMFUNDET

Med udgangspunkt i perceptuelle aspekter, sdésom madens farve eller smag,
har det vist sig (Foroni et al., 2016), at vi er mere tiltrukket af rgde fgdevarer end
grenne, fordi de potentielt giver os mere energi, og at vi udviser aversion mod
bitre fedevarer fra en tidlig alder (Berridge et al., 2009); denne aversion ville have
beskyttet os mod at indtage giftige planter eller fgdevarer i naturen, hvor det ikke
er muligt at prgve sig frem og smage pa alt. Disse eksempler viser det evolu-
tionaere grundlag for spaedbgrns velkendte afvisning af grénne og bitre fgdevarer,
som f.eks. visse typer grgntsager, og dette faanomen ledsages af en mere gene-
rel afvisning af nye fgdevarer, ogsa kendt som neofobi. Neofobi skal skelnes fra
kraesenhed, som ofte involverer fgdevarer, der allerede er velkendte og har vaeret
provet for. | bgrns udvikling synes "toppen” af neofobi at indtreeffe mellem 2 og 6
ar (Lafraire et al., 2016). Nogle af de strategier, der har haft succes med at over-
vinde afvisning af frugt og grgnt, omfatter opmaerksomhed péa praesentationen
af maden fra en tidlig alder ("den fgrste bid er med gjet"). At skeaere frugt og grgnt
ud i geometriske former ser ud til at fremme indtagelsen af dem, ligesom det at
"camouflere” fgdevarer i form af saucer eller supper og placere dem ved siden af
andre fadevarer, som sma bgrn har lettere ved at acceptere, f.eks. pasta (Laureati
etal., 2014).

Neofobi kan nogle gange vare ved ind i voksenalderen med konsekvenser for
smagsopfattelse og sundhed hos neofobe personer, der fortsaetter med at spise
en kost med ringe variation, i modsaetning til neofile, der i stedet smager pa alle
fedevarer med nysgerrighed fra en tidlig alder.

Sammen med en aversion mod bitre fgdevarer er en preeference for sgd smag
blevet identificeret fra fadslen: Denne nydelse er forbundet med neurale reaktio-
ner fra belgnningskredslgb, som igen fremmer handlinger, der fgrer til stgrre
forbrug af sadanne fodevarer (Berridge et al., 2009). Denne praeference var evolu-
tioneaert fordelagtig, men i nutidens fgdevarerige miljg @gger den risikoen for et
usundt fgdevareforbrug. En mekanisme, der er fundet i den menneskelige hjerne
(Kringelbach et al., 2003), viser, hvordan belgnningskredslgb reagerer positivt pa
fedevarer med sgd smag eller hgjt kalorieindhold, selv ndr man er mzet: Dette
fagrer ikke kun til, at der "altid er plads til dessert”, men tilskynder ogsa folk til at
spise mere, end de burde, og til at spise for forngjelsens skyld.

| den forbindelse er det vigtigt at skelne mellem madens behagelige egenskaber,
det at kunne lide og det at ville have, som involverer forskellige neurale baser.
Selv om de ofte er sammenfaldende, som i tilfeeldet med sg@de eller velsmagende
fgdevarer, kan de ogsa veere adskilte, som i tilfeeldet med fgdevarer, som perso-
nen anerkender som usunde og ikke gnsker at spise, selv om de smager godt. En
sadan adfeerd over for mad ligner afhaengighed af andre stoffer som f.eks. nikotin
eller psykofarmaka.

Et aspekt, der ikke méa overses i denne sammenhaeng, er de kulturelle traditioner
i den enkeltes hjemegn. Tidligere samfund udvalgte de fgdevarer, der var sikre at
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spise og smagte bedst, og indsamlede kogebgger og traditioner, der gjorde det
lettere for enkeltpersoner at vaelge fgdevarer fra deres lokalomrade.

Samtidig er der i nogle tilfaelde, hvor der er restriktioner relateret til religigse
aspekter, nogle fgdevarer, som personen aldrig smager i Igbet af sit liv, s de
udvikler en aversion mod dem, der ikke er baseret pa smag eller fglelsesmaessig
hukommelse, men pa tradition (f.eks. fgdevarer, der betragtes som "treif" eller
forbudt i henhold til kosher-reglerne). Nar vi ser pa fremtiden, hvor en overgang
til baeredygtige kostvaner vil vaere uundgaelig, er det fortsat afggrende at forsta
de kognitive mekanismer, der driver fadevarepraeferencer hos bgrn og voksne, for
at fremme accepten af nye fgdevarer i den daglige kost og undg3, at de afvises.
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af Maria Giovanna Onorati

Sociokulturelle forskelle

Samfundets og kulturens indflydelse pa fedevareaccept

| de senere ar har vi vaeret vidne til betydelige aendringer i den made, vi fortolker
og forholder os til mad pa. Pa en dybtgdende og sandsynligvis irreversibel made
har spisevanerne i familien andret sig, og det har haft konsekvenser for forbruget
uden for hjemmet. De, der er mest bergrt af disse pludselige aendringer i fami-
lierutinerne, er de yngste, isaer bgrn og unge, hvis spisevaner stadig er meget
afhaengige af de voksne, isaer nar det gaelder regler for maltider og indtagelse af
dem. Op til 11-arsalderen befinder bgrn sig i en udviklingsfase, der er kendete-
gnet ved kognitiv konformisme, en tilstand, hvor bestraebelserne pa at tilpasse sig
voksenverdenen efterfglges af den konkrete anvendelse af reglerne i denne inter-
naliserede verden gennem konstruktion og sociale lege (Piaget, 1967). Konformi-
stisk overholdelse af de kulturelle og adfeerdsmaessige koder i den gruppe, man
tilhgrer, fortseetter ind i ungdomsarene, med den forskel, at de regler, der skal
folges, ikke laengere er foraeldrenes, men kammeraternes (Coleman, 2010).

Kredit: Fotos fra Freepik

Dette understreger samfundets og det sociokulturelle tilhgrsforholds betydning
for definitionen af individuel smag og dermed accept af et kulinarisk tilbud. P&
trods af den "medfgdte” komponent i tilbgjeligheden til at kunne lide eller ikke
lide visse smage, er smag i hgj grad en konstruktion, der dyrkes gennem vaner
og livsstile. Kultiveringen af smag er igen betinget af den miljgmaessige kontekst,
som individet vokser op i, deres sociale miljg og specifikke familieforhold. Takket
veere denne bevidsthed kan vi komme med uddannelsesinitiativer i skolekan-
tiner, der kan a&ndre smag og antipatier og fremme positive reaktioner over for
baeredygtige fedevarer, som f.eks. plantebaserede fgdevarer. Disse kan yngre
ganer typisk ikke lide, ofte kun fordi de er usaedvanlige i deres daglige maltider.
Konstruktionen af indikatorer for fadevareaccept skal derfor tage hgjde for den
indflydelse, som sociokulturelle faktorer (sdsom gruppedynamik, miljgvariabler
og socialiseringsmodeller) har pa konstruktionen af smag.
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Disse indikatorer skal betragtes ud fra et transkulturelt perspektiv, da en vigtig
dimension af baeredygtig mad er knyttet til brugen af lokale produkter, som derfor
kan appellere til meget forskellige smage. Nar man undersgger malgruppens
spisestil, er det derfor vigtigt at identificere de kulturelle feellestraek , der udger
den motiverende kerne i den enkeltes handlinger inden for hver kultur og danner
grundlag for personlige praeferencer (Schwartz, 2006; Doring, 2010).

Kulturelle baggrunde, der er praeget af hedonistiske, selvstyrende eller nyhed-
sorienterede veerdier, vil forudsige mere nysgerrige, eventyrlystne og neofile
"madpersonligheder”. De, der er mere knyttet til konforme veerdier som tradi-
tion og sikkerhed, vil forme mere konservative og neofobiske madpersonlighe-
der. Veerdier, der er universalistiske og orienteret mod andres velbefindende, vil
fremme mere ansvarlige, gkologiske og interkulturelle madpersonligheder.

Alt dette vil gge effektiviteten af undervisning i fedevarekendskab, ggre baeredyg-
tige menuer mere kompatible med eksisterende smag og spisestil og ggre under-
visningen mere baeredygtig, da den lettere kan integreres i de daglige spisevaner.
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af Gabriella Morini og Matteo Bigi

Hvorfor et videnskabeligt kekken?

Anvendt gastronomisk videnskab til statte for udviklingen af sunde

madpraferencer
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| dag er det at lave mad efter en videnskabelig tilgang og ikke (kun) efter tradi-
tionen den forpligtelse, som kokke patager sig i forbindelse med fgdevareaccept,
energieffektivitet, ressourcer, produktionsstremme og reduktion af madspild.
Denne tilgang er ogsa grundlaeggende for at give dem raderum og frihed fra det
traditionelle opskriftssystem: Gennem et videnskabeligt perspektiv bliver kokke
opmaerksomme pa relationerne og reaktionerne mellem ingredienserne i et maltid
og er i stand til at planleegge deres arbejde i henhold til de behov og miljgmaessige
variabler, som de har med at ggre.

Pa de fglgende sider vil vi se naermere pa det at spise for bedre at kunne forsta
den gastronomiske videnskabs bidrag, idet vi starter med at udforske de motiver,
der driver os til at forarbejde maden for at ggre den god (hvorfor) og derefter gar
videre til den videnskabelige tilgangs indflydelse pa individer og kultur (hvad) og
dens praktiske anvendelse i forhold til det omgivende miljg (hvordan). Processen
afsluttes med at fremhaeve relationsaspektet og inddrage lokalsamfundet som
en funktion af handling og forandring (hvad nu hvis). Disse fire dele, sammen
med de faerdigheder, der ligger til grund for fgdevareforarbejdning (harde og blgde
feerdigheder), skaber tilsammen et gastronomisk resultat (retten), iszer i en cate-
ringkontekst som skolekantinen. Dette er illustreret i slutningen af dette afsnit.

| et scenarie, hvor madlavning er blevet formidlet og overleveret af tradition i
arhundreder, har erfaring og skik tilslgret det videnskabelige grundlag, som tran-
sformationen af mad er baseret pa.
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MAKRONARINGSSTOFFER
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MIKRONAERINGSSTOFFER
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FIDEVARES
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VIDENSKAB OM MAD SOM ET MIDDEL TIL ACCEPTABILITET

Med undtagelse af de oplyste fremskridt, der blev gjort af nogle fa litteraere pione-
rer, isaer Jean Anthelme Brillat-Savarin og Pellegrino Artusi, matte den videnskabe-
lige diskurs om madlavning vente til det 20. &rhundrede pa en bredere udbredelse
og legitimering (hjulpet pa vej af fédevareindustriens fremgang). Det fgrte til en ny
interesse for at studere fgdevarer ud fra discipliner som kemi, fysik, mikrobiologi
og fedevaresikkerhed - begreber og omrader, som stadig er under udvikling i dag.

Denne debat om den gastronomiske diskurs har saledes bidraget til at tydeligggre
de motiver, der far os til at lave mad og til at forandre selve maden. For at tilfreds-
stille vores primaere behov for naering er vi instinktivt pa konstant jagt efter mad,
der er sikker, naerende og velsmagende; tilberedning af mad svarer til behovet
for, at den mad, der giver os naering, opfylder alle disse betingelser. | betragtning
af at madlavning siden de tidligste forfeedres praksis har betydet at tilfredsstille
et biologisk savel som et kulturelt behov, viser menneskets evolutionaere ary, at
tilberedning af mad ved hjeelp af ild var et klart vendepunkt. Tilberedning ggr det
muligt for maden at blive:

o sikker ved at reducere mikrobiel kontaminering og dermed risikoen for forgi-
ftning

e neeringsrig, ved at ggre naeringsstoffer mere biotilgaengelige og lette deres
fordgjelse og optagelse

o Vvelsmagende ved at skabe en sensorisk profil, der kan vurderes pa tveers

Hvis vi gar videre, kan vi spgrge: Er det muligt videnskabeligt at afggre, hvad der
er "velsmagende"?

Pa dette sidste punkt er det interessant at bemaerke, at det i universet af mad,
man kan lide og ikke lide, er muligt at spore en matrix af, hvad der generelt anses
for at veere velsmagende. Ogsa her hjaelper et kig pa evolutionens arv os med at
forsta, hvordan det, der nu vaerdsaettes, ikke kun er resultatet af en specifik kultu-
rel identitet, der anvendes pa en ret, men frem for alt af et menneskeligt biologisk
behov. Faktisk er vi biologisk disponeret for at opsgge sgde fgdevarer, fordi de er
en energikilde, umami-fgdevarer, fordi de er rige pa protein, salte fgdevarer, fordi
de afbalancerer vaeskerne i kroppen, og fedtstoffer, fordi de ogsa er en energikilde,
og nogle er vigtige for kroppens funktion. At haelde til disse smage er derfor helt
instinktivt. Som bevis pa dette viser talrige eksempler pa gamle opskrifter, der er
feelles for forskellige, selv meget fjerne, gastronomiske kulturer, at disse smage er
blandt de mest populaere og vaerdsatte.

Fra et kemisk synspunkt er der en klar overensstemmelse i gruppen af
makroneeringsstoffer, der udggr mad (kulhydrater — sgdt, proteiner — umami,
lipider — fedt). Derimod synes vi ikke at veere disponeret for bitter og sur smag,
som faktisk defineres som tilleerte smage, dvs. smage, som vi laerer at vaerdsaette
gennem traening. Disse to smage er genstand for en staerk og instinktiv aver-
sion, fordi mennesker, efterhanden som de udviklede sig, lzerte at genkende fgrs-
tnaevnte som en indikator for fare (potentielt giftige forbindelser) og sidstnaevnte
som en indikator for en umoden eller geerende fgdevare (som kan fgre til dannelse
af skadelige forbindelser). Pa trods af denne iboende "defekt”, som vi er fgdt med,
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er det ngdvendigt og vigtigt at leere at spise bitre og sure fgdevarer, da de forsyner
vores krop med gavnlige mikronaeringsstoffer.

Selv om det er rigtigt, at velsmag er et universelt begreb, skal vi huske, at vi spiser
mad og derfor tilberedninger, ikke smagsstoffer. Derfor vil ingen produkter, tilbe-
redninger eller traditionelle opskrifter overleve fra en generation til den naeste,
medmindre de anses for at veere velsmagende af hele samfundet og derfor er
veerdige til at blive givet videre. Sggningen efter det velsmagende og laekre i
kokkenet bliver saledes et udtryk for identitet, hvor de produkter, der er tilgeeng-
elige i et givet omrade, og den viden og det udstyr, der er til radighed, skaber en
genkendelig lokal og traditionel gastrokultur. Som bevis pa dette er der en almin-
delig fglelse af, at tilberedt (dvs. skaret i skiver, krydret, marineret, kogt osv., kort
sagt: forarbejdet) er bedre. Faktisk er vi konstant pa udkig efter mad, der fgrst og
fremmest er naerende, men som samtidig er en fryd for ganen (sd meget, at den
forste betingelse ikke altid er opfyldt).

Som det fremgar af diagrammet nedenfor, er de gastronomiske videnskaber, fgrst
teoretiske og derefter praktiske, en grundlaeggende del af den vej, der fgrer til
spisning og forarbejdning af fgdevarer.

Med hensyn til skolekantiner og fadevareforarbejdning skal kokke vaere opmeerk-
somme pa den grundlaeggende rolle, som makronaeringsstoffer (proteiner, kulhy-
drater og fedtstoffer) og mikronaeringsstoffer (vitaminer, polyfenoler, flavonoider,
isoflavoner, terpener og glucosinolater) spiller, og som i kombination bestemmer
tilberedningernes tekstur, udseende, aromeaer, smag og forskellige farvenuancer.
Alle disse aspekter er faktorer, der bidrager til det gastronomiske slutresultat og
dermed til accept eller afvisning af en ret (opskrift).

Som vi skal se i Igbet af dette kapitel, er viden om de videnskabelige arsager til
fedevareforarbejdning derfor meget nyttig for et kakken, der i forbindelse med en
skolekantine er i stand til at kontrollere fgdevarernes kemiske og fysiske opfgrsel
pa baggrund af deres sammensaetning. | dette scenarie undersgger de anvendte
videnskaber i kgkkenet variationerne i begreberne smag, nydelse og velsmag i
forhold til kontekst og system og tilpasser processerne til behov og begraensn-
inger.

Viden ses som en kilde til kreativitet og selvstaendighed, sa vi kan skabe noget nyt
ved hjzelp af vores sanser. Sanser, der er afggrende for beslutningen om at spise
eller ikke at spise.

Pa samme made er en feellesskabshorisont bestdende af relationer, dialog og
udveksling en ngdvendig betingelse for at kunne reagere pa andre scenarier end
de planlagte, som forhindrer dem i at lykkes, som i tilfaeldet med afvisning af
fgdevarer.



@ Kapitel 1- FRA TEORI TIL PRAKSIS

VIDENSKAB OM MAD SOM ET MIDDEL TIL ACCEPTABILITET

© Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N.| Gastronomisk Universitet Videnskaberne i Pollenzo

FALLESSKAB &

FIGUR 1: DEN ANVENDTE KULINARISKE VIDENSKABS ROLLE | VEJLEDNING OM F@ DEVAREACCEPT

.
SUND, NARENDE, GOD

Handling og forandring er feelles.

Der er et netvaerk, hvor man kan dele
information, erfaringer og Igsninger, sa man kan
vokse og blive bedre.

&Y
HVIS

vi er en del af et netvaerk af
feellesskaber, der kan have indflydelse

Madlavning er en manifestation af visdom i
tilpasning. Vi omdanner maden for at ggre den
sikker og holdbar og for at gge dens naeringsvaerdi,
og vi ggr det samtidig med,

at vi sikrer godhed og nydelse.

\'
HVORFOR

vi forvandler mad

GASTRONOM|SK VIDENSKAB:

PRAKSIS HVORDAN

Vi kan anvende
viden til vores specifikke
system

Anvendelsen af gastronomisk videnskab og
dens omsaetning til praksis er gko-logisk:
det sker i forhold til konteksten og systemet.

GASTRONOMISK VIDENSKAB:

HVAD TEORIER

sker med/fra mad, nar
vi behandler det Fgdevarer gennemgar kemiske, fysiske og
mikrobiologiske transformationer, som har

fysiologiske og psykologiske effekter pa os.

Viden ggr det muligt at designe Igsninger
ved at tilpasse processer til behov og
begraensninger.

-~ ®

/ Fedevareproduktion er et resultat af historie og
\/7 kultur og har en indvirkning pa miljget,

samfundet og gkonomien.

ORORORNC

FOR AT OPNA ET ENDELIGT
RESULTAT

Standardiseret og reproducerbar Sensorisk kvalitet
Ernaeringsmaessig kvalitet og balance Ravarer med lav
pavirkning

Nul affald og baeredygtig forarbejdning Uddannelsesmaessig
og kommunikativ funktion

HARDE FARDIGHEDER

Planlaegning og organisation Kemi, fysik,
mikrobiologi Tekniske faerdigheder

Pkologi og produktion (dyr og planter)
Paedagogik og laereprocesser

ORG

BLODE FARDIGHEDER
Modstandsdygtighed,
tilpasningsevne Nysgerrighed,
lateral taenkning

Omsorg Inklusion Veerdseettelse af
mangfoldighed

'Hvad nu hvis’'-tilgang

ORC

+

Viden om ernaering



@ Kapitel 1- FRA TEORI TIL PRAKSIS VIDENSKAB OM MAD SOM ET MIDDEL TIL ACCEPTABILITET

af Luisa Torri og Chiara Chirilli

Sensorisk evaluering og accept

Malparametre og fornemmelser for barn
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Kredit: Foto af Anastasia Shuraeva fra Pexels

Skolekantiner er en betydelig kilde til madspild, men ogséa en fantastisk muli-
ghed for at fremme bedre spisevaner og uddanne i baeredygtighed. Dette skal
ses i lyset af den hastigt stigende forekomst af fedme og overveegt i naesten alle
udviklede lande, isaer blandt unge mennesker (Derqui et al., 2018). Vi ma tage i
betragtning, at yngre forbrugere er mindst tilbgjelige til at g4 pa kompromis med
madens smag og sundhedsegenskaber, sa det er ekstremt vigtigt at identificere
nogle nyttige faktorer, der kan forbedre den sensoriske accept af skolemenuer.
Denne overvejelse er afggrende for at undga afvisning af fedevarer, for at sikre, at
elevernes ernaeringsmaessige behov opfyldes, og for at undga eller i det mindste
reducere madspild.

Udseendet er ofte den fgrste sensoriske egenskab, der vaekker interesse for en
fgdevare, og iszer bgrn er mere opmaerksomme pa visuelle input som en smag-
sfaktor end voksne. At finde den optimale kombination af farve, stgrrelse og form
kan f.eks. vaere med til at fremme indtagelsen af grgntsager som mellemmaltider
(Olsen et al., 2012). Derudover er der en staerk sammenhaeng mellem intensiteten

FZDEVARERNES af fedevarelugt og den affektive reaktion hos bgrn, som er mindre tiltrukket af
fedevarer med steerk lugt, som i den specifikke afvisning af fedevarer af animalsk
SENSORISKE oprindelse (Donadini et al., 2021). Bgrn har en medfpdt preeference for sgde og
salte smage og en medfgdt aversion mod bitre og sure smage. Faktisk synes
EGENSKABER, de at foretreekke smagen af frugt frem for grgntsager pa grund af dens sgdme,
SASQM UDSEENDE, mens de har en tendens til ikke at kunne lide grgntsager, fordi de er kendete-
gnet ved sensoriske egenskaber, der betragtes som "advarselssansninger”, der
LUGTINTENSITET, udlgser aversion, sasom bitterhed, surhed og tgrhed. Derfor kan det vaere en

mulig Igsning at aendre visse sensoriske egenskaber ved grgntsager for at ggre
dem mere acceptable for bgrn og dermed gge forbruget. Man kan f.eks. taenke

SMAG OG TEKSTUR,

KAN FREMME pa typen af tilberedning, sasom tilberedningsmetoden (f.eks. kogning, stegning),
brugen af aromzer eller tilsaetning af et krydderi eller en anden fgdevare for at
ACCEPTEN maskere ugnskede smage eller skabe gnskelige smage (Poelman et al., 2017).
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Madens konsistens er en anden sensorisk egenskab, som er szerlig vigtig for bgrn,
hvis opfattelser og praeferencer andrer sig med alderen. Bgrn har en tendens
til at afvise teksturer, der er sveere at bearbejde i munden, og til at foretreekke
blgde, glatte fadevarer (f.eks. sandede, melede og pastaagtige teksturer) frem for
klumpede eller kornede fgdevarer. | gennemsnit er sprede og saftige konsistenser
forbundet med stgrre produktaccept og bidrager til en stgrre praeference for frisk,
ra frugt og grent. | modsaetning hertil er blgde, slimede eller for harde teksturer
forbundet med en stgrre modvilje mod grgntsager, iszer nar de er tilberedte, hos
bgrn (Laureati et al., 2020).

Konklusionen er, at en dybtgaende forstaelse af de sensoriske egenskabers rolle
i forhold til at pavirke forbruget af sunde produkter giver vigtige oplysninger til
udvikling af strategier, der sigter mod at skabe retter og menuer, der kan gge
accepten af skolemad. Det kan have den dobbelte fordel at reducere madspild og
uddanne unge mennesker i sund og baeredygtig kost.
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Farve, form og udseende

Handtering og reduktion af synets rolle i kekkenet
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Vi genkender en stimulus/genstand, afkoder den, etablerer straks et saet
forventninger baseret pa dens udseende, farve og form, beslutter, hvordan vi
skal naerme os den, beslutter, om vi skal putte den i munden og derefter poten-
tielt spise den.

Alt dette sker i Igbet af fa gjeblikke, efter at en dampende tallerken med mad
er blevet placeret foran os. Hjernen er ansvarlig for denne tankeproces, og
det instrument, der fodrer den mest, er synet. Faktisk er synet en af de mest
brugte sanser i hverdagen. Vi bruger det sa ofte, at vi er kommet til at stole
meget pa denne dyrebare allierede, og nogle gange overser vi endda andre
sanseindtryk eller lader os bedrage af det. Viden om og kontrol med de vigtig-
ste visuelle indikatorer, der er ansvarlige for at bedgmme en fgdevare, er derfor
en grundlzeggende del af kokkenes arbejde, nar de planlaegger en opskrift med
henblik pa accept og kvalitet.

Synet gor det muligt hurtigt at skelne en fgdevare fra en ikke-fgdevare og lige
sa hurtigt at haelde til kogte (snarere end ra) og/eller kalorierige fgdevarer.
Det skyldes den biologiske arv, vi har arvet som fglge af menneskets evolu-
tion. Vi behgver blot at huske pa, hvordan kosten, og mange andre relaterede
biologiske faktorer, a&ndrede sig efter opdagelsen af ilden, og hvordan "kogt"
automatisk blev synonymt med sundt, fordgjeligt og naeringsrigt.
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Det kan man f.eks. se, ndr man star over for en tallerken lasagne, og der straks
skabes et panorama af forventninger ved synet af og erindringen om lignende
retter. Blandt de modtagne oplysninger formidler farven bevidstheden om, at disse
retter er forstadier til fedtsmag og umami, dikteret af den brune farve, der kommer
fra Maillard-reaktionerne, der genereres under tilberedningen. Det er plausibelt,
at lignende forventninger kan skabes ved det blotte syn af ristede eller stegte
fedevarer pa grund af deres gyldne farve og overfladens dehydrerede udseende.
Disse to aspekter er ikke kun et varsel om god smag, men antyder ogsd, at maden
forhabentlig vil veere spr@d, hvilket er endnu en indikation pa velsmag.

Hvad angar farver, bekraefter videnskabelige undersggelser, hvad vi lige har set, at
den biologiske arv er en meget steerk faktor i valget af fadevarer. Folk er naturligt
tiltrukket af fgdevarer i varme farver, iseer rgd, da de formodes at vaere en ener-
gikilde, mens grgn forbindes med umodne og potentielt farlige fadevarer (Foroni
et al., 2016). Nar det gzelder bla, er den reaktion, der fremkaldes af fgdevarer i
denne farve, derimod baseret pa en medfgdt mistillid, som gor os tilbgjelige til
at afvise det, vi ikke kender. Faktisk er bla ikke en farve, der naturligt forbindes
med noget spiseligt, hvilket fremgar af, at der er meget fa aegte bla fodevarer i
naturen. Desuden opfattes denne farve naturligt som en potentiel trussel: Taenk
pa skimmelsvampe, som i de fleste tilfaelde er skadelige for organismen og derfor
frastader os. Det er ikke tilfeeldigt, at oste, der er inokuleret med skimmelsvampe
under modningsprocessen, kaldes "bla".

Mennesker har udviklet medfgdte holdninger og associationer til bestemte farver,
men kultur og miljg pavirker ogséa vores syn ved at skabe forventninger. Disse kan
ofte veere nyttige og fungere som kognitive genveje, der hjeelper os med at afkode
de sensoriske stimuli omkring os, mens de andre gange kan fgre os pa afveje.
Sadanne forteellinger og forventninger er sa indgroede i konventionelle visdom,
at de kan vildlede vores endelige smagsdom eller forhindre os i at genkende
den. Denne systematiske fejl skyldes den indlzering, der sker efter en begivenhed
(som f.eks. at spise en bestemt fgdevare), og den hukommelse, man har om den.
Lad os tage et eksempel: Nar vi pakker et bolsje med citronsmag ud, forventer
vi sandsynligvis, at det er gult, og vi ville derfor have sveert ved at smage det,
hvis det var rgdt eller blat. Denne "forventningsfejl” skyldes den konsekvente
konstruktion af forventninger, som hjzelper os med at navigere i virkeligheden.
Leering og hukommelse er nggleelementer i skabelsen af en persons spisevaner
(Coricelli & Rossi, 2021), og det kan veere nyttigt at veere opmaerksom pa dem, nar
vi beslutter at "lege” med udseendet af den mad, vi serverer, for at ggre den mere
acceptabel. Som vi vil se i naeste kapitel, kan der nogle gange leges med naturlige
tiltreekninger og fravalg af bestemte farver og de forventninger, der er forbundet
med dem, f.eks. ved at bruge bestemte stimuli pa tallerkenen, som bekraefter en
farveforventning, men derefter bringer noget nyt i form af smag eller tekstur. Det
er ikke kun farver, der ser ud til at spille en rolle i den endelige overordnede opfat-
telse.

Form kan hjeelpe os med at gge accepten af en fgdevare, der ofte afvises. Det er
tilfeeldet med grgnne grgntsager, som har en darlig acceptrate blandt de yngste



Kapitel 1- PRAKSIS

PARRING FOR FORN@JELSENS SKYLD

befolkningsgrupper. Men grgntsager, der er skaret og praesenteret i geometriske
former, er mere tilbgjelige til at blive accepteret af unge neofober end uregelmaess-
igt skarne grgntsager (Coricelli & Rossi, 2021). Desuden er genkendeligheden
af de enkelte elementer i retten, som helst skal holdes adskilt, ogsa en effektiv
stra- tegi til at gge accepten af visse genstande . Endelig er formen nogle gange
ansvarlig for at aendre opfattelsen af en bestemt smag. Teenk f.eks. pa under-
s@gelser, der viser, at en dessert har tendens til at veere sgdere, nar den placeres
pa en rund tallerken i stedet for en firkantet (Steward & Goss, 2013; Fairhurst et
al., 2015). Et faktum, der kan hjaelpe os, nar det geelder om at begraense sukker i
vores kost.

Mad ses ofte som et middel til at kommunikere med andre, og der er ingen tvivl
om, at farver, som bestemmer fgdevarers endelige udseende, spiller en vigtig
rolle i denne kommunikationsstrgm, nar det drejer sig om at udtrykke og afle-
vere budskaber. Farver hjeelper ogsa levende organismer med at orientere sig i
deres omgivelser og med at afggre, om en fgdevare er sikker eller ej, og de spiller
en central rolle i den acceptproces, der formidles af synssansen (teenk pa, hvor
tiltreekkende farvestralende mad er for bgrn i forhold til mad i kedelige, mgrke
farver). Det er derfor vigtigt at vide, hvordan farver fungerer, og frem for alt at lzere
at handtere deres forandringer. P4 det gastronomiske plan kan vi traeffe sunde
valg, hvis vi kender stofferne i vores mad, da hver farve er en indikator for sunde
egenskaber for vores organisme (Khoo et al., 2017). Samtidig er denne viden ogsa
nyttig i kekkenet, da kendskabet til forskellige ingrediensers polaritet giver os
mulighed for at veelge det rigtige oplgsningsmiddel til at udtraekke farvestoffet i.
Apropos grgntsager, sa lad os se pa de molekylaere egenskaber, der er ansvarlige
for farverne i frugt og grgntsager, og som er forbundet med mikronaeringsstoff-
ernes gavnlige egenskaber.

CAROTENOI|DER

Det er pigmenter, upoleere og derfor fedtoplgselige forbindelser. De vigtigste
er betacaroten og lycopen. Fgrstnaevnte er ansvarlig for den gul-orange farve i
fpdevarer som abrikoser, meloner, gulergdder, graeskar osv., og nar det kommer
ind i kroppen, omdannes det til vitamin A. Lycopen, som er ansvarlig for den rgde
farve i tomater og peberfrugter, er taet forbundet med den umami-smag, der
opstar, nar man tilbereder disse fgdevarer i lang tid.

FLAVONOIDER

Det er naturlige forbindelser, der produceres af planter og omfatter quercetin, der
er ansvarlig for den hvide farve i frugt og grgntsager og vigtig for at beskytte
kroppens celler mod frie radikaler, og anthocyaniner, vandoplgselige forbindelser,
der er ansvarlige for den bla/violette farve i visse fadevarer som druer, rgdkal,
redbeder, blommer og andre.

Disse forbindelser findes i planternes blomster, frugter og blade og fungerer som
antioxidanter. | kgkkenet skifter deres farve afhaengigt af oxidationstilstanden og
pH-veerdien, fra rgdlige toner i et surt miljg til pink i et neutralt miljg til blagrent i
et alkalisk miljg, og de vender tilbage til deres tidligere farve, nar surhedsgraden
eller alkaliniteten aendres igen.
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CHLOROPHYLLS
Disse ikke-poleere forbindelser er de pigmenter, der er ansvarlige for den grgnne
farve pa mangold, spinat, persille, kdl og andre grgntsager. De er ikke szerlig

stabile, fordi de er felsomme over for..:
o hgje temperaturer

e sur pH-vaerdi
e enzymaktivitet

Nar disse grgntsager tilberedes, har det klorofyl, de indeholder, en naturlig tendens
til at blive mgrkere, og i et surt miljg kan denne proces fremskyndes. Her er nogle
strategier til at bevare deres levende farve:

e Blanchering, dvs. kortvarig kogning i kogende vand, muligggr termisk dena-
turering af de enzymer, der virker pa klorofylet, og forhindrer dermed den ugns-
kede brunfarvning af f.eks. spinatblade.

e En anden effektiv metode er at bruge natriumbikarbonat (bagepulver)
sammen med en stor maengde vand under tilberedningen: Grgntsager indehol-
der naturligt organiske syrer, som har tendens til at oplgses let i vand, hvilket
forarsager den mgrkegrgnne/brune farve. Bikarbonat er derfor nyttigt til at afba-
lancere pH-veerdien i det vand, som maden tilberedes i. Af samme grund anbe-
faler mange opskrifter, at man skifter kogevandet ofte; nar kogevandet bliver
mere surt, har bladene en tendens til at blive mgrkere hurtigere. En stor maengde
alkalisk vand er derfor vigtigt for at fortynde de organiske syrer og forhindre, at
vandtemperaturen falder for meget, efter at grgntsagerne er blevet tilsat.

Apropos enzymer: Her er nogle mere praktiske eksempler pa fgdevarefarver.
Enzymer er specifikke proteiner, der er kendt i kgkkenet mindre for deres direkte
bidrag til strukturelle eendringer i fgdevarer end for den made, de modificerer
visse fadevarekomponenter pa. Faktisk defineres de som biologiske katalysa-
torer pa grund af deres evne til at fremskynde visse kemiske reaktioner, som
ellers ville ga meget langsommere. Sa netop disse proteiner er ansvarlige for
pludselige og nogle gange ugnskede andringer i fgdevarers udseende, som
f.eks. enzymatisk bruning. Visse fgdevarer har en tendens til at miste deres
oprindelige farve og blive brune, nar de udsaettes for ilt: Det gaelder f.eks. abler,
bananer og basilikum, som hurtigt bliver mgrke, nar de skaeres eller braekkes.
Hvis basilikumpesto f.eks. har en kedelig, mark farve, skyldes det oxidering af
overfladen pa basilikumbladene, der udsaettes for luft efter udskaering, hvilket
accelereres kraftigt af de enzymer, der findes i selve fgdevaren.

For at forhindre dette anbefales det at bruge kold behandling og olie i de fgrste
faser af processen.

Nar vi har forstdet denne dynamik, kan vi forebygge den ved at bruge ingredien-
ser, der er rige pa C-vitamin (hvor deres smag passer til opskriften), som f.eks.
citronsaft eller persillestaengler. De oxiderer i stedet for maden uden at andre
farven. Det er derfor, artiskokker f.eks. laegges i blgd i vand og citronsaft, efter
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at de er blevet trimmet og skaret. Det samme gaelder for enzymer, som har en
optimal aktivitetstemperatur pa 20° til 60°C, hvorefter de inaktiveres ved tempera-
turer herover. Ved at bringe grgntsagerne op pa en hgjere temperatur (selv i nogle
fa sekunder) vil enzymet derfor ikke laengere veere aktivt, og det vil sikre, at den

oprindelige lyse farve bevares.

For at undga enzymbruning er det derfor vigtigt at minimere den tid, fgdevarerne
udseettes for temperaturer mellem 20 og 60 °C (undtagen ved gnskede reaktioner
som proteolytiske marinader, syre-, meelke- eller alkoholfermentering og mgrning

af ked og fisk).
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Tekstur i madlavning

Falesans og stoftilstande

STOFTILSTANDE
KAN PAVIRKE
ACCEPTEN AF EN
RET

| forbindelse med en skolekantine er det vigtigt at forstd molekylernes tekniske
funktioner i kgkkenet, og hvordan de reagerer pa forskellige stimuli under deres
omdannelse og udnytter sendringer i stoftilstanden til at skabe nye former og
teksturer for at kunne definere en proces og skabe en opskrift, der bade er laskker
og en del af en baeredygtig kost. Makroneeringsstoffer (proteiner, kulhydrater og
fedtstoffer) og mikronzeringsstoffer (mineralsalte, polyfenoler, terpener osv.) spil-
ler en grundlaeggende rolle i fédevareforarbejdningen: Deres kombination define-
rer tekstur, udseende, smag, aroma, kemi og farve af forskellige ingredienser og
forarbejdede produkter.

Fuldt kendskab til de reaktioner og sendringer i fadevarestrukturer, der sker under
forarbejdningen, gor det muligt at planlaegge den sensoriske profil af en opskrift
fra starten. Denne viden er en vigtig allieret i udformningen af baeredygtige opskri-
fter og menuer til skolekantiner, som integrerer plantebaserede, gkologiske og
sasonbetonede ingredienser i de unges kost, og som tilbydes i forskellige former,
farver og teksturer.

STOFTILSTANDE | KOKKENET

Det "gode" s@ges i kokkenet, af kokken og forbrugeren, og viden om moleky-
lerne, processerne og ingredienserne betyder, at det bevidst kan konstrueres til
skabelse og produktion af et halvfabrikat, en opskrift, en ret eller et produkt takket
veere de tekniske funktioner, kemiske reaktioner og andringer i stoftilstande, der
sker under fgdevaretransformationsprocesser.

Her ser vi neermere pa de forskellige stoftilstande i madlavning, som opnas takket
veere de funktionelle egenskaber ved fedtstoffer, proteiner og kulhydrater.

skum

Skum er dispersioner af en vaeske i en anden. | dette tilfeelde er en af de to veesker
en gas, og de spredte partikler er luftbobler. Skummets struktur og det store over-
fladeareal, der er i kontakt med luften, gger den aromatiske opfattelse og giver
blandingen en let, svaevende konsistens. De makromolekyler, der kan bruges til at
skabe skum, er fedtstoffer (som i fledeskum eller vaesker med tilsat lecithin) og
proteiner (som i marengs eller zabaglione). Forskellige forarbejdningsteknikker til
at opna skum i kekkenet involverer brug af piskeris eller sifoner, der bruger enten
kuldioxid eller komprimeret lattergas.

En metode til at stabilisere en skum er at udseette det for varmebehandling,
afhaengigt af typen af forarbejdning og arten af det stabiliserende molekyle. For
at lave italiensk marengs piskes aggehviderne for eksempel stive (fysisk dena-
turering), og derefter tilsaettes varm sukkersirup ved 121 °C til blandingen, hvilket
fikserer strukturen og koagulerer proteinet (termisk denaturering).

EMULSIONER

En emulsion er en mere eller mindre stabil blanding af to uforenelige vaesker (ved
at sprede draber af den ene - den dispergerede fase - i den anden - den kontinuer-
lige fase). En emulsion kan kun opnas fra to vaesker, der ikke oplgses i hinanden
og dermed holder deres to identiteter adskilt.
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Den fgrste "ingrediens”, der bringer disse to vaesker i kontakt, er den mekaniske
energi, der genereres af en gaffel, et piskeris eller en stavblender, som er ngdv-
endig for at reducere de to vaesker til gradvist mindre draber og dermed gge den
mulige kontaktflade mellem dem.

En emulsion er derfor en vaeske, der er spredt i mikrodraber i en kontinuerlig
vaeske. Afhaengigt af, hvad der er den kontinuerlige fase, og hvad der er den
dispergerede fase, kan vi definere to forskellige typer emulsioner: olie i vand (o/w,
eller olie dispergeret i en kontinuerlig fase af vand) eller vand i olie (w/o, eller vand
dispergeret i en kontinuerlig fase af olie). Tilstedeveerelsen af et tredje element,
emulgatoren, er ngdvendig for at stabilisere blandingen. Der findes to grupper af
emulgerende molekyler: lecithiner (fosfolipider) og proteiner som f.eks. kollagen.
Det karakteristiske traek ved emulgatorer er deres evne til at reducere overflade-
spaendingen mellem den kontinuerlige og den dispergerede fase.

| naturen er nogle ravarer allerede emulsioner. Ved at blande og omdanne dem
kan kokken skabe og vende forskellige emulsioner ved hjaelp af emulgatorer og
energi. Nedenfor er nogle eksempler pa emulsioner, bade i form af ingredienser
og komplekse opskrifter.

/\
/_\> Vand/olie N Olie/vand

Smer chokolade
Sedmeelk
Smegrcreme
/_\> Vand/olie A Olie/vand
Vinaigrette Mayonnaise
Citronette Hollandaise-sauce

Bearnaise-sauce

GELS

Geler er forbindelser, der indeholder oplgste geleringsmolekyler, som giver dem
deres endelige konsistens. Disse molekyler binder sig sammen og danner et
kontinuerligt, bredt netvaerk, der er i stand til at fange vand mellem dem. Nar de
afkgles, bliver denne effekt endnu mere udtalt. De anvendte fortykningsmidler er
kulhydrater som stivelse (afhaengigt af deres oprindelse har de forskellige virk-
ninger pa blandingen) og gummi (xanthangummi, gellangummi osv.) eller protei-
ner (kollagen eller aquafaba). For at opna den fortykkende effekt skal moleky-
lerne ofte varmebehandles til mellem 60° og 70°C, afhaengigt af deres art. Mange
tilberedninger i kgkkenet er faktisk geler, f.eks. budding, vaniljecreme, bechamel,

kartoffelmos og polenta.
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SKuUm EMULSION GEL

Marengs Smgr Kartoffelmos
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Smagsvarianter

Teknikker til at bevare smag og forbedre opfattelsen af den

MADENS AROMAER
HAR EVNEN TIL AT
FREMKALDE
OPLEVELSER,
PAVIRKE
DIMMEKRAFTEN OG
SMAGS- OG
LUGTESANSEN

Kredit: Fotos fra Freepik

Aromatiske forbindelser er naturligt til stede i maden og pavirker vores smagssans,
idet de far os til at foretraekke eller afvise maden og pavirker vores smagsopfat-
telse. Madlugte har evnen til at fremkalde oplevelser og fa os til at forbinde disse
minder med den aktuelle smag. Sa lugte, der fremkalder ubehagelige elementer,
alarmerer os, mens lugte, der kendetegner positive oplevelser i fortiden, far vores
mund til at Igbe i vand. Samspillet mellem lugt, hukommelse og accept/afvisning
er isaer relevant, ndr modtageren af madtilberedningen er meget ung: Mange
bgrns afvisninger er faktisk motiveret af tilstedevaerelsen af en ubehagelig lugt
(ildelugtende eller stinkende), som regel forveerret af en levende association med
et element, der er en kilde til afsky (sasom sokker eller fgdder). Tilstedevaerelsen
af genkendelige lugte og positive associationer (vanilje i kage, oregano pa pizza)
er pa den anden side betryggende og ggr det lettere at tilbyde nye ingredienser,
hvilket reducerer deres farlighed.

Kokke har altid bevidst brugt disse aromatiske forbindelser til at karakterisere
og identificere tilberedninger ved at udtreekke og koncentrere ingrediensernes
lugte og overfgre dem til andre ingredienser eller halvfabrikata (se "Infusioner,
udtreekninger og marinader” i afsnit 5). Fagfolk, der arbejder i skolekantiner, vil
opdage, at den bevidste brug af den aromatiske komponent kan veere et godt
redskab til at lokke og stimulere dem, der er tilbageholdende med at smage, til
at berolige dem, der er mistaeenksomme, og til at forbedre retternes erngerings-
maessige kvalitet uden at pavirke deres acceptabilitet.

For at kunne planlaegge og styre brugen af aromakomponenter pa den mest
effektive made er det ngdvendigt at vide, hvilke forarbejdningsparametre der
pavirker de flygtige forbindelser, som er ansvarlige for smagen i forskellige ingre-

dienser.
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De to parametre, der har stgrst indflydelse pa udvinding og overfgrsel af aromeer,
er temperaturen (som igen pavirkes af tiden) og stoffets polaritet.

TEMPERATUR (OG TID)

Nogle smagsstoffer kan modsta hgje temperaturer uden at a&ndre sig (varmebe-
standige), mens andre (varmefglsomme) gdelaegges helt eller delvist af varme-
behandling. For sidstnaevnte er det vigtigt at planlaagge ekstraktionen og bruge
lave, kontrollerede temperaturer, vel vidende at det vil kraeve laengere behandling-
stider: udblgdning, tgrring ved temperaturer under 40 °C, ultralydsbehandling. P4
den anden side, hvis de aromatiske forbindelser er varmebestandige, kan varme-
behandlinger bruges til at fremskynde udvinding eller direkte brug i madlavning:
infusioner, tgrring ved hgj temperatur, mikrobglger. Aromatiske forbindelser i
blade og blomster er generelt mindre varmebestandige end dem i redder og de
treeagtige, harpiksholdige dele af en plante.

POLARITET AF DEN AROMATISKE FORBINDELSE (OPL@ST STOF)
Strukturen af den aromatiske forbindelse, og iszer dens polaritet, bestemmer
valget af oplgsningsmiddel til ekstraktion. Samme regel gaelder for oplgsninger:
Polzere forbindelser kan ekstraheres og/eller oplgses i polzere oplgsningsmidler
som vand (og alle vandbaserede ingredienser som eddike, vin, bouillon, frugtsaft
osv.), mens upoleere forbindelser kraever upolaere oplgsningsmidler som fedtstof-
fer (olie, smgr, flgde osv.). Selv om alkohol er et polaert molekyle, er det mindre
polaert end vand og ggr det muligt at udtreekke bade polaere og upolaere forbin-
delser. Aromatiske forbindelser, der findes i de mere vandrige dele, sdsom blade,
blomster og frugter, er for det meste polaere, mens aromatiske forbindelser, der
findes i mindre vandrige eller mere fede dele, sdsom rgdder og frg, er upolzere.

Disse oplysninger kan omsaettes til et ret ligetil eksempel pa anvendelse: at
tilfgre en tomatsauce basilikumsmag. Et bundt basilikum kan opdeles i to dele:
bladene (med overvejende polaere og varmefglsomme aromatiske forbindelser)
og stilkene (med upolaere og mere varmebestandige aromatiske forbindelser).
Sa nar vi tilbereder vores tomatsauce, kan vi lade basilikumstilkene traekke i
varm olie (eventuelt med hvidlgg eller lag, som har varmebestandige og upolzere
aromatiske komponenter) for at udtraekke aromaerne i et upolaert oplgsnings-
middel. Derefter tilsaettes tomatpuréen og koges; farst nar dette er gjort, og der er
slukket for varmen, tilsaettes bladene, som i et vandigt oplgsningsmiddel og ved
en faldende temperatur kan fuldende saucens aromatiske profil.

Kendskab til den specifikke aromatiske forbindelse er derfor en forudsaetning for
at veelge den mest hensigtsmaessige gastronomiske transformationsproces, idet
man skal huske pa, at hver ingrediens indeholder flere aromatiske forbindelser.
Tilsammen er de med til at definere den olfaktoriske profil, og hver af disse forbin-
delser reagerer forskelligt under forarbejdningen.

HVORDAN MAN FRIGIVER OG BEVARER SMAG

For at bevare de aromatiske forbindelser i friske produkter sa laenge som muligt,
kan de koncentreres ved at fjerne aktivitetsvand.

Ved at tgrre urter og krydderier kan man ggre en aromatisk palet tilgeengelig uden
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for sasonen eller pa steder langt fra produktionsomraderne. Det er dog vigtigt at
bemaerke, at fjernelse af vand resulterer i tab af mange af de polaere forbindelser,
der er oplgst i det, og at de temperaturer, som processen udfgres ved, er kritiske,
isaer for blade og blomster.

Bruddet pa vaevene (cellemembranerne) er faktisk det fgrste skridt til at friggre de
aromatiske forbindelser og udsaette dem lettere eller direkte for ilt, hvilket bringer
dem i kontakt med vores naeseslimhinder (det er derfor, duften fra basilikum er
mere intens, nar vi ryster planten lidt eller gnider et blad mellem fingrene). Jo
mere man knuser, desto stgrre maengde flygtige forbindelser frigives, men desto
hurtigere forgar de: Krydderier er mere intense, nar de bruges i pulverform, men
duften af friskknuste peberkorn er meget forskellig fra duften af peber, der er
blevet kvaernet for nogen tid siden. Den hurtige fordaervelse er grunden til, at
aromatiske forbindelser ofte udvindes ved hjeelp af fysiske og kemiske processer,
der kombinerer mekanisk brydning med kemisk oplgsning i et oplgsningsmiddel
(vand, fedt eller alkohol).

Cellemembraner kan brydes direkte ved at skaere og knuse (i morterer, kryd-
derimgller eller foodprocessorer) eller ved at fremkalde cellebrud gennem varme-,
mikrobglge- eller ultralydsbehandling. | nogle produkter, som f.eks. hvidlgg eller
I¢g, udlgser den (fysiske) spraengning af vaevet enzymatiske (kemiske) reaktioner,
der fgrer til dannelsen af visse aromatiske og skarpe forbindelser: Hele hvidlgg
har en mere delikat lugt (og smag) end hvidlgg, der er gnedet pa bruschetta.

AROMATISKE FORBINDELSER ER BEVIDST UDVIKLET
GENNEM TRANSFORMATI|ON

Nogle aromatiske forbindelser, der opfattes som behagelige, er ikke naturligt

til stede i maden, men skabes under tilberedningen. Duften af grillet kad spre-
des f.eks. f@rst, nar vi begynder at tilberede maden, og fremkalder en naesten
gjeblikkelig forberedende reaktion hos os alle, nemlig gget spytsekretion. Der er
mange eksempler pa dette faanomen: Kaffe og chokolade udvikler deres kara-
kteristiske aromaer gennem fermentering, og det samme ggr saltet kgd og oste;
kiks, kager og stege er alle genstand for hgjtemperaturtilberedning, som udlgser
Maillard-reaktioner.

| denne sammenhaeng fgrer fermentering og enzymatiske processer til skabelse af
nye smagsoplevelser: surdejsbrgd er et glimrende eksempel p4 den kompleksitet,
der udvikles ved kombinationen af disse to processer, iseer ndr man sammenli-
gner med det resultat, der opnas ved alkoholisk fermentering af glgeer alene.
Enzymatiske processer virker takket veere en gruppe proteiner (enzymer) pa de
makro-molekyler, som maden bestar af, og nedbryder dem til mindre, enklere
dele, som er lettere for vores krop at bearbejde, bade hvad angar fordgjelse og
opfattelse (stgrre intensitet af aromaer og smage). Enzymer er naturligt til stede
i maden, men de bremses af kolde temperaturer og inaktiveres ved temperaturer
over 70°C. Tilsaetning af salt gor det muligt at haamme mikrobiel veekst ved stue-
tempera- tur (det optimale for enzymatiske processer) og at opna nye produkter
med meget intense aromaer og smage (garum eller fiskesauce, koji, syltede citro-
ner).
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Under geeringen fordgjer geer og bakterier substratet og producerer maelkesyre,
eddikesyre, kuldioxid eller alkohol; men de sekundaere metabolitter i denne proce-
somfatter mange aromatiske forbindelser, som varierer meget afthaengigt af typen
af substrat og sammensaetningen af den mikrobielle koloni. Den betydning, der
tilleegges spontan og naturlig fermentering, er langt fra blot en teknisk proces,
men er fuldt ud berettiget pa grund af det uendelige udvalg af aromaer og smags-
stoffer, som biodiversiteten af mikrobielle kolonier er i stand til at producere.

Blandt de madlavningsprocesser, der bruges til at skabe nye smagsoplevelser, er
karamellisering og ristning (Maillard-reaktioner) maske de mest almindelige og
udbredte. Begge er kemiske processer, der udlgses af temperaturen. Karamel-
lisering er i bund og grund en ikke-enzymatisk bruningsproces, der starter ved
temperaturer over 120 °C (selv om taersklen saenkes til 110 °C for fruktose alene)
og kun involverer de sukkerarter, der Igsriver sig fra vandmolekylerne og skaber
nye farver, aromaer og smage, der minder om alle nuancerne i karamel. Mail-
lard-reaktioner finder derimod sted takket vaere samspillet mellem aminosyrer og
reducerende sukkerarter i naervaer af varme: De fgrste reaktioner finder sted selv
ved stuetemperatur, men efterhdnden som temperaturen stiger, bliver de hurtigere
og hurtigere og nar en optimal situation ved omkring 120° til 140°C. Denne inte-
raktion producerer et stort antal nye aromatiske og smagsgivende forbindelser,
som ogsa koncentreres ved fordampning af vand, og som altid har veeret brugt i
madlavning for at forbedre smagen. Bouillon og madlavningssaft, som er meget
udbredt i alle gastronomiske kulturer, er faktisk et koncentrat af Maillard-reaktio-
ner og kan bruges til at give smag og rundhed til forskellige tilberedninger.
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Smag

Smagens rolle i konstruktionen af godhed

BORN HAR HAFT
MINDRE TID END
VOKSNE TIL AT
VANNE SIG TIL
BESTEMTE SMAGE
(SURT, BITTERT) OG
FORNEMMELSER
(VARMT, KRYDRET)
OG ER DERFOR MERE
TILBZIELIGE TIL AT
AFVISE FODEVARER
MED DISSE
SENSORISKE PROFILER

Kredit: Foto af Juan Pablo Serrano Arenas fra Pexels

Som mennesker har vi en tilbgjelighed - i form af praeference og paskgnnelse
- til at smage pa de makromolekyler, som vores krop bestar af. Vi har brug for
kulhydrater, proteiner og fedt, sa vi leder efter fgdevarer med s@d, umami og fed
smag. Vores krop har ogsa brug for natrium, og det er derfor, vi sa godt kan lide
salt mad. | modsaetning hertil har evolutionen laert os at mistro bitter smag som
en mulig indikator for giftige eller skadelige stoffer og at begraense forbruget af
sure produkter, fordi deres smag indikerer ufuldsteendig modenhed og dermed en
lavere tilgeengelighed af naeringsstoffer. Taktile fornemmelser i munden, kendt
som advarselsfornemmelser, som fremkalder opfattelser af varme, markant
krydring eller kulde, er ogsa forbundet med mulig fare. Sammenlignet med voksne
har bgrn haft mindre tid til kulturelt at tilegne sig fortrolighed med disse smage
(surt og bittert) og fornemmelser (varmt, krydret), sa de er mere forsigtige og
tilbgjelige til at afvise fadevarer med sadanne sensoriske profiler. Samtidig er
meget sma bgrn saerligt tiltrukket af sgd, umami, fed og salt smag, hvilket ggr
det vigtigt at give dem en smagsuddannelse, sa de ikke overlades til fedevareind-
ustriens staerkt forarbejdede tilbud, men i stedet vejledes til sunde fgdevarevalg.

| arhundreder har den gastronomiske produktion udviklet teknikker og opskrifter
med det formal at tilbyde sundhed og naeringsstoffer i en form, der sikrer, at de
kan nydes. Haute cuisine er ligesom fgdevareindustrien fuld af eksempler pa
dette, men selv det traditionelle kgkken kan let laeses som en legemligggrelse af,
hvad vi kan lide. Hvis vi, nar vi analyserer et forarbejdet produkt, nemt kan iden-
tificere de elementer, der gor det velsmagende (hgje niveauer af sukker og fedt,
smagsforsteerkere og tilseetningsstoffer, der pavirker farve, tekstur og aroma), er
det maske mindre indlysende at afleese en klassisk lasagne som en bevidst sum

af gnskvaerdige smage og teksturer.
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Men i en traditionel ret som lasagne (dette eksempel kan let erstattes af andre
eksempler fra lokale gastronomiske kulturer) finder vi ragu af oksekgd og parme-
sanost, som perfekt repraesenterer umami og vores sggen efter protein, sammen
med bechamelsauce - hvis rundhed giver fedt - og s@d, kulhydratrig pasta.
Smage, der er sveerere at acceptere, er med sjeeldne undtagelser helt fravaerende
i industriprodukter og restauranttilbud, mens lokal gastronomi i stedet giver inte-
ressant stof til eftertanke om muligheden for at afbgde og opbygge genstande
med social veerdi.

Disse preemisser er nyttige for at forstd, hvordan visse sensoriske egenskaber,
ud over den enkeltes kulturelle og samfundsmaessige baggrund, er universelt
anerkendt som gode, og hvordan der pa hvert niveau af den gastronomiske tran-
sformation (hjemme, professionelt, industrielt) kan identificeres strategier, der
har til formal at @gge opfattelsen af s@dt, salt, umami og fedt og at reducere eller
eliminere tilstedeveerelsen af bitter og sur smag. | dag er udfordringen imidlertid
ikke kun at producere noget behageligt, men ogsa at garantere tilstedevaerelsen
af de fibre og mikronaeringsstoffer, der er afggrende for det mentale og fysiske
velbefindende. Den systematiske berigelse af den mad, vi spiser, med raffineret
sukker og fedt og det overdrevne forbrug af animalske proteiner bringer faktisk
vores og planetens sundhed i fare. Vi ma derfor udvikle madlavningsteknikker
med det formal at afbalancere smage og skabe komplekse smagsoplevelser, som
kan inkludere fgdevarer, der er rige pa essentielle bitre, sure og krydrede stoffer.

Det fgrste element, der skal tages hensyn til, er molekylernes stgrrelse: Jo stgrre
de er, jo mindre intens er opfattelsen (og jo svaerere er fordgjelsen). At tygge er den
fgrste handling, vi kan foretage som forbrugere for at reducere stgrrelsen, men
som forarbejdningsvirksomheder ved vi, at alle tilberedningsprocesser aendrer
molekylernes struktur og ggr dem mere umiddelbart opfattelige.

Enzymatiske processer og fermentering virker pa molekylerne og nedbryder dem
til deres mindste dele, hvilket har en dobbelt fordel: Maden er delvist fordgjet (og
derfor lettere at optage), og smagsmolekylerne er frie til at nd vores receptorer
med stgrre intensitet. Ved at skabe betingelserne for en sikker og korrekt igan-
gseettelse og udfgrelse af disse processer kan vi fa produkter, der, nar de er tilsat
i tilberedninger, tilbyder en koncentration af smagsstoffer, der appellerer til os, og
hvis tilstedeveerelse giver os mulighed for at reducere maengden af tilsat sukker
og salt. For eksempel er brgd, der har gennemgaet en lang gaeringsproces (med
enzymatiske processer) takket vaere en blandet population af gaer og bakterier,
mere smagfuldt end dets modstykke, der kun har gennemgaet en kort alkoholisk
gaering. Det betyder, at der kraeves en lavere procentdel salt for at nd accept-
graensen.

Til gengeeld har aromaer og taktile fornemmelser i munden stor indflydelse pa
opfattelsen, isaer af sgde og salte smage. Varme (eller fornemmelsen af varme) far
os til at opfatte mere s@d og salt intensitet ved samme koncentration, mens kulde
reducerer fornemmelsen. Ingredienser, der stimulerer varmerelaterede kemiske
fornemmelser, kan derfor veere veerdifulde allierede, nar det gaelder om at redu-
cere salt- og sukkerindholdet. Mange smagsstoffer - isaer dem, vi forbinder med
fedevarer med en karakteristisk sensorisk profil - bidrager til vores opfattelse af
en fgdevare som mere salt eller mere sgd.
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Duften af f.eks. kanel eller vanilje far os til at opfatte et produkt som sgdt. | fadev-
arer, der indeholder disse smagsstoffer, er det derfor muligt at reducere maengden
af sukker betydeligt og samtidig bevare nydelsen. Sgdestoffer med komplekse
smagsprofiler (som honning eller rasukker) opnar samme resultat. Aromatiske
urter og krydderier som oregano, timian eller sumak - samt dem, der kombinerer
smag med skarphed som purlgg eller hvidlggssennep - giver os mulighed for at
reducere salt pA samme made.

Brugen af varme og isaer kontrolleret ristning ved moderate temperaturer (140°C),
som udvikler de karakteristiske aromaer uden at producere farlige stoffer som
akrylamid, producerer meget velsmagende forbindelser, der gger spytsekretionen
og kan vise sig at veere allierede i accepten og nydelsen af praeparater, der ellers
kunne veere vanskeligere pa grund af reduktion af sukker eller salt eller tilstede-
veerelsen af bitre eller sure smagsstoffer.

Mistilliden til bitre og sure smage kombineret med behovet for at gge indtaget af de
naeringsstoffer, som disse smage signalerer (mikronaeringsstoffer og mikroorga-
nismer, der er involveret i gaeringsprocesser), ggr introduktionen af ingredienser,
der er karakteriseret ved disse smage, meget delikat. Det er ngdvendigt at udvikle
progressive eksponeringsstrategier (se naeste kapitel) under hensyntagen til de
sensoriske interaktioner, som i dette tilfeelde giver os mulighed for at gge maeng-
den af bitre og sure komponenter. Bitterhed mildnes af tilstedevaerelsen af andre
bitre ingredienser, salt/smag og syre: | stedet for et enkelt bittert produkt kan vi
prgve en blanding af ingredienser med forskellige niveauer og typer af bitterhed
(blandede grgntsager) og tilszetning af salte og afrundede produkter (soffritto,
miso) eller sure produkter (eddike eller fermenterede mejeriprodukter). Fedt og
bitterhed er gode allierede: Mens bitterhed er i stand til at understgtte den leeng-
ere fordgjelse af fedt, bledger og sgder sidstnaevnte bitterheden, hvilket ggr den
mere acceptabel. Bitterhed opfattes ogsa mindre ved lave temperaturer.

Endelig er syrlighed mindre vaerdsat i sig selv og kan mildnes ved at blande den
med sg@de eller salte ingredienser.

Nar man udveelger og kombinerer ingredienser til et maltid, der skal tilbydes en
gruppe unge, er det vigtigt at tage hensyn til disse oplysninger for at forbedre
madens ernzeringsmaessige kvalitet og minimere afvisningen af den. Vi ved
f.eks., at tilberedninger, der indeholder fedt og umami, er populzere, og at tilste-
deveerelsen af disse to smagsstoffer er med til at afbgde opfattelsen af bitterhed,
som kendetegner mange grgntsager. Hvis man vil tilbyde en ny bitter grgntsag
i kantinen, kan det derfor veere nyttigt at kombinere den med ingredienser eller
processer, der udvikler umamismag. For at reducere maengden af raffineret sukker
i et skolemaltid kan vi pa samme made bruge aromastoffer som vanilje eller lege
med temperaturen.



@ Kapitel 1- PRAKSIS

PARRING FOR FORN@JELSENS SKYLD

®© Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N.| Gastronomisk Universitet Videnskaberne i Pollenzo

FIGUR 2: OPFATTELSE 06 PASK® NNELSE | KB KKENET

Farve . . - )
R o
PH-vaerdi Udtraekninger
Syre
Base
weewe (@) © e
Suspension og
lgsni
oplasning Enzymer og /\
brunfarver
S
Form og NS L
skaer N JEG KAN L|DE Mikrobielle
Maillard-reaktioner DET kulturer
og karamellisering Fermentering
Denaturering af
Madlavni proteiner OPFATTELSE oG E tisk
adlavnin nzymatiske
g Gelatinering af PASKQNNELSE | prgcesser
stivelse KSKKENET
Torring
. Syre
Umami
\/ A Bitter
Proteiner SMAG
KONSISTENS ‘
Gel
Sad
Kulhydrater o
Skum Smagsvarianter
Emulsion . Fedtstoffer
Proteins Salt
Proteine
Fedtstoffer Fedtstoffer Taktile fornemmelser

Starches

i munden



Kapitel 1- PRAKSIS

af Nahuel Buracco

PROCESSER FOR NYDELSE

Konservering af fadevarer

Teknikker og parametre til at producere et stabilt og alsidigt halvfabrikat

L=V = 547 &
Kredit: Foto af azerbaijan_stockers fra Freepik

Kulturelt og instinktivt er mennesker drevet til at sgge det velsmagende, det
nzerende og det sikre. Det er meget relative begreber. Der findes ikke nogen
universel definition af "sikker”, da det f.eks. afhaenger af skikke og spisevaner pa
et bestemt sted og graden af eksponering for forskellige typer af gastronomiske
produkter. Der findes dog feelles videnskabelige retningslinjer for fgdevareforarb-
ejdning og -konservering, som sikrer, at alle kategorier af forbrugere har adgang
til produkter, der er sikre at spise.

Forskellige konserveringsteknikker er blevet opdaget og udviklet som reaktion pa
de skiftende arstider og tilgaengeligheden af store maengder af visse produkter pa
bestemte tidspunkter af aret pa bestemte steder. Muligheden for at konservere
ravarer i forskellige former i lang tid og bruge dem pa forskellige tidspunkter giver
forarbejdningsvirksomheder, kokke og forbrugere mulighed for at udvide udvalget
af tilgaengelige produkter og diversificere kosten ved at berige den med saesonb-
etonede og biodiverse produkter.

Processer til konservering af rAvarer og deres bestanddele ggr det muligt at bevare
og skabe nye aromezer, smage, farver, teksturer og former. Disse nye produkter
bliver redskaber til at stimulere kreativitet, nysgerrighed og forbruge- raccept,
reducere madspild under forarbejdning og skabe alsidige halvfabrikata til frem-
stilling af flere opskrifter, der er laekre, naeringsrige og sikre for alle.

Konserverede produkter er stabile halvfabrikata, der er klar til brug, og deres
anvendelighed ligger i deres alsidighed til at skabe mange forskellige opskrifter.
Derfor er brugen af halvfabrikata et funktionelt vaerktgj i store cateringfaciliteter
som f.eks. skolekantiner, fordi de kan opbevares i lang tid og bruges i kombina-
tion med andre halvfabrikata til at skabe en ret.
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PROCESSER FOR NYDELSE

Produktionen af holdbare halvfabrikata kraever viden om de parametre, der styrer
den mikrobielle aktivitet, og forskellige konserveringsteknikker.

BEVARINGSPARAMETRE

Nar kokke handterer fedevarer, har de at gere med organiske forbindelser, der er
rige pa enzymer og forskellige fgdekilder for mikroorganismer. Sidstnaevnte findes
pa alle overflader. Derudover har alle livigse genstande og levende vaesener deres
eget virom eller samling af vira. Nogle mikroorganismer og enzymer er ngdvend-
ige for visse fadevaretransformationsprocesser, som f.eks. fermentering og enzy-
matiske processer, mens andre er ugnskede, og for at forhindre deres aktivering,
kontaminering og proliferation skal der implementeres forskellige kombinerede
strategier for at ggre dem inaktive eller eliminere dem.

Mikroorganismer kan leve af forskellige makro- og mikronaeringsstoffer som
simple kulhydrater og sukkerarter, proteiner og aminosyrer, lipider og fedtsyrer.
Enzymer, som er naturligt til stede i ravarer, kan udlgse enzymatiske processer,
der forarsager sensoriske sendringer. Begge dele er ansvarlige for fordeervelse af
fadevarer. Inaktivering af enzymer kraever varmebehandling over 70 °C. Nar det
gaelder mikroorganismer, er der dog mange flere variabler at tage hensyn til.

De vigtigste kemiske og fysiske faktorer, der bidrager til mikrobiel vaekst, er:

o Neeringsstoffer: Ravarer er naturligt sammensat af mikro- og makromo-
lekyler, som er essentielle for menneskers sundhed. De samme molekyler tjener
som naering for forskellige mikroorganismer; konserverings- og forarbejdning-
steknikker har en tendens til at handtere deres tilstedevaerelse og aktivitet pa en
sadan made, at ingrediensernes sundhed bevares.

o Temperatur/tid: Forholdet mellem disse to parametre er meget afhaengigt
af hinanden; mikrobiel vaekst afhaenger af temperatur og eksponeringstid. Hver
mikroorganisme har optimale veeksttemperaturer (faretemperatur,

+5°C — +60°C), temperaturer, hvor dens aktiviteter er nedsat (0°C — +5°C) og
temperaturer, hvor mikrobielle aktiviteter er stoppet, eller hvor mikrober ikke kan
overleve (T°< 0°C eller T°> +60°C).

o Surhedsgrad: Forskellige mikroorganismer opfarer sig forskelligt afhaeng-
igt af deres natur og pH-veerdien i et givet miljg. De fleste ingredienser, der bruges
i gastronomi, er sure; der er kun to ingredienser i kgkkenet, der er basiske af natur
(friske aeg og natriumbikarbonat eller bagepulver). En sund pH-veerdi er 4,5, et
niveau, hvorunder patogener ikke kan overleve pa grund af det sure miljg. Geer,
skimmelsvampe og maelkesyre- og eddikesyrebakterier kan formere sig selv ved
en pH-veerdi pa 3.5. Ligesom med temperaturen har mikroorganismer deres eget
pH-omrade: minimum, maksimum og optimum. En forbindelses pH-veerdi kan
nemt males med et pH-meter eller lakmuspapir. For eksempel er den gennem-
snitlige pH-veerdi for eddike 2,5, men det varierer afhaengigt af ingredienserne og
produktionsprocessen.

e |It: Nogle mikroorganismer har brug for ilt for at overleve (aerobe), mens andre
kan vokse uden ilt (anzerobe).
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o Fugt: Vand er en kilde til liv og bevaegelse for mikroorganismer. Vand
bundet til stivelse, proteiner, fedt, salt eller sukker er ikke seerlig fordaerveligt.
Tilstedevaerelsen af aktivitetsvand (aw), dvs. ubundet vand, kan fgre til hurtigere
fordeerv. Endelig kan tilstedeveerelsen af alkohol haamme eller fremme visse
mikroorganismer, afhaengigt af den procentdel, der er til stede i den samlede
blanding.

Pa grund af de forskellige variabler er det ofte ngdvendigt at gribe ind pa flere
fronter (ilt, aw, pH, T°/tid) og kombinere forskellige teknikker og processer for at
konservere en fgdevare i lang tid.

KONSERVERINGSTEKNIKKER

Tilberedning er en konserveringsteknik, men for at opna et stabilt og sikkert
halvfabrikat er det ngdvendigt at modulere processerne i forhold til ravarerne
og det slutprodukt, der skal opnas. De forskellige konserveringsteknikker, som
pavirker de forskellige kontrolparametre for at give et konserveret produkt stabili-
tet over tid, diskuteres nedenfor.

Koncentration: Under lange tilberedningstider koncentreres smagsstofferne, og
overskydende vand fordamper. Grgntsags-, fiske- og kgdfonde eller -koncen-
trater opndas ved at koncentrere og naesten helt fordampe smagfulde vaesker og
dermed reducere aw-veerdierne. Tilstedeveerelsen af salt, sukker eller en kombi-
nation af begge haemmer bakterievaeksten og hjeelper med at reducere den tilste-
devaerende vandaktivitet pa grund af deres osmotiske kraft og det faktum, at de
er vandoplgselige.

Terring: | denne proces udseettes fgdevaren for varmebehandling ved lave eller
hgje temperaturer, afhaengigt af processen, i et tgrt og ventileret miljg (varmluft-
sovne eller tgrretumblere). Under denne behandling fordamper alt vandet, og man
kan fa pulver, spaner og farvede og aromatiske stoffer.

Tilseetning af tilseetningsstoffer: Sure marinader eller opbevaring i forskellige
eddiker er teknikker til at undga tilstedeveerelsen af patogener og reducere mikro-
biel veekst.

Fermentering: De mikroorganismer, der er ansvarlige for eddikesyre- og
maelkesyrefermentering, producerer syrer som metabolitter, henholdsvis
eddikesyre og maelkesyre. Disse saenker pH-vaerdien og haemmer spredningen
af patogene bakterier.

Vakuum: Vakuumopbevaring i seerlige forseglede poser eller glas beskytter
fedevarer mod oxidering, der kan opsta ved laengere tids eksponering for luft, og
hammer alle zerobe mikroorganismer.

Konfiteret: Konservering i fedt (olier, smgr eller andre animalske fedtstoffer)
forhindrer, at den konserverede mad kommer i kontakt med ilt.
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Disse to teknikker kombineres ofte i professionelle kredse eller bruges som
udgangspunkt for madlavningsprocesser med henblik pa standardisering af
opskrifter og masseproduktion.

TEMPERATURER

kold

Efter endt tilberedning anbefales det, at tilberedte fgdevarer ikke forbliver i det
farlige temperaturomrade pa mellem 5° og 60°C i mere end 2 timer. Det kan derfor
veere nyttigt at bruge en blast chiller til at reducere temperaturen betydeligt pa
kortest mulig tid.

o Positiv T°: Dette er et opbevaringstemperaturomrade fra 0° til 5°C, kgletemp-
eraturen. Denne temperatur har en bakteriostatisk effekt pa de fleste mikro-
organismer, hvilket nedsaetter deres aktivitet og forleenger holdbarheden af
et frisk produkt.

e Negativ T

v Nedfrysning: Negative kgletemperaturer sigter mod at opna en kerne-T° pa
-18 °C for at opna en bakteriostatisk effekt. Hvis denne proces er for lang-
som, kan den forarsage dannelse af makrokrystaller af is, som beskadiger
fedevarens celleveegge og forarsager et maerkbart tab af konsistens og
vaeske i det optgede produkt.

v/ Dybfrysning: Kgletemperaturer i kammeret pa -40 °C. Disse temperaturer har
en bakteriedraebende effekt, dvs. de eliminerer patogener og andre mikro-
organismer. Desuden giver disse temperaturer mulighed for dannelse af
mikrokrystaller af is, som har en minimal effekt pa produktets konsistens,
nar det er blevet tempereret.

varm

e Pasteurisering: En termisk proces (T°< 100°C), hvor der opnas en kerne-
temperatur pa 65° til 85°C. Slutproduktet betragtes som "halvkonserveret”,
fordi behandlingen forleenger holdbarheden, men produktet skal stadig
opbevares pa kgl.

o Sterilisering: Dette finder sted ved T° > 100 °C eller hgjere (op til 121 °C i en
autoklave) og defineres som kommerciel sterilisering. Produkter skal na 100
°C i kernen for at blive betragtet som konserves og kan opbevares i lange
perioder ved stuetemperatur.

Konserveringsteknikkerne er mange og varierede, og udformningen af et stabilt
halvfabrikat skal tage behgrigt hensyn til alle de parametre, der styrer dem,
afhaengigt af de anvendte ingredienser og de mulige anvendelser. Takket vaere
deres lette konservering og anvendelse kan halvfabrikata vaere et grundleeggende
redskab i udformningen af opskrifter og menuer, i skabelsen og fremme af gode
relationer med lokale fgdevarevirksomheder og i diversificeringen af madudbud-
det i skolekantiner.
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Madlavning, fra fugtig til ter varme

Valg af tilberedningsteknik i henhold til ramaterialet

HVILKE PARAMETRE
SKAL MAN TAGE
HENSYN TIL, NAR MAN
TILBEREDER MAD?

Tilberedningsprocesser har stor indflydelse pa fgdevarernes ernaeringsmaessige
og sensoriske profil: Forkerte temperaturer og tider i forhold til de anvendte ingre-
dienser kan aendre farver, pavirke konsistensen og fgre til udvikling af ubehage-
lige aromaer og smagsstoffer. | foodservice er termiske processer endnu mere
felsomme, fordi de gentages: Behovet for tilberedning, lynnedkgling og genop-
varmning ggr varmens indvirkning pa slutresultatet mere kompleks. Derfor er det
i forbindelse med skolemad seerligt vigtigt at definere processer, der er i stand til
at bevare neeringsstoffer og skabe behagelige og holdbare sensoriske profiler.

Overfgrsel af varme fra energikilden til overfladen af et fadevareprodukt sker pa tre
mader: ledning, konvektion og straling. Ved ledning overfgres varmen ved direkte
kontakt mellem den varme overflade pa gryden eller panden og selve fgdevaren,
mens mediet, som fgdevaren er nedsanket i (vand eller luft), ved konvektion over-
fgrer varmen ved sin egen bevaegelse. Ved straling er der ikke behov for direkte
kontakt eller et medium til at overfgre varmen; kilden (ild, ovn eller salamander-
varmeelement) udsender elektromagnetisk straling, der kan bevaege sig selv
i vakuum, men for at overvinde varmeudvekslingen ved ledning og konvektion
skal varmekilden na op pa meget hgje temperaturer. Selv om vi har en tendens
til at adskille de to, er det sveert for vores saedvanlige madlavningsprocesser kun
at involvere én type varmeudveksling. Med undtagelse af kogning, stegning og
nogle fa andre processer involverer alle madlavningsteknikker to eller flere typer
varmeoverfgrsel. Nar man bager i en ventileret ovn, sker varmeudvekslingen
hovedsageligt ved konvektion pa grund af luftens bevaegelse i ovnen, men ovnens
varmeelement udsender straling, som til dels bidrager til bruningen, ligesom
bagepladen, nar den er opvarmet, overfgrer varme ved ledning. Mens dette gzelder
for madens overflade, overfgres varmen inde i maden altid ved konvektion: Al den
mad, vi spiser, indeholder betydelige maengder vand, og det er den konvektive
bevaegelse af dette vand, der far temperaturen inde i maden til at stige i en centri-
petal retning, fra overfladen til kernen. Det er vigtigt at bemzerke, at varme altid
bevaeger sig fra det varmeste omrade til det mindst varme omrade: Termisk inerti
betyder, at nar varmetilfgrslen er stoppet, vil noget af energien fortsat blive udvek-
slet mod midten af fgdevaren. Retningen pa denne udveksling vendes (dvs. fra
indersiden til ydersiden), nar overfladelagene har naet en lavere temperatur.

| varmestyring er de vigtigste parametre, man skal overveje, temperatur — i form af
den anvendte temperatur og den temperatur, der skal opnas i maden - og den tid,
der skal tilfgres varme for at opna en given temperatur, normalt i maden. Tid og
temperatur er to indbyrdes afhangige parametre, da den ene pavirker den anden:
Hvis vi har travlt og har brug for at reducere tilberedningstiden, ma vi ngdvendig-
vis gge temperaturen, mens vi pa den anden side ma bruge leengere tid, hvis vi vil
holde temperaturen lavere.

Naesten alle de aendringer, vi gnsker at opna ved tilberedning, finder sted ved rela-
tivt lave temperaturer, under 100 °C. Over 75 °C er de fleste patogener i maden
elimineret, og forholdene er ugunstige for mikrobiel spredning, sa vores mad kan
betragtes som mere sikker. Proteiner begynder at denaturere og koagulere ved
50 °C, og ved 70 °C har de fleste af disse makromolekyler andret struktur, med
undtagelse af kollagen, som kraever en temperatur pa 80 °C i lang tid for at dena-
turere.
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Tilsaetning af andre ingredienser - sukker eller mejeriprodukter - kan pavirke
denatureringstemperaturerne ved at haeve dem, men ikke over 90 °C. Kulhydra-
ter eendrer deres struktur (gelering) i et temperaturomrade mellem 70° og 85°C.
Disse oplysninger er nyttige for at forsta, hvad der sker inde i fgdevaren med
hensyn til kernetemperatur: | naervaer af vand overstiger temperaturen aldrig 100
°C, og vi kan bestemme, hvilken indre temperatur der er bedst egnet til at opna
den gnskede type transformation.

Nar det gzelder overfladetemperaturen (dvs. den tilfgrte energi), er det derimod
overfladevandet og fordampningen heraf, der er den vigtigste faktor. Dehydrering
af fedevarens overflade ved tilfgrsel af varme ggr det muligt at overskride den
kritiske temperatur pa 100 °C i det yderste lag, hvilket resulterer i de omdannelser,
der kaldes karamellisering, nar der er tale om sukker, og Maillard-reaktioner, nar
der er tale om sukker og proteiner. Karamelliseringen begynder ved 120 °C, mens
Maillard-reaktionerne er mest effektive ved 140 °C og tager til i hastighed, nar
temperaturen stiger. | begge tilfaelde er resultatet en tredobbelt s&endring: Farven
bliver brun, de karakteristiske aromatiske forbindelser bliver stadig staerkere, og
smagen bliver afrundet og intens. Det mest abenlyse eksempel pad karamellise-
ring er den typiske behandling af sukker, som ved temperaturer over 120 °C bliver
til karamel, der bliver blond og derefter mgrkere, efterhdnden som temperaturen
stiger. Maillard-reaktioner forbindes normalt med kgd der grilles, men de er ogsa
ansvarlige for skorpen pa brged og andre gaerprodukter og de sensoriske profiler
pa chokolade og kaffe. De aromaer og smage, der udvikles ved disse andringer, er
meget komplekse og er universelt anerkendt som behagelige for den menneske-
lige gane.

Med dette i tankerne er det muligt at klassificere og vaelge madlavningsteknikker
pa baggrund af de forventede sensoriske resultater.

Tgrkogning defineres som termiske processer, der sigter mod overfladisk dehydre-
ring og udvikling af karamellisering og Maillard-reaktioner: De anvendte tempera-
turer er over 100 °C, og tilberedningsmediet er tgrt (luft eller fedt), s& vandet kan
fordampe. Da der er tale om overfladereaktioner, er udviklingen af disse reaktioner
starre, jo stgrre overfladeareal der eksponeres. pH-vaerdien pavirker udviklingen
af Maillard-reaktioner og fremskynder dem i et alkalisk miljg og bremser dem i et
surt miljg; i nogle tilfeelde kan der ogsa tilszettes ingredienser til overfladen for at
lette processen, f.eks. simple sukkerarter (honning eller frugtsaft) eller blandinger
af sukkerarter og proteiner (eeggevask). Friturestegning, ristning, spidstegning og
grillning er alle eksempler pa tgr tilberedning for at skabe den sensoriske profil,
der opstar ved karamellisering og Maillard-reaktioner. Men for hgje temperatu-
rer (eller ujeevne temperaturer) kan fgre til dannelse af stoffer, der er farlige for
mennesker, som f.eks. akrylamid, eller ugnskede indre teksturaendringer (isaer i
forbindelse med animalske proteiner). Derfor kan det ofte vaere nyttigt at arbejde
med udstyr, der gor det muligt at kontrollere den pafgrte temperatur (f.eks. en
ovn), eller at varmebehandle fgdevaren for at opna de andre gnskede aendringer
med hensyn til sundhed og konsistens (kernetemperatur) og derefter kun tilberede
overfladen for at udvikle Maillard-reaktioner fgr (braisering) eller efter (omvendt
stegning).

Pa den anden side foregar fugtig madlavning - som omfatter kogning, dampning,
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trykkogning og stuvning - i et flydende medium, enten en tilsat vaeske eller madens
egen vaeske. Derfor kan vandet ikke fordampe, selv om temperaturen er over 100
°C, og overfladetemperaturen og den indre temperatur kan ikke overstige 100 °C.
| disse tilfeelde kan alle de gnskede strukturelle andringer (forbedret konsistens
og fordgjelighed) opnas, men de farver, aromaer og smage, der er typiske for kara-
mellisering og Maillard-reaktioner, udvikles ikke, s& den sensoriske profil vil vaere
mere delikat og ligne den for ra fgdevarer. Fugtig tilberedning foregar derfor ved
lav temperatur og kraever laengere tid, som varierer alt efter temperaturen: kortere
for kogning, dampning og trykkogning; leengere for stuvning eller vakuumtilbe-
redning ved kontrollerede temperaturer (i ovne, termostatiske bade osv.). Disse
typer teknikker er afggrende for behandling af fgdevarer, der er rige pa kollagen,
stivelse og komplekse fibre, og for store stykker mad.

Ligesom med varmeoverfgrsel er tilberedningsteknikker ofte en kombination af
metoder: omvendt stegning af en bgf, som f.eks. kan tilberedes ved 60 °C for at
opna den gnskede proteindenaturering og derefter brunes pa en pande i nogle
fa sekunder for at udvikle Maillard-reaktioner, eller sautering, hvor maden dels
brunes og dels simrer i de frigjorte safter.

Den sidste variabel, der skal tages hgjde for, n&r man laver mad, er det valgte
eller tilgeengelige medium til processen. Fra gryden, dens form (mere eller mindre
egnet til at lade vand fordampe) og dens materiale (mere egnet til at overfgre
varme i tilfeelde af gode ledere, eller god til at opretholde en konstant temperatur
i tilfeelde af darlige ledere) til de teknologiske instrumenter, der ggr det muligt
at skabe miljger, hvor temperatur og tid kan kontrolleres korrekt (ovn, dampko-
ger, termostatstyret vandbad), er det muligt at definere praecist, hvilken tilbere-
dningsproces der passer bedst til behovene og mulighederne i konteksten. Det
er faktisk muligt og gnskeligt at kombinere forskellige metoder til varmeover-
forsel, forskelligt tilberedningsudstyr (ovn, pander, termostatstyrede bade osv.),
planlaegge temperaturer og tider i forhold til sammensaetningen af de fgdevarer,
der skal behandles, og den type sensorisk resultat, der forventes, samt i forhold til
tilgeengeligheden af udstyr og operatgrernes kompetence.
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af Nahuel Buracco

Terring

De vigtigste metoder til at bevare smagen og kvaliteten af ingredienserne

TARRING ER EN
PROCES, DER KAN
FINDE STED VED
FORSKELLI|GE
TEMPERATURER,
BADE POSITIVE OG
NEGATIVE

Terring er en proces, der kan finde sted ved forskellige temperaturer, bade posi-
tive og negative, og i forskellige tidsrum. Dehydrerede fgdevarer er et produkt,
hvor naesten alt vand er fordampet pa grund af en specifik varmebehandling,
kontinuerlig ventilation og en ventil, hvorigennem den ekstraherede fugt kan
uddrives, hvilket resulterer i et tgrt og stabilt produkt. Fraveeret af vand betyder,
at de mikroorganismer, der er ansvarlige for fordaervelsen, ikke har nogen kilde
til liv og bevaegelse og derfor ikke kan formere sig. Faktisk kan tgrrede produkter
nemt opbevares ved stuetemperatur i lukkede beholdere i mellemlange eller lange
perioder.

De halvfabrikata, man kan fa ud af de forskellige tgrringsprocesser, omfatter
aromatiske og farvede grgntsagspulvere, grgntsagslaeder med grgntsagsfibre
som bindemiddel, frugt- og grgntsagschips eller -flager, granuleret bouillon fra
grentsagsaffald og endda pulver af frugtskaller, der kan bruges som sukkerer-
statning. Dette er blot nogle f& eksempler, som kan bruges, nadr man designer
opskrifter og menuer til skolekantiner. Plantebaseret pynt, toppings, krydderier og
naturlige farvestoffer kan gge de unges accept af frugt og grent.

Tarringsprocessen skal tilpasses typen, formen og massen af det rdmateriale, der
skal dehydreres, for at bevare produktets sensoriske egenskaber bedst muligt. De
forskellige tgrremetoder beskrives kort her:

Harm tgrring:

e Tgrring: Denne teknik er den mest udbredte, fordi den er nem at udfgre.
Den kan udfgres enten ved lave temperaturer (30°C 60°C) eller ved hgje
temperaturer (T°>60°C), hvor sidstnaevnte er mere aggressiv og indebaerer
en delvis tilberedning af fgdevaren. Den fgrste metode er mere velegnet til
sarte ravarer pa grund af de aromatiske og farvende forbindelser, de kan
indeholde (f.eks. urter som basilikum, citronmelisse eller persille), eller pa
grund af deres sarte konsistens (frugt og grgntsager), da den bevarer de
fleste af rdvarens aromazer, farver og smagsstoffer. Ved hgje temperaturer
er det derimod muligt at tgrre produkter, der indeholder varmebestandige
forbindelser og har en mere modstandsdygtig konsistens (frisk pasta,
brgedkrummer). | professionelle kgkkener er der forskellige mader at torre
ved hgje temperaturer pa: professionelle tgrretumblere, trivalente ovne
(sma fgdevarer kan endda tarres i ovne, der lige er blevet slukket og stadig
er varme), tallerkenvarmere, der har vaeret taendt eller endda slukket, indtil
de er kolet ned.

o | fedt: Stegning er en tgrremetode; de temperaturer, den normalt udfgres
ved, mellem 140° og 180°C, gor det muligt for fadevarens overflader, der
er i kontakt med olien, at blive delvist tgrret. Ved disse temperaturer finder
specifikke reaktioner sted sasom Maillard-reaktioner, som giver det faerd-
ige produkt en specifik tekstur, aroma og farve. Det er ogsa muligt at tgrre i
olie ved at holde olien pa 100 °C og gradvist, pa en mindre aggressiv made,
fordampe alt det vand, der er i fadevaren.
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Koldtgrring:

Det kaldes ogsa frysetgrring, og det er en meget dyr teknik at udfgre i kgkkenet,
fordi det kraever specialmaskiner. Denne proces anvender tgrring ved negative
temperaturer (T°< -20°C) og lavt tryk for at na sublimeringspunktet, dvs. den
direkte overgang af vand fra fast tilstand (is) til gasform (damp). De opnaede
produkter, som er tilgaengelige pa markedet, er af fremragende kvalitet, fordi
de bevarer den autentiske smag, aroma og farve af den oprindelige ingrediens.
Grgntsager og frugt er velegnede til denne behandling, og resultaterne er meget
interessante og alsidige, da de sendrer form og konsistens og kan bruges kreativt
i mange opskrifter.

Kredit: Foto af serhii_bobyk fra Freepick
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af Carol Povigna

Infusioner, ekstraktioner og marinader

De vigtigste teknikker til smagsoverfarsel

IGE
SANDSYNL|GHEDEN
FOR, AT
FDEVARERNE
BLIVER ACCEPTERET
GENNEM

BRUG AF TEKNIKKER
TIL UDBREDELSE AF
SMAG

Teknikkerne til ekstraktion og overfgrsel af farve- og aromastoffer er mange
og varierede, alt efter hvilken type stof man er interesseret i at arbejde med (og
dermed hvilke parametre, der kan pavirke deres nedbrydning og oplgselighed).
Ekstraktionen kan vaere enten kold eller varm. Nedenfor beskrives de vigtigste
teknikker, der er nyttige i forbindelse med en skolekantine for at gge sandsynli-
gheden for, at et maltid kan accepteres af en ung person.

UDBLZDNING OG INFUSION
(kolde og varme ekstraktioner)

Macerationer og infusioner udfgres ved at nedsaenke den ingrediens, hvis aromati-
ske forbindelser skal udvindes, direkte i et oplgsningsmiddel, der kan oplgse dem.
Da de aromatiske og farvende forbindelser er indeholdt i cellerne, vil ekstraktionen
vaere mere intens, jo mere cellestrukturen beskadiges (ved brud, knusning eller
omrgring med bglger). Efter hakning eller forarbejdning nedsaenkes ingrediensen i
oplgsningsmidler, som i madlavning kan vaere vand (og alle dets analoger), alkohol
eller fedt.

De mere luftige dele af planten (blade og blomster) er kendetegnet ved en stgrre
tilstedeveerelse af poleere aromatiske forbindelser og har derfor hgjere ekstra-
ktionsudbytte i polaere forbindelser (vand og nogle gange alkohol), mens de mere
harpiksholdige dele, sasom rgdder, frg og treeagtige steengler, har et stort antal
upoleere forbindelser, der kan behandles i alkohol eller fedt. Blandt de farvende
stoffer er klorofyl (grgn farve) og carotenoider (gul og orange farve) upoleere
forbindelser, som udvindes og overfgres fra alkohol og fedt, mens anthocyaniner,
der er ansvarlige for den lilla farve, er oplgselige i vand, da de er poleere. Gasser
- herunder CO2 og nitrogen, som vi finder i relativ stor maengde i kgkkener - er
upoleaere og kan hjaelpe med at udvinde upoleere forbindelser fra vand.

Nar det bedst egnede oplgsningsmiddel til udvinding af stofferne i ingrediensen
(eller dele af den) er identificeret, kan man overveje, om der skal anvendes varme
til hurtigere udvinding (infusion) eller ikke til kold udvinding (maceration). Infu-
sion i vand kan udfgres ved 100°C (afkog) eller ved lavere temperaturer, normalt
mellem 60° og 90°C, afhaengigt af varmebestandigheden af de stoffer, der skal
udvindes. Ekstraktion i fedt udfgres derimod ved lavere temperaturer, mellem 40°
og 75°C. | begge tilfaelde kan det vaere interessant at kombinere varme med bglger
- mikrobglger eller ultralyd - som ved at beskadige cellemembranens struktur ggr
ekstraktionen endnu hurtigere og mere effektiv. Varmekstraktion kan ogsa udfgres
under tryk, som i tilfeldet med en mokakande: Oplgsningsmidlet opvarmes,
saettes under tryk og presses gennem et filter, der indeholder den ingrediens, der
skal ekstraheres. Ved tryk er ekstraktionen meget hurtig og voldsom: varmefgls-
omme forbindelser beskadiges uopretteligt, men den resulterende koncentration
af smag er meget hgj.

Macerationen foregar derimod ved stuetemperatur (almindelig alkoholmaceration
til f.eks. fremstilling af spiritus) eller ved kgletemperatur i perioder fra 12 timer til
flere dage.

Et alternativ til maceration, men underlagt de samme retningslinjer, er perkolation:
Oplgsningsmidlets passage gennem ingrediensen i en kontinuerlig eller diskonti-
nuerlig strgm kan veere varm (som i tilfaeldet med V-filterekstraktion i 60 sekunder)
eller kold (koldbryg: maceration efterfulgt af perkolation).
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MARINERING

Ud over at eendre vaevets struktur ved delvist at denaturere proteinerne pa grund
af arten af de ingredienser, der normalt anvendes, bruges marinader til at over-
fgre smagsstoffer fra en ingrediens til en anden. Med undtagelse af proteolytiske
marinader, som i nogle tilfeelde bevidst udfgres ved temperaturer mellem 50° og
60°C, er disse processer kolde og varer fra et par timer (for sma ingredienser eller
begreenset smagsoverfgrsel) til flere dage (for hele udskaeringer). Der er tre hove-
dteknikker til at opna denne smagsoverfgrsel mellem fgdevarer: tgrmarinader
(dry rub), vadmarinader (syre/alkohol eller saltlage) og proteolytiske marinader.

Tgrmarinader bestar normalt af en kombination af salt og/eller sukker med blan-
dinger af krydderier og krydderurter, som kommer i direkte kontakt med maden.
Saltet og sukkeret udgver en osmotisk kraft, som delvist treekker vand ud af
maden, mens smagsstofferne treenger overfladisk ind. Denne proces er nyttig til
at give smag, modificere saerligt intense smage og traekke vand ud af grgntsager.

Vadmarinader kan enten veere sure/alkoholiske - med den funktion, at de delvist
denaturerer proteinerne i maden - eller saltlage (med et saltindhold pa 3 til 6 %).
Syre- og alkoholmarinader bruger ingredienser som citrus- eller frugtsaft, yoghurt
eller vin til at oplgse krydderier og smagsstoffer. Kgdmarinader hjzelper med at
mgrne vaevet og begraense vaegttabet under tilberedningen: Det aromatiserede
vand traenger ind i kgdet og kan gge dets vaegt med op til 10 %.

Endelig udnytter proteolytiske marinader tilstedeveerelsen af proteolytiske enzy-
mer i smagsblandingen til at virke pa proteiner. Figen- og kiwifrugter og -blade,
ananas og papaya er f.eks. meget rige pa proteolytiske enzymer, som ud over at
bzere og frigive smagsstoffer ogsa mgrner muskelvaev.

Kredit: Fotos fra Freepik

INFUSION
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af Nahuel Buracco

Fermentering

Udvikling af enskede smagsstoffer og gger holdbarheden

FERMENTERING "
PAVIRKER SMAG, |

TEKSTUR OG IKKE -
MINDST
FORDZJIELIGHED AF

MAD

Kredit: Foto af makafood fra Pexels
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Fermentering er den proces, hvor makromolekylerne (kulhydrater, proteiner og
lipider) i ingredienser omdannes til deres essentielle komponenter (simple sukke-
rarter, aminosyrer og fedtsyrer), sa de kan smages. Makromolekyler metaboliseres
og omdannes af mikroorganismer som bakterier, geer og skimmelsvampe. Disse
omdannelser pavirker smagen, konsistensen og ikke mindst fordgjeligheden af
fermenterede fgdevarer.

| dette tilfaelde bliver kokken en forhandler, som kender og kontrollerer de variabler,
der ggr det muligt for de forskellige mikroorganismer at sprede sig i henhold til
de skabte betingelser, og som er i stand til at beslutte sig for den mest hensigt-
smaessige type proces med hensyn til ingrediens, fermenteringstype og gnsket
slutresultat.

Fermentering giver anledning til nye og maerkelige farver, teksturer, smage og
aromeer. Det er faktisk en konserveringsteknik, som takket vaere aktiviteten af de
involverede gaer og bakterier eendrer fgdevarens sensoriske aspekt og giver den
stabilitet over tid. Disse produkter kan derfor indga i skolekantinens kost for at
gge antallet af lejligheder og mader, hvorpa vegetabilske produkter indtages.

Der er mange arter af mikroorganismer, der er anerkendt som gastronomisk inte-
ressante, og som i vid udstraekning anvendes i fermenteringsprocesser, og i nogle
tilfeelde arbejder de sammen i synergi under fermenteringsprocessen.
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De vigtigste mikroorganismer, der bruges i gastronomien, er
o Bakterier: Maelke- og eddikesyrebakterier, der er ansvarlige for henhold-
svis forskellige meelke- og eddikesyreprodukter.
e Svampe: geertyper sasom Saccharomyces cerevisiae, der anvendes i
produktionen af surdejsbrgd, @l og vin, samt svampe som Aspergillus
oryzae, der bruges i fremstillingen af koji, miso, sojasouce, shoyy og garum.

Gaering: eddikesyre, alkohol og maelkesyre

De tre mest almindelige og reproducerbare fermenteringer i et professionelt
kokken er eddikesyre, alkohol og maelkesyre. De produkter, der er resultatet af
disse processer, omfatter brgd, yoghurt, kefir, ost, pickles og eddike. Disse fermen-
terede produkter kan, ligesom mange andre, veere redskaber til strategier for at
@ge unges accept af plantebaserede produkter. Viden om de forskellige fermente-
ringsteknikker, kontrolparametre og mikrobiel aktivitet afhaengigt af ingrediensen
er afggrende for en god styring af fermenteringsprocesserne.

EDDIKESYRE-FERMENTERING

De ngdvendige elementer til fremstilling af eddike er en veeske med et alkoholin-
dhold pa ca. 5-8 %, et inokulum af eddikesyrebakterier og tilstedeveerelsen af ilt.
Eddikesyrebakterier er i stand til at bruge alkohol som energikilde ved at omdanne
den til to biprodukter: eddikesyre og vand.

Alkohol +ilt | > | Eddikesyre-bakterier | > | Vand + eddikesyre

Eddikesyrebakterier har brug for ilt for at overleve og formerer sig bedst mellem
28° og 30°C. | slutningen af fermenteringen, nar det gnskede syreniveau er naet,
kan eddiken pasteuriseres ved temperaturer mellem 65 og 70 °C. Eddike kan
fremstilles af forskellige vaesker, f.eks. ekstrakter eller centrifugerede frugt- og
grentsagssafter, ved at tilseette et inokulum af eddikesyrebakterier (20 % af en
upasteuriseret eddike) og alkohol (ren fadevarealkohol, spiritus eller likgr), indtil
der er opnaet et samlet alkoholindhold pa 8 %. For at fremskynde gaeringen
anbefales det at bruge en iltningsanordning, der konstant kan tilfgre vaesken ilt.
Processen kan betragtes som afsluttet, nar al alkohol er omdannet til eddikesyre
(kan males med en alkoholmaler), og nar oplgsningen har naet en pH-veerdi pa
mindst 4,5 (patogener haammes ved lavere pH-veerdier). En raekke saesonbes-
temte grgntsags- og frugteddiker kan opbevares i spisekammeret og bruges til
marinader, emulsioner og dressinger.

ALKOHOLI|SK GARING

Fermentering udfgres af geersvampe som Saccharomyces cerevise. | den fgrste
fase af fermenteringen omdanner de sukker til kuldioxid i naerveer af ilt. Nar
gaeringskammeret bliver maettet med gas, og der ikke laengere er ilt til stede, star-
ter geersvampene en anden type gaering og omdanner de simple sukkerarter til
alkohol.
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Glukose (tilstedeveerelse af ilt) | »| Geer | > |Kuldioxid

Glukose (fraveer af ilt) | > | Geer | > | Alkohol

Gaer kraever et fugtigt miljg til gaering, tilstedevaerelsen af sukker til reproduktion
og temperaturer mellem 20° og 30°C. Geer overlever ikke ved temperaturer over 60
°C. Produkter som gl og forskellige hjemmelavede frugtcider kan danne grundlag
for kreative drinks eller produktion af eddike fra alkoholisk gzering. Gaeraktivitet
er ogsa afggrende i syrnede bageriprodukter. Det er den kuldioxid, som gaeren
producerer, der far dejen til at stige i volumen, sa for at dejen kan haeve ordent-
ligt, er det vigtigt at udfgre aktiviteter, der tilfgrer ilt, sdsom formning, foldning og
&ltning.

MALKESYREFERMENTERING

Meaelkefermentering muligggres af tilstedeveerelsen af maelkesyrebakterier, som
findes i upasteuriseret yoghurt og naturligt pa frugt- og grentsagsskraeller, og
som omdanner sukker til maelkesyre i et iltfrit miljg.

Glucose and the absence of oxygen | > | lactic acid bacteria| - |lactic acid #

Meelkesyrebakterier taler miljger med lav pH og hgjt saltindhold og trives i fravaer
af ilt. For at kunne udvaelge maelkesyrebakterierne efter den gnskede endelige
smag er referencesaltindholdet 2 % af vaegten af den fgdevare, der skal fermen-
teres. De bedst egnede ingredienser til denne fermenteringsproces er normalt
mejeriprodukter til fremstilling af yoghurt, kefir, smgr, creme fraiche og ost, eller
frugt og grentsager til fremstilling af forskellige syltede og laktofermenterede
produkter, der skaber nye teksturer og smage.

De foregdende sider har deekket de mest almindelige fermenteringstyper og kun
en brgkdel af de produkter, der kan fremstilles. Fermentering gor det muligt at
a&ndre formen pa frugt og grgntsager, slutproduktets tekstur (fra hardt til blgdt,
teet til svampet eller stille til mousserende) og farverne ved at sendre blandin-
gens pH-veerdi og opdage, hvordan de farvede forbindelser reagerer pa gget eller
nedsat surhedsgrad. Det er nyttige vaerktgjer til at udforske alle de muligheder,
der kan skabes, nar en koks kreativitet og viden anvendes pé ingredienser.

Glaskrukker og flasker med mousserende juice eller hakket frugt og grgntsager
og surdeje, der fordobler deres volumen, er ideelle til praktiske workshops i klas-
seveerelset eller til at opstille et eksperimentelt bord i kantinen for at tiltraekke de
nysgerrige. | sagens natur udvikler fermenterede produkter sig over tid og aendrer
udseende, farve og konsistens, sa forsigtighed er afggrende for deres succes. Det
er en god idé at inddrage bgrn og unge i denne proces, sa de kan blive fortrolige
med disse produkter, se dem udvikle sig og i sidste ende lettere acceptere dem
som en del af deres kost.
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af Nahuel Buracco

Halvfabrikata og deres anvendelse

Et nyt paradigme inden for opskriftsdesign

HALVFABRIKATETS
STYRKE ER DETS
ALS|DIGHED

Funktionel brug og hurtigt forbrug er to egenskaber, der kraeves inden for fadev-
areforarbejdning, og som fgrer til et stadig mere maettet fgdevareudbud af flere
monofunktionelle produkter, der normalt er designet til en enkelt forbrugsmuli-
ghed, hvad enten det er i den professionelle sektor eller i husholdningen. Denne
mekanisme ophaever den endelige forbrugers og forarbejdningsvirksomhedens
deltagelse pa alle niveauer, da de bliver modtagere og samlere, to passive roller.
Derudover reducerer den drastisk mulighederne for at genbruge og omdirigere
rester, der genereres i bunden af forsyningskaeden, hvilket bliver en af arsagerne
til madspild.

| stedet er kokkens og forbrugerens roller meget forskellige. Begge er aktive spil-
lere, medproducenter, i fgdevarekaeden, som bliver tovejs, dvs. et mgde mellem
behov og intentioner.

| professionelle kgkkener bestemmer mise en place det daglige arbejde, og
kokkene forsgger at faerdigggre det inden servering, sa alle de halvfabrikata, der
er ngdvendige for at sammensaette retterne, er klar. Halvfabrikata er individuelle,
alsidige elementer i kgkkenet, hvis kombination giver anledning til en raekke
forskellige opskrifter og tilberedninger. Dette koncept kan udvides til at skabe et
produktionssystem for flere multifunktionelle halvfabrikata og en dynamisk og
fleksibel struktur. De forskellige transformationsprocesser, der anvendes pa de
forskellige ingredienser, giver anledning til en lang liste af funktionelle produkter,
friske eller konserverede, og giver forskellige elementer, der kan bruges i mange
endelige tilberedninger.

Farvede og aromatiske pulvere eller chips, forskellige plante- eller dyrebaserede
smagsstoffer, tykke grgntsagspuréer eller andre ingredienser, der er klar til brug,
kan fremstilles, sa de kan kombineres pa forskellige mader for at skabe opskri-
fter og dermed menuer. Disse produkter kan blive redskaber til at skabe bevidste
retter med fokus pa former, farver, smage, teksturer og valg af ingredienser og
dermed opbygge baeredygtige kostvaner og maduddannelsesmodeller.

Styrken ved det halvfeerdige produkt er dets alsidighed. Lad os se pa en puré
fremstillet af graeskarpulp, en tyk stivelsesholdig creme uden tilsaetninger. Denne
puré kan fortyndes for at lave en velouté eller en base for en minestrone, krydres
for at lave en sauce til pasta eller risotto eller blandes med ag, meelk eller ost for
at lave en base for en flan, en salt tzerte eller en dessert. Med udgangspunkt i et
enkelt element er det derfor muligt at fremstille forskellige og forudsigelige resul-
tater, hvilket har en positiv indvirkning pa arbejdsstyringen og udarbejdelsen af
forskellige opskrifter og menuer. Halvfabrikatet gor det ogsa muligt at tage hgjde
for muligheden for at producere produkter (krydderier, farvestoffer osv.), som
normalt kgbes separat, ved at udnytte de forskellige ingrediensers egenskaber
og funktionaliteter.

Forudgaende organisering af produktionen af halvfabrikata, konserverede
og stabile produkter og deres anvendelse er en strategi til at reducere spild i
produktions- og handteringsfaserne, da det gor det muligt at skabe et kvanti-
ficerbart system mellem halvfabrikata og producerbare portioner. At teenke i
disse baner betyder, at man ikke lzengere behgver at handtere uventet spild eller
rester, men snarere kan planlaegge ved at erstatte begrebet "madspild” i forsynin-
gskeeden med begrebet "nye funktionelle ingredienser”, der virker fra begyndelsen
og ikke i slutningen af forsyningskeeden. | den forstand er det menuen, der tilpas-
ser sig ingrediensen og ikke omvendt.

Nedenstdende tabel er teenkt som et nyttigt arbejdsredskab til at identificere
mulige halvfabrikata, der kan fremstilles gennem forskellige transformationspro-
cesser, med nogle af deres relative anvendelser og formal.
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Tabellen nedenfor er taenkt som et nyttigt arbejdsredskab til at identificere mulige halvfabrikata, der kan opnas gennem
forskellige transformationsprocesser, med nogle af deres anvendelser og formal.

HVAD Navn pa HVORDAN oG HVIS
HVORFOR halvfaerdigt ..
Proces produkt Transformationer Bevarelse paiasicned
anvendelse
INFUSION 0G Pastakoncentrater | Vandinfusion, Pasteurisering, Erstatning af en del
EKSTRAKTION koncentration og nedfrysning af den vade del i
homogenisering dejen, oplgsning i
vand
Farvede Ekstraktion Kegling Erstatning af vad del
forbindelser i passende i dej, oplgsning i fedt

@ oplgsningsmiddel,

adskillelse fra
oplgsningsmiddel

UDSEENDE TORRING Pulver Terring ved lav Ter opbevaring Oplgsning i vand,
temperatur udskiftning af
del af den tgrre del af
dejen og
Brgdkrummer
ENZYMATISKE | Blancherede Termisk inaktiveringi | Pasteurisering, Efterfglgende
PROCESSER halvfabrikata kogende alkalisk vand | nedkgling madlavning

(inaktivering)

AFSL@RING Omvendt Tilberedning ved lav | Kgling og frysning | Efterfglgende

braending temperatur, indtil smagstilsaetning
den gnskede (tgr, aromatiske olier
temperatur er naet 0sV.)

GELIFIKATION Rouxer, geler og Oplgsning, hydrering | Tar, keling, Tilseetning til
amider/ og gelering af frysning dej for at bevare
polysaccharider polysaccharider eller blgdheden eller

stivelse gge tilberedningen,
tilsaetning til
Veaesker til fortykning
* Faste cremer Stivelsesgelatinering | Pasteurisering, Fortynding i vand
i vand og keling, frysning for at opna puréer
homogenisering eller veloutéer,
KONS|STENS tilsaetning til vaesker
til fortykning,
erstatning af en del
af den vade del i
dejen
MARINADER OG | Syreholdige Kold vadmarinering | Kgling
SALTLAGE marinader i et surt miljg
(yoghurt, vin, eddike
0sV.)
Proteolytiske Varm vadmarinering | Kgling
marinader med proteolytiske
ingredienser (kiwi,
figen osv.)

ENZYMATISKE | Modning Tor eller vad

PROCESSER bruning ved lave

temperaturer




@ Kapitel 1- PRAKSIS PROCESSER FOR NYDELSE
© Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N.| Gastronomisk Universitet Videnskaberne i Pollenzo
~ |TerRNe | Puffede | Gelering, torring og | Torre || Bagning,
morgenmadsprodukter | efterfglgende tilsaetning
varme til dejen,
behandling pyntning
Tarrede frg Lav eller hgj Tarre Tilfgjelse til
temperaturtgrring dej,
KONS‘STENS pyntning
Kronblade, vaev, Lav eller hgj Tarre Pyntning
chips temperaturtgrring
RISTNING/ Smuldrer, Hgj temperatur Tert, frysende Bagning,
CARAMELISING Granola, chips ristning og tilsaetning
karamellisering til dejen,
eller pyntning
Maillard-reaktioner
MARINADER 0G Tgrre marinader Salt + smagsgivere | Tgrre Marinader/
BRINES (torre rubs) Krydderier
Vade marinader/ Syreholdige Kgling
kaernemaelk ingredienser
marinader eller saltlage (3-
6%) +.
smagsstoffer
TORRING Tegrre krydderier Lav temperatur Tgrre Infusioner og
og krydderier tgrring udblgdninger
i fedt eller vand,
Udtreekninger,
Krydderier,
pyntning
INFUSION OG Aromatiske fedtstoffer | Infusioner eller Torre, Pasteer,
UDVINDING udblgdninger i fedt | Kgling emulsioner,
Krydderier
Hydrolates Distillation or Tarre, Deje,
Soxhlet/ultrasound | Kgling emulsioner,
extractions Krydderier
RISTNING/ Brunt smgr Karamellisering og | Kgling og frysning | Deje, emulsioner,
AROMAER | KARAMELLISERING infusion i fedt krydderier
Karamel Karamellisering Udskiftning
ved og reduktion af
120°C<T<150°C sgdestoffer
Aktier og Ristning (Maillard | Kgling eller Vand eller fedt
soffrittos reaktioner: frysende indhold i en
T>140°C), forberedelse
infusion i vand
eller olie, vand
koncentration
GO@DNING Eddiker Fermentering med | Torre Andring af
eddikesyre- vand/krydderier
inokulum af forhold
flydende med 8%
alkohol
Meelkesyre Fermentering med | Kgling Udskiftning af

Fermentering
smagsvarianter

meelkesyre-
inokulum
0g 2-3% salt

vand/krydderier
forhold

o
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RISTNING/ Bouillon Ristning (Maillard- Kgling og frysning | Andel af vand i et
KARAMELLISERING (ked, fisk, reaktioner: T>140°C), praeparat
grgntsager) vandinfusion og
1/10 koncentration
Soffrittos Ristning (Maillard- Kgling og frysning | Andel af fedt i et
reaktioner: T>140°C), praeparat
olie
infusion
ENZYMATISKE Saporita Tilseaetning af salt Kgling Oplgsning i
PROCESSER i forholdet 1:1, vand for hvert
nedkgling i mindst preeparat eller
10 dage krydderi
GO@DNING Koji Podning af Opbevaring i Forretter til
Aspergillus oryzae koleskab i 3-4 forskellige
pa et substrat, der er | dage tilberedninger
rigt pa gelatiniseret baseret pa
stivelse (dampet forskellige
byg, ris osv.), ingredienser som
@ holdes ved 30 °C og garum (animalsk
80 % luftfugtighed i protein),
- mindst 24 timer sojasauce
SMAGSFO 0g miso
(vegetabilsk
RSTARKERE protein)
Eddiker Fermentering Tarre Krydderier

med eddikesyre-
inokulum af vaeske
ved 8 % alkohol,
temperatur 24- 28

°C
Fermenterede | Fermentering med Kgling Krydderier
vegetabilske maelkesyreinokulum
produkter 0g 2-6% salt,

temperatur 24- 28°C

Torrede lagre Udveelgelse af Tarre Oplgsning i
ingredienser vand for ethvert
med hgjt praeparat

glutamatindhold,
tgrring ved lav
temperatur
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Vs
INGREDIENSER BIODIVERSE BLOMKALSBUKETTER
Blomkal, broccoli, grankal (skeering + blanchering i alkalisk vand)
sorte bgnner eller cannellini-bgnner BRQDCRUMBLE ‘ AROMAT‘SK
Lgg, qulerod, OLI|E MED FRY
selleri (infusion + ristning) SAUTER MED
Ek;:jra jomfru olivenolie Salt AROMAnSK OL|E
r X . _—
Blandede oliefrg Hvidlog (infusion + ristning)
Timian
PROCEDURE
( 2 Bred og fro
‘ [ Vand
Aromatisk HOMOGENISERET
OG EMULGERET
olie BLOMKALSCREME
Grgntsager Tilberedninastid: 2 timer (enzymatisk proces tilfgrt i vand) KOGTE BALGFRUGTER BLADE OQ PULVER
e KRYDRET MED (arring)
KRYDDERIER OG PULVER
SAPORI|TA (gelatinering og t@rring)
(enzymatisk proces tilfgrt i vand)
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DESIGN

af Carol Povigna

Skalens kreative matrix

Faserne i gastronomisk planlagning til udvikling af en opskrift

GENKENDELI|GHEDEN
AF DE RETTER, DER
TILBYDES, ER ET
VIGTIGT ELEMENT |
ACCEPTABILITETEN OG
FORSIKRER BZRN OM,
AT DE ER SPISELIGE

At forstd, hvorfor og hvordan gastronomiske andringer sker, og at kunne relatere
dem til det gastronomiske resultat, de kan fgre til, er en forudsaetning for at udvikle
en effektiv kgkkenplanlagning. Nar det gaelder skolemad, hvor udfordringen er at
producere og servere maltider, der er lige sa gode for den enkelte, som de er for
planeten, er viden om gastronomisk videnskab det grundlag, som opskrifter og
menuer bygges pa.

At veelge at servere menuer og retter, der giver unge mennesker mulighed for at
falge og leere en sund og beaeredygtig livsstil, betyder ikke, at man skal afvise det,
der tidligere er blevet foreslaet, eller starte helt forfra. Den foresldede andring er
forst og fremmest en modning af bevidstheden og patagelse af ansvar og leder-
skab. Det, vi har brug for, er en sammenfatning og udmgntning af et strukture-
ret netvaerk af interaktioner og indikationer vedrgrende kulturel accept, nydelse,
mentalt og fysisk velvaere og indvirkning pa miljget og samfundet. Mange typiske
retter og traditionelle kostvaner i forskellige dele af verden er allerede resultatet
af og udtryk for det evolutionaere behov for at sikre overlevelse i harmoni med
den gkologiske kontekst og for at give et afbalanceret indtag af lokalt produce-
rede neaeringsstoffer i overensstemmelse med arstiderne. Genkendeligheden af de
foreslaede retter er ogsa et vigtigt element i accepten og forsikrer bgrn om, at det,
vi tilbyder dem, er spiseligt og sikkert. Det fgrste skridt til at definere et sundt og
baeredygtigt gastronomisk tilbud er derfor en kritisk genleesning af det, der alle-
rede findes, for at forstd, hvad der kan bevares og forbedres, hvad der har brug for
mindre andringer og tilpasninger, hvad der kan introduceres for at forbedre lokale
traditioner, og hvad der i stedet kan udvikles pa en helt original made.

",

Kredit: Fotos af cottonbro studio fra Pexels
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STADIER | DEN
KULINARISKE
UDFORMNING AF EN
OPSKRIFT

Denne nyfortolkningsproces er, ligesom udviklingen af en ny ret, i bund og grund
en kreativ og leerende proces, der fglger bestemte trin. Det, der driver handlin-
gen, er motivation, bevidstheden om et udtrykt behov eller en ngdvendighed,
som krzever vores direkte involvering og engagement (hvorfor?). Derefter skal vi
indsamle de veerktgjer og oplysninger, der er ngdvendige for at stgtte og vejlede
vores handling (hvad?) og derefter ga videre til den praktiske anvendelse af disse
elementer og viden i en specifik sammenhang (hvordan?). Endelig kan vi ved
at analysere vores laerings- og skabelsesrejse spgrge os selv om den faktiske
effektivitet af det, vi har gjort, og opstille hypoteser om forbedringer eller alterna-
tive strategier for at na malet pa hvert niveau (hvad nu hvis?).

| konstruktionen af en ret - eller i dens nyfortolkning og implementering - fglger vi
ubevidst den samme vej: Vi har en motivation til at presse os selv (f.eks. gnsker
vi at komme med en laktosefri version af en bestemt opskrift), vi har veerktgjer til
radighed (plantemaelk, laktosefri ingredienser og en raekke mulige erstatninger),
vi fglger procedurer, der ggr det muligt for os at transformere korrekt og undga
forurening. Vores arbejdshypoteser og de teknikker, vi bruger, bliver valideret eller
revurderet efter smagsprgver og/eller diskussioner med kolleger og brugere.

Den kreative matrix til konstruktion af projektretten faglger dette flow og er teenkt
som en forberedelse til definitionen af de opskrifter, der skal erhverves og inte-
greres i menuforslaget. Den indeholder underkategorier og nyttige punkter til at
styre den kreative proces og relatere den til den arbejdsmetode, der er foreslaet i
projektet og dets mal.

| detaljer:

1. Den kreative proces begynder, nar der er et erklaeret behov. Hvem vil jeg lave

denne ret til? Hvem er mit publikum, og hvad er deres specifikke behov? At
lave mad er i sagens natur altruistisk og forudsaetter, at der er andre end
en selv, og at man er villig til at tage sig af dem: At stille spgrgsmal til dem,
der skal spise retten, saetter gang i processen med at inkludere andre og
bringer opmeaerksomheden tilbage pa behovene for accept og sundhed.
Hvorfor laver jeg denne mad? Hvad vil jeg gerne kommunikere? At erklaere
sine intentioner pa et tidligt tidspunkt er afggrende for at kunne styre indsa-
tsen effektivt og relatere projektet til de nggleelementer, der skal styre det
(lokale produkter, seesonbestemthed, relationer osv.).
Rettens navn er et afggrende element, fordi det er herigennem, den fgrste
kommunikation med brugerne og lokalsamfundet finder sted: Navnet skal
derfor beere et budskab, men frem for alt skal det give genkendelse og
tryghed.

2. Veerktgjerne i den kreative proces er ingredienserne (lokale, saesonb-
estemte, baeredygtige osv.) og de halvfabrikata, der fremstilles af dem.
Tilstedevaerelsen af en ingrediens i en tilberedning skal altid begrundes
med dens funktion i tilberedningen: En ny ingrediens bruges, nar det
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er ngdvendigt at tilfgje den ud fra et sensorisk eller ernseringsmaessigt
synspunkt. Nydelse gennem tilfredsstillelse af alle sanser opfordrer os til
at relatere hver ingrediens til den sensoriske dimension, som den vil have
indflydelse pa. Hvilken ingrediens giver farve (syn)? Hvilket element giver
knas (bergring)? Hvordan inkorporeres sgdt, bittert, surt, salt og umami
(smag)? Selv om man kun bruger én ingrediens, skal man stille spgrgsmal
til alle dens sensoriske aspekter for at kunne konstruere noget laekkert.

. Nar rettens ingredienser og sensoriske funktioner er defineret, er det ngdv-

endigt at se pa, hvordan man opnér det gnskede resultat for hver ingre-
diens (ved at anvende den relevante videnskabelige viden). De anvendte
teknikker, med vaegt pa de vigtigste proceselementer, er det tredje trin i
definitionen af retten. Dette omfatter en indledende definition af mise en
place og identifikation af alle de linjeelementer, der er ngdvendige for at
opna det gnskede slutresultat. Sidstnaevnte defineres og repraesenteres for
at visualisere, hvordan det vil preesentere sig for brugeren, og hvordan det
vil fungere som et mgdepunkt mellem forventning og budskab. Forteelling
og oplevelse i forbindelse med realiseringen er en del af denne design-
fase: Hvilken opmaerksomhed kan der rettes mod kommunikation (visuel
eller narrativ) for at lette accept og nydelse? Hvad er vaerdielementerne
i dette maltid? Understgtter det undervisningen? Er det vigtigt i forhold
til upcycling? Giver det mulighed for meningsfulde relationer mellem
produktion og forbrug?

. Den kreative proces slutter med en dobbelt evaluering. Den fgrste er intern

og vedrgrer projektets gennemfgrlighed i det specifikke kgkken (med dets
begransninger med hensyn til udstyr, personale, tid osv.): Beeredygtighed
er ogsa relateret til arbejdet, og opskriften - fgr den bliver til noget - skal
valideres af konteksten. Den anden evaluering kommer fra at se pa fell-
esskabet: Understgtter eller skaber retten synergier med undervisningen?
Er det muligt at involvere elever og laerere i implementeringsprocessen?
Gennem sammenligning (internt og med det udvidede fzellesskab) kan der
identificeres forbedringsstrategier, som fgrer til den endelige evaluering.
Opskriften kan derefter formaliseres og blive en del af den paedagogiske
arv i School- Food4Change-systemet.
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FIGUR 5: KREATIV MATRIX

4) HVORDAN KAN JEG FORBEDRE MIG?

MIN VURDERING
af beeredygtighed
i kokkenets
gkosystem
(gennemfgrlighed)

AKTIV LARING
(mulighed for
forbindelser med
klasseveerelset)

+
UDVEKSLING MED
LOKALSAMFUNDET
(studerende og
undervisere)

Mulige nye ideer til
implementering

}

OPSKRIFTSDEFINITION
(se ramme)

1) OPSKRIFTEN

Titel pa opskrift:

For HVEM laver jeg denne ret?
(> Angivelse af allergener + inklusion: kostmaessige, kulturelle, religigse krav)

HVORFOR laver jeg denne ret? / Hvad gnsker jeg at kommunikere?
(>Nggleord til fortzelling og intern klassifikation. F.eks.: arstid, hovedingrediens, forhold
mellem mark og bord osv.)

3) HVILKE TEKNIKKER VIL VI BRUGE? ~ MISE EN PLACE

2) HVILKE INGREDIENSER SKAL V| BRUGE?

HVORDAN
Transformationsprocedurer og
-teknikker
(centrale proceselementer +
Mise en place)

Servicelinje

Noter om eventuelle
forbedringselementer
(upcycling, forhold til
produktion, forbindelse til
undervisning osv.)

Placering + fortzelling

> INDK@BSLISTE

HVAD

HVORFOR

Ingrediens/

halvfabrikata Maengde
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af Carol Povigna

Opskriftens struktur

Design, evaluering og kommunikation af et gastronomisk produkt

OPSKRIFTEN ER
DET DOKUMENT,
HVOR FLERE
BEHOV MPDES
INDEN FOR
KIKKENET

Opskriften er den fgrste form for praktisk overseettelse af indikationerne for en
sund og baeredygtig kost, hvor den videnskabelige viden om de principper, der
styrer transformationsprocesserne, og den sensoriske funktionalisering af hver
proces konvergerer. Kreativitet, styret af en bevidsthed om sensorisk nydelse,
saetter os i stand til at identificere de mest hensigtsmaessige teknikker til at opna
de mest veerdsatte sensoriske egenskaber og til at opstille hypoteser om, hvilke
komponenter der skal indga i den endelige opskrift for at forbedre dens udseende,
tekstur, aroma og smag. Struktureringen og systematiseringen af disse hypoteser
er opskriften, som bliver et vaerktgj med flere funktioner:

o Validering af hypoteserne for konstruktionen af retten, hvilket er nyttigt for at
evaluere det endelige resultat i forhold til visse kriterier for en sund og baeredyg-
tig kost.

o Standardisering og intern kommunikation, nyttigt til at dele vigtige proces-
og servicepunkter mellem forskellige produktionsomrader.

o Projektdeling mellem foodservice-operatgrer, nyttigt til at dele applikations-
strategier og processer med kolleger og implementere tilbuddet med andre
projektmedlemmer.

o Kommunikation og historieforteelling for lokalsamfundet, nyttigt til at
bringe nogle af de beslutninger, der treeffes, ud af kekkenet og involvere
lokalsamfundet af laerere, foraeldre og andre borgere som en lgftestang for
forandring i skolecatering.

Opskriften er det dokument, hvor flere behov mgdes; i det professionelle kgkken
bruges den normalt til at definere en gentagelig standard og er et vaerktgj til intern
kommunikation mellem folk, der arbejder i forskellige omrader. Opskriften ggr det
muligt at sikre den korrekte forsyning af ingredienser, at definere de operationer,
der kendetegner processen, og at give instruktioner til portionering og servering.
Men uden for den professionelle sfeere er opskriften en narrativ tekst i sin egen ret,
som ggr det muligt at spore veerdiretninger og tilbyde vidnesbyrd og kommunika-
tion. | forbindelse med et projekt som SchoolFood4Change kan opskriften ogsa
blive et objekt for udveksling og implementering i forskellige sammenhaenge,
hvilket gar det muligt at gentage projekter baseret pa de samme principper.

Af alle disse grunde er det vigtigt at anerkende, at opskriften har en central rolle,
ikke kun pa det operationelle niveau, men ogsa pa formidlings- og valideringsni-
veauet. Den skal have et faelles sprog og en fzelles struktur, der ggr det muligt for
den at opfylde alle de funktioner, den har faet tildelt, og som ggr den let at bruge
og laese for de forskellige modtagere.

Af denne grund planleegger SchoolFood4Change-projektet at producere en
samling af understgttende opskrifter. Den fgrste del er beregnet til at blive brugt
af alle medlemmer af samfundet (lzerere, foraeldre, andre borgere) med henblik pa
selvevaluering og validering; den anden del, der er baseret pa de arbejdsmetoder,
der er foreslaet i projektet, er mere operationel og beregnet til at give indikationer
pa, at den kan genbruges i andre geografiske omrader og skolesammenhange.

Den fgrste del af opskriftsstrukturen bestar af:

o Opskriftens titel: Som det fgrste element af genkendelighed og fortroli-
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FRSTE DEL:
SELVEVALUERING OG
VALIDERING

DEN ANDEN
DEL: BEVIS FOR
REPRODUCERBARHED

ghed for brugeren har dette en hgj kommunikativ vaerdi.
Saesonbestemthed: En angivelse af den sason, hvor opskriften kan fore-
slas (under hensyntagen til alle ingredienserne).

Nggleord/kommunikerede veaerdier: Dette felt har til formal at vejlede om,
hvorfor man skal tilberede en ret, administrere et katalog og fremheeve det
budskab, som retten formidler, for samfundet.

Angivelse af allergener: for at tilskynde til refleksion over rettens rumme-
lighed og for at sikre korrekt og sikker kommunikation pa alle trin i
produktions- og servicelinjen.

Rettens image: for at sikre standardisering i serveringsfasen og for at sikre
effektiv kommunikation og accept gennem udseende.

Den sammenhangende paedagogiske oplevelse: Her er malet at fremme
en paedagogisk alliance mellem serveringen af maltidet og skolens mal, at
hjeelpe kokkene med at reflektere over de strategier, der kan implementeres
i serveringsfasen, at give input til workshops i klasseveerelset og at dele de
projekter, der er blevet implementeret, med foreeldrene.

Selvevaluering og deling af velfeerds- og baeredygtighedskriterier: De
data, der leveres her, er ngdvendige i planlaegningsfasen for at evaluere
opskriften og identificere, hvilke aspekter der potentielt skal arbejdes med,
samtidig med at de giver en vigtig mulighed for at ggre transformation-
sprocesser gennemsigtige for lzerere, foreeldre og andre medlemmer af
lokalsamfundet.

Den anden del af opskriften - oprindelsen til de oplysninger, der rapporteres i den
farste del, og derfor faktisk udgangspunktet - bestar af en struktur, der er i stand
til at relatere ingredienserne pa grundlag af deres funktionelle rolle i opskriften
ved at praesentere:

De parametriske procentsatser for hver ingrediens. Hovedingrediensen
identificeres som 100 %, og de andre ingredienser udtrykkes som procent-
dele i forhold til hovedingrediensen for at fremhaeve deres funktionalitet for
det specifikke sensoriske resultat. Ud over at vise de teknologiske forhold,
der eksisterer mellem ingredienserne for at opna et givet sensorisk resultat,
giver de parametriske procentsatser mulighed for kaskademaling af alle de
interessante data (mangde pr. batch, maengde pr. portion, naeringsveerdi),
hvilket eliminerer behovet for beregninger i driftsfasen.

Produktionsmaengder, der er nyttige for at arbejde med fuld kapacitet i hver
enkelt sammenhang. Faktisk reprasenterer maengderne pr. batch den
kontekstuelle anvendelse af opskriften og bestar af gkologisk forhandlede
data i en kontekst, der tager hgjde for maskinernes stgrrelse, antallet af
operatgrer, produktionstider og alle kombinationer af forarbejdningstek-
nikker.

Den relative mangde af hver ingrediens pr. portion fs ved at dividere
batchmangden med antallet af portioner.

Portionens neeringsveerdi, som systematiserer indtaget af hver ingrediens
og ikke kun fremhaever kaloriebehovet, men ogsa den ernaeringsmaessige
kvalitet i form af fibre, maettet fedt, sukker og natrium.

Procentdelen af affald, der genereres under forarbejdningen.
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Tilberedningstrinnene rapporteres i henhold til tilgangen med de hele ingredien-
ser, begyndende med de individuelle halvfabrikata, der udggr opskriften.

For hvert halvfabrikat er nggleelementerne i processen, konserverings- og
opbevaringsmetoderne og de mulige andre anvendelser af det samme produkt
i forskellige opskrifter angivet. Dette aspekt er nyttigt for kommunikationen i
kgkkenet (med nyttige oplysninger til at kontrollere kritiske punkter og garan-
tere sundhed og sikkerhed), for at forhindre madspild ved at evaluere mulige
upcycling-strategier lige fra planlaagningsfasen og for tveerkulturel udveksling
med andre forarbejdningscentre.

Endelig indeholder opskriften nyttige oplysninger til servering for at sikre korrekt
vedligeholdelse, genopretning og designmaessig sammenhang under servering
og praesentation. Opskriften kan saledes vaere et nyttigt referencedokument for
alle de elementer, der er involveret i produktionsprocessen: fra indkgb af ingre-
dienser til tilberedning og endelig servering.

Alle medlemmer af SchoolFood4Change-faellesskabet opfordres til at teste den
foresldede model uden at lade sig skreemme af den mangde information, der
kreeves i designfasen. Faktisk vil en stgrre analytisk indsats pa forhand give muli-
ghed for et valideret produkt med en malbar effekt. Det producerede indhold vil
blive delt inden for projektet og vil blive et kollektivt aktiv, der samles i en anden
deltagelsesbaseret handbog med opskrifter og god praksis fra de skoler, der
bygger fremtidens kantine.



@ Kapitel 1- PRAKSIS DESIGN
FIGUR 6: OPBYGNING AF OPSKRIFTEN
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Kapitel 2

Progressiv eksponering og cirkuleer madlavning

Andet kapitel foreslar et systemisk syn for at forsta kompleksiteten i fgdevaresystemet og de
mange udfordringer, der pavirker skolemadssystemerne, og praesenterer nogle modeller til
analyse og mulige indgreb. Fgdevarerelaterede spgrgsmal og deres teette forhold til individers
og planetens trivsel behandles.

Den teoretiske del starter med emnet baeredygtig ernaering, hvor man reflekterer over spgrgsmal
vedrgrende sundhed, trivsel og miljg og besvarer fglgende spgrgsmal:

¢ Hvilke dimensioner og variabler skal tages i betragtning for at ggre et skolemaltid baeredygtigt?

e Hvorfor er en systemisk tilgang vigtig?

e Hvad menes der med "One Health"? Hvad er sund og baeredygtig mad?

e Hvad er de miljpmaessige udfordringer ved skolemad, fra indvirkningen af produktionssystemer
til madspild?

e Hvorfor er det stadig mere presserende at tage fat pa proteintransformationen i dag?

| det naeste afsnit, "Fra teori til praksis”, forsgger vi at skitsere strategier, der kan implementeres
i tilberedningen og indtagelsen af skolemad for at Igse felgende udfordringer:

e Hvordan kan vi erstatte og reducere
naeringsstoffer og ingredienser, der er
skadelige for sundhed og miljg, samtidig med
at vi bevarer de gode?

e Hvilke strategier kan implementeres i

N TEORITIL PRy
forarbejdning og servering af fgdevarer for at
@ge bgrns accept af mad?

PRAKS/s
e Hvordan kan principper for cirkuleer gkonomi

anvendes pa skolemad, startende med en N
systemisk tilgang til ingredienser?

Det sidste afsnit beskriver en arbejdsmodel,

hvor strategier til forebyggelse af madspild

(i forarbejdnings- og  serveringsfasen) HALT
kan  eksistere side om side med
fgdevareuddannelsestiltag. Til dette formal

foreslas en guide til et sundt og beeredygtigt

menudesign i slutningen af kapitlet. Dette

vaerktgj supplerer og fglger op pa den kreative

matrix og opskriftsramme (kapitel 1, side 54 og

58).
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SYSTEMISK TILGANG TIL BZREDYGTIGHED

af Nadia Tecco og Franco Fassio

Systemisk taenkning som et vaerktgj til at
nedbryde kompleksitet

Fokus pa forholdet mellem skolemad og baeredygtighed

SYSTEMISK
TANKNING GR DET
MULIGT AT ARBEJDE
MED ALLE DE
AKTIVITETER, DER
BIDRAGER TIL AT
UDFZRE
FPDEVAREFUNKTIONEN
| ET GIVET
SAMFUND, SA

MAN UNDGAR
RISIKOEN FOR AT
MISTE RELEVANTE
ELEMENTER AF
SYNE

| lyset af de mange udfordringer, som fgdevareproduktionssystemer og forbru-
gsmodeller (herunder skolemad) udger for vores sundhed og vores planet, og
som vil blive uddybet i resten af dette kapitel, anerkendes systemtaenkning som
en vigtig tilgang til at handtere kompleksiteten i baeredygtighedsspgrgsmal. Den
europaeiske kompetenceramme for baeredygtighed, der blev udviklet af Det Feelles
Forskningscenter i 2022, anerkender faktisk systemtsenkning som en uund-
veerlig feerdighed til at dykke ned i arten af de problemer, der skal lgses, forsta
de elementer, der skal analyseres for at vurdere deres interaktion, tage hgjde
for virkningerne af kontekst og rum- og tidsvariabler og udforme effektive og
beeredygtige foranstaltninger (Bianchi et al., 2022). Samtidig understreger mange
organisationer og institutioner, der er aktive inden for politik og programmering
af interventioner inden for ernaering, fedevaresikkerhed og reduktion af miljgpavi-
rkninger, vigtigheden af systemtaenkning for at overvinde de snaevre tilgange, der,
selvom de er tekniske, forbliver alt for sektorspecifikke og opdelte og risikerer at
have ringe effekt eller ikke forudse, hvordan interventioner pa ét omrade faktisk
kan forvaerre problemerne pa et andet.

Men hvad er systemtaenkning? Hvad betyder det at bruge det til at forsta forhol-
det mellem skolemad og baeredygtighed og til at designe interventioner, der kan
udlgse de andringer, der er ngdvendige for at integrere sundhed, miljg, social
inklusion og sa videre?

Forst og fremmest betyder det, at vi skal prgve at se pa skolemaden som en helhed.
Hvis vi er vant til at analysere en helhed ved at bryde den ned i dens bestanddele,
skal vi forsgge at samle dem igen for at fa et samlet overblik under hensyntagen
til en raekke variabler: tid (fra produktionen af ingredienserne til indtagelsen af
maltiderne), rum (fra landdistrikter til byomrader og kontinuummet mellem dem),
de specifikke egenskaber ved kantinekonteksten og dens malgruppe (de alder-
sgrupper, som servicen er rettet mod, den sociogkonomiske kontekst, maltids-
leveringsmodellen osv.)

Artikuleringen af delsystemer i konstant interaktion med hinanden og igen med
andre systemer (sundhedssystem, kommercielt system, energiinfrastruktursy-
stem osv.), mangfoldigheden og diversiteten af involverede interessenter (se figur
I, side Ill) og skolemaltiders multisektorale indvirkning pa samfundet, herunder
direkte fordele for uddannelse og folkesundhed, landbrugsproduktion, gkonomisk
udvikling, social beskyttelse og miljgmaessig baeredygtighed, bliver umiddelbart
tydelige. Det er den eneste made at forsta skolemadens mulighed og potentiale
for at handle pa flere fronter samtidig og f.eks. bidrage til kampen mod fedme hos
bgrn, stigningen i antallet af bgrn og unge, der lider af spiseforstyrrelser, tabet
af biodiversitet, arealforbrug, klimaforandringer, madspild og overudnyttelse og
udtgmning af naturressourcer som fglge af stadig mere energiintensive kostvaner
og en voksende verdensbefolkning.

Alle disse aspekter skal integreres i visionen om et sundt og miljgmaessigt

baeredygtigt maltid og en strategi, der kan omsaettes til en win-win-logik: Det, vi
spiser i skolen, er godt for vores sundhed og planeten, og den made, det produ-

©
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ceres, forvaltes, forarbejdes og forbruges pa, sikrer bevarelse og genskabelse af
ressourcer.

Af denne vision fglger, at for at komme fra analyse til design af interventioner,
der har et "systemisk” omfang og er i stand til at bidrage til strukturel forandring,
er det ngdvendigt at sikre inddragelse af de forskellige interessenter og at gribe
ind i henhold til en logik pa flere niveauer og i flere skalaer. Det betyder, at man
skal skabe forandring ved at udnytte relationerne mellem interessenterne, forsta,
hvordan forbedringer og eendringer inden for et givet indsatsomrade kan gavne
hele systemet, og vaelge strategiske omrader, der skal bruges som lgftesteenger.
Efter et indledende fokus kan disse have kaskadeeffekter, nar de fgrst er udviklet.

Ud over at tage hensyn til de allerede komplekse madpraeferencer vil det ogsa
veere ngdvendigt at designe interventioner, der kan stimulere en andring i elever-
nes forbrugsvaner, ggre retterne mere tiltalende gennem forskellige opskrifter og
attraktive praesentationer og dermed udvide udvalget af fgdevarer. Dette skal ske
sidelgbende med en proces i kgkkenet med at mestre teknikker og forsta ingre-
dienser, s man far mest muligt ud af ravarerne og bruger og afbalancerer dem
som ressourcer til tilberedning af et maltid, der nzerer og regenererer kroppen og
miljget (eller i det mindste sgger at minimere dets indvirkning).

Nar retningen er identificeret, og man forestiller sig en gradvis andring bestadende
af sma skridt sammen med en revurdering af ingredienser ud fra et cirkulaert
perspektiv, vil kapitlet se pa temaet menu som et systemisk designveerktgj til at
planlaegge og optimere forvaltningen af ressourcer, forholdet mellem opskrifter
og indarbejdelsen af ingredienser, der ikke kun er gode for miljget og sundheden,
men ogsa for ganen.
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af Andrea Pezzana og Andrea Devecchi

Ernzering og sundhed

Betydningen af ernaeringsmaessig kvalitet i skolemaden

| EUROPA ER 8 % Fgdevareforsyningskaeden har gennemgaet store forandringer siden efterkrigsti-
den og er blevet en rigtig industri pa linje med andre gkonomiske sektorer. Det
AF ALLE BZRN har fort til store eendringer i kosten, isaer for mennesker, der bor i Vesten. Deres

kost er blevet mere dyrebaseret og rigere pa kalorier, sukker, maettet fedt, salt og
UNDER S AR oG 25 steerkt forarbejdede fgdevarer. Det har fgrt til en lang reekke negative sundhed-
smaessige, sociale, gkonomiske og miljgmaessige konsekvenser. En af hoved-

% AF ALLE BQRN virkningerne af denne andring i kostvaner har vaeret en eksponentiel stigning i
fedme og relaterede ikke-smitsomme kroniske sygdomme som diabetes, forhgjet

MELLEM 10 OG 19 blodtryk, hjerte-kar-sygdomme og nogle former for kraeft. Selv bgrn pavirkes i
alarmerende grad: | Europa er 8 % af bgrn under 5 ar og 25 % af bgrn mellem 10

AR OVERVAGTIGE og 19 ar overveegtige eller sveert overvaegtige (WHO, 2022). Dette feenomen har

ELLER SVART ikke kun umiddelbare konsekvenser, hvad enten det er fysisk, psykisk eller med
hensyn til faglig indleering, men medfgrer ogsa langsigtede konsekvenser som

OVERVAGTIGE f.eks. stigningen i kroniske ikke-smitsomme sygdomme naevnt ovenfor (WHO,
2016).

| dette scenarie spiller skolekantinen en ngglerolle, da den ikke kun leverer et af de
vigtigste maltider pa en elevs dag, men ogsa kan spille en psedagogisk rolle med
hensyn til ernzering. Skolekantinen er et potentielt redskab til at kommunikere
og undervise om ofte "oversete” fedevarer som frugt og grgnt, til at udbrede en
stgrre bevidsthed om vigtigheden af fgdevarekvalitet frem for kvantitet og til at
genopdage glemte smagsoplevelser, som ofte er blevet erstattet af mere umid-
delbart tiltraekkende standardiserede fgdevarer. Endelig giver skolefrokosten en
af de vigtigste muligheder for at forsta betydningen af One Health, dvs. konceptet
om, at menneskers sundhed, miljget og dyrevelfzerd er teet forbundet, og at en
kost skal veere bade sund og baeredygtig, ikke kun for at bevare planeten, men
0gsa vores egen art, hvis overlevelse er truet af klimaforandringer, tab af biodi-
versitet og udtgmning af naturressourcer. Seerligt i vores geografiske kontekst
er middelhavskosten et eksempel pa en made at spise pa, som har ernegering-
smaessige og sundhedsmaessige fordele, og som ogsa er opmaerksom pa
miljgmaessige aspekter. Den kan vaere en fremragende allieret i kampen mod
fedme, ogsa blandt skolebgrn, samtidig med at den respekterer naturens behov.
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af Maria Giovanna Onorati

Mad som et forhold

Selvaccept og 'kropspositivitet', inklusion og spiseforstyrrelser

DET ANSLAS, AT
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15 TIL 25 AR, MED { )
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EN STIGNING PA us
De gennemgribende andringer i den made folk fortolker og forholder sig til mad

% | |NDL"EGGELSER pa, som vi har veeret vidne til i de senere ar, har fgrt til et socialt landskab, der
er szerligt befordrende for en stigning i risikofaktorer for spiseforstyrrelser, isser
blandt unge (Devoe et al., 2023). Den sociale isolation, der har fjernet unge fra
deres jeevnaldrende, det tvungne samliv i potentielt ugunstige bolig- eller fami-
lieforhold, en eksponentiel stigning i den tid, der tilbringes alene foran tablet- og
smartphoneskaerme, udbredelsen af udfordringer pa sociale netveerkssider, der
opfordrer til motion og veegttab, den generelle forstyrrelse af rutiner, isser omkring
maltider, den manglende adgang til psykologiske tjenester ansigt til ansigt: Alle
disse sociale og relationsrelaterede andringer har skabt generaliseret angst og
posttraumatisk stresssyndrom, som er blandt de vigtigste arsager til spisefor-
styrrelser, der varer ved over tid (Solmi et al., 2021). Ifglge en nylig gennemgang af
53 internationale videnskabelige undersggelser var der i 2021 en stigning pa 36 %
i spiseforstyrrelser blandt unge, hvoraf 90 % var kvinder i alderen 15-25 ar, og en
stigning pa 48 % i hospitalsindleeggelser i de lande, der deltog i undersggelserne
(Devoe et al., 2023). Ifglge et spgrgsmal til Europa-Parlamentet den 15. december
2021 skgnnes det, at 20 millioner mennesker i Europa lider af spiseforstyrrelser.

Med inddragelsen af ernaering og spiseforstyrrelser i Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders i 2013 (DSM-5) er disse spiseforstyrrelser blevet
klassificeret som psykiatriske patologier, og derfor skal den terapeutiske indsats
vaere medicinsk og specialiseret. Et bevidst gastronomisk tilbud i skolekanti-
ner kan dog understgtte det terapeutiske arbejde, isaer hvis det er i stand til at
opfylde de specifikke ernaeringsmaessige behov hos mennesker, der lider af disse
sygdomme, for eksempel ved at foresla en korrekt balance mellem erngerings-
maessige veerdier og spille en vigtig uddannelsesmaessig og genopdragende
rolle. Desuden kan sociale medier, som ifglge nyere forskning er en af de stgrste
syndere i vaeksten af sadanne patologier (Derenne & Beresin, 2018), omdannes

©
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fra en farlig fjende til en veerdifuld allieret i fremme af en inkluderende kultur af
"kropspositivitet”, dvs. accept af kropsbillede og selvaccept.

Endelig kan de sociale medier takket vaere en kombination af forskellige typer
gastronomisk ekspertise bidrage til udbredelsen af en madkultur, der stimulerer
den enkeltes kreativitet, flytter fokus fra den blotte indtagelse af mad til glaaden
ved at tilberede den, fremmer de feerdigheder, der er ngdvendige for at skabe
retter, som ikke kun er gode, men ogséa baeredygtige, fremhaever de relationer, der
skabes under tilberedningen, og endelig har en positiv indvirkning pa selvveerdet.
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Agrogkologiske tilgange til beeredygtigt
landbrug og fedevaresystemer

Emner, der er relevante for ledelsen af skolekantiner

Udveelgelsen og valget af ingredienser i kgkkenet er en af de vigtigste handlinger
for at sikre, at det endelige resultat bliver en succes, bade hvad angar kvalitet og
miljgmaessig og social indvirkning. Men for at forsta dette er vi ngdt til at ggre os
klart, hvilken rolle landbruget og fgdevaresystemerne spiller i dag.

| Europa betyder landbrug at producere fgdevarer til bade den europeeiske befolk-
ning og eksportsektoren. Omkring 10,5 millioner landbrugsbedrifter forvalter 38 %
(160 millioner hektar) af EU's samlede landareal, og to tredjedele af dem har mindre
end fem hektar. Den grgnne revolution og intensiveringen af det europaeiske land-
brug har skabt betydelige miljgmaessige og sociale problemer. De omfatter tab af
biodiversitet og naturlige levesteder (pa genetisk, arts- og landskabsniveau), foru-
rening af jord, vand og fgdevarer med pesticider og eutrofiering af vandomrader.
Det fortsatte tab af biodiversitet i mange europaeiske lande, hvoraf en stor del kan
tilskrives landbruget, omfatter tab af bestgvere, insekter, fugle og andre arter. Et
stort problem siden 1970'erne har veeret den stigende forringelse af vandkva-
liteten pa grund af stigende koncentrationer af nitrat og pesticider. Isaer er der
fundet hgje niveauer af nitratforurening i grundvandsressourcer. Det hgje forbrug
af antibiotika i husdyrsektoren er et andet alvorligt problem i Europa, som fgrer
til spredning af antimikrobiel resistens med farlige bivirkninger for menneskers
sundhed. Klimaforandringer og miljgforringelser udggr ogsa en eksistentiel trus-
sel mod Europa og verden. Z&ndringer i temperatur og nedbgr samt ekstreme
vejr- og klimaforhold pavirker allerede afgrgdeudbyttet og husdyrproduktiviteten
i Europa. Landbrugssektoren er bade en kilde og et draen for de drivhusgasser,
der er ansvarlige for klimaforandringerne. | EU-27 bidrog landbruget (afgrgder og

AGROKOLOG| husdyr) med 382.449,70 kt CO,-akvivalenter til udledningen af drivhusgasser i
2020 (11,78 %), hvilket yderligere sendrer vejrmgnstrene og dermed truer evnen
KAN SOM EN til at producere fgdevarer i fremtiden. Globalt set bidrager fadevaresystemet dog
med op til 37 % (HLPE, 2019): 9-14 % fra landbruget, 5-14 % fra arealanvendelse
VIDENSKABELIG og andringer i arealanvendelse, herunder afskovning og nedbrydning af tgrvem-
oser, og 5-10 % fra aktiviteter i forsyningskaeden (opbevaring, transport, embal-
DISCIPLIN OG EN lering, forarbejdning, detailhandel og forbrug). Sammen med aldrende landmaend

er industrialiserede landbrugsfgdevaresystemer en af hovedarsagerne til det
SOCIAL BEVAGELSE fortsatte hurtige fald i antallet af landmaend og garde i Europa.

SPILLE EN Denne situation afspejles direkte i skolekantiner, hvor retten til fgdevaresuveraeni-
CENTRAL ROLLE tet og baeredygtige kostvaner bgr prioriteres.
Den nuveerende situation viser tydeligt, at der er behov for store aendringer for at
| AT GENTANKE, udvikle baeredygtige landbrugs- og fédevaresystemer i Europa og resten af verden,
og man kan sige, at denne bevidsthed skal starte i skolerne. | den forstand kan
OMDEFINERE agrogkologi spille en central rolle i omdefineringen af de operationelle graenser
OG OMEORME for en gkonomisk model, der udnytter naturressourcer uden at give dem tid til at
regenerere.
LANDBRUGETS Agrogkologi er en vigtig tilgang til at forsta, hvordan man kan gentaenke og rede-

signe landbrugets rolle i udviklingen og fremme af overgangen til biodiversitet og
ROLLE, HERUNDER | socialt sunde landbrugs- og fadevaresystemer baseret pa eksterne input. Udfor-
SKOLEMADEN dringen er nu at demonstrere dens relevans i forbindelse med fgdevaresystemet.

Dens styrke er, at den ikke betragter gkologi og social retfeerdighed isoleret.
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Hvordan vi behandler jord, vand og vores miljg, afspejler, hvordan vi behandler
hinanden og omvendt. Hvis vi udnytter arbejderne, har vi en tendens til at udnytte
dyrene i vores fpdevaresystem; hvis vi udnytter dyrene, har vi en tendens til at
udnytte jorden; hvis vi udvinder ressourcer fra jorden, udvinder vi rigdom fra
lokal- samfundene. | dag betragtes agrogkologi som en akademisk disciplin, en
tilgang til agrogkosystemer og landbrugsforvaltning og for nylig som en bevaeg-
else, der fremmer radikalt anderledes landbrugs- og fgdevaresystemer, herunder
en tran- sformativ tilgang pa bade det sociogkonomiske og det miljgmaessige
omrade. | 2019 definerede ekspertpanelet for fgdevaresikkerhed og ernaering i
sit dokument "Agroecological approaches and other innovations for sustainable
agriculture and food systems that improve food security and nutrition” (HLPE,
2019) et kortfattet saet af 13 agrogkologiske principper: genbrug, reduktion af
input, jordbundssundhed, dyresundhed, biodiversitet, synergi, skonomisk diver-
sificering, samskabelse af viden, sociale veerdier og kostvaner, retfeerdighed,
forbundethed, forvaltning af jord og naturressourcer samt deltagelse.

Ti undervisningsemner

Hvad er god praksis for at vaelge ingredienser og fgdevareprodukter, som
ikke kun er gode for miljget, men ogsa for samfundet? En af de simple-
ste ting man kan ggre for at tilbyde mere baeredygtig mad, er at traeffe
bevidste valg. Iszer disse ti emner kan diskuteres i klassevaerelset med det
formal at gge bevidstheden blandt nye generationer om en agrogkologisk
tilgang til fedevarer. Lad os se pa dem nedenfor:

1. SE EFTER LOKALT

Ved at ga pa opdagelse pa forskellige grgntmarkeder kan du finde friske,
lokalt dyrkede produkter, men lige sa vigtigt er det, at du kan mgde de
mennesker, der producerer din mad. Sddanne relationer giver mulighed
for uddannelse: Du kan laere, hvordan din mad er dyrket, hvornar den er
hgstet, og endda hvordan man tilbereder den.

En anden made at uddybe forholdet mellem producent og produkt pa er
ved at tage fat pa emnet om den sociale og etiske vaerdi af importerede
eksotiske varer. At indsamle oplysninger om produktionssammenhange
eller besgge en fairtrade-butik kan blive en laeringsmulighed for at disku-
tere, hvordan sma producenter, selv nar de er langt vaek, kan beskytte
deres lokalomrader gennem handelspraksisser, der sikrer en mere fair
pris sammenlignet med det internationale marked.
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2. K@B FKOLOGISK

Endnu bedre er det at udvikle stabile, langsigtede relationer med gkolog-
iske producenter (certificerede og ikke-certificerede), som du kan leere at
kende, og som du kan udvikle en gensidigt fordelagtig relationsgkonomi
med. En god made at ggre det pa er at oprette en CSA-ordning (communi-
ty-supported agriculture) eller en feelles fairtrade-indkgbsgruppe.

3. DYRK DIN EGEN MAD

Hvis du har en lille have eller endda en altan, kan du dyrke mange nyttige
planter sdsom krydderurter, frugt og grgntsager, for at berige udvalget af
ingredienser og smage i kgkkenet. Hvad kan vaere bedre end friske ravarer
fra din egen have? Ud over at veere sunde og leekre er de fri for det CO2-fo-
daftryk, som kgbemad har.

4. GIV PRIORITET TIL PLANTER: BLADE, FRUGTER,
RADDER, STANGLER, FRZ OG BLOMSTER!

Healthy Eating Plate foreslar, at man fylder halvdelen af sin tallerken med
frugt og grgnt som en del af en optimal kost, men det er ogsa godt for
planeten at planlaegge sine maltider med udgangspunkt i ravarer. At skifte
til en mere plantebaseret kost vil hjaelpe med at reducere brugen af fersk-
vand og skovrydning, hvilket ggr det til et positivt skridt for miljget savel
som for vores personlige sundhed.

S. SPIS FLERE BALGFRUGTER

Healthy Eating Plate foreslar allerede at skaere ned pa rgdt ked, og nu er
der endnu en grund til at behandle det mere som et krydderi end som
hovedfokus i en ret. Produktionen af kad, isaer oksekad, er en stor bidra-
gyder til udledningen af drivhusgasser, og miljgpavirkningen er ogsa stor,
fordi opdraet og transport af husdyr ogsa kraever mere mad, vand, jord
og energi end planter. Vi kan vaelge andre proteiner end kgd, f.eks. bzelg-
frugter og ngdder. Der findes hundredvis af forskellige bzelgplantearter,
og som kveelstoffikserende planter er de meget nyttige til at opretholde
jordens og miljgets frugtbarhed.

6. MERE MANGFOLDIGHED

Blot tolv planter og fem dyrearter er ansvarlige for 75 % af verdens fgdevar-
eforsyning. Det er vigtigt at gge mangfoldigheden i vores kost, da manglen
pa mangfoldighed i landbruget bade er skadelig for naturen og en trussel
mod fgdevaresikkerheden.
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7. VELG SASONENS PRODUKTER

Saesonbestemte produkter dyrkes med mindre skade pa miljget. Ud over
at stgtte din lokale gkonomi bringer det dig teettere pa producenterne, er
billigere og forbinder dig med det lokale kgkken.

8. REDUCER AFFALD

Madspild er et stort problem, idet 30 % af alle producerede fadevarer smides
ud, og det har alvorlige miljgmaessige konsekvenser. Hvis madspild var et
land, ville det faktisk vaere den tredjestg@rste udleder af drivhusgasser efter
Kina og USA. Det er nemt at reducere spild: Frys alt, hvad du ikke kan
spise, ned, mens det stadig er friskt, og keb sa vidt muligt produkter i Igs
veegt, sa du kan veelge praecis den maengde, du har brug for.

9. VAELG FISK 0G SKALDYR MED OMTANKE

Fisk kan veere et sundt valg som en del af en generelt sund kost, men
90 % af fiskebestandene overfiskes eller produceres pa mader, der skader
havmiljget, og akvakultur har sine egne problemer. Vaelg arter fra velforval-
tede kilder (lokale og gkologiske, hvis det er muligt), som er leengere nede
i fodekaeden (ikke tun, laks osv., men sma fisk som sardiner og ansjoser
og andre mindre kendte arter). At etablere baeredygtige forbindelser med
fiskerikooperativer er en made at vaelge saesonbetonede produkter pa.

10. INGEN PLASTIK

Plastik har infiltreret vores natur og endda vores kost. Brug genanven-
delige poser, nar du handler, vaelg uemballeret frugt og grent, hvor det er
muligt, og vaelg maerker og forhandlere, der har fundet alternativer.
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af Nadia Tecco og Franco Fassio

Proteinovergang

Hvad er konsekvenserne for skolekantiner?

FIGUR 7: PROTEINOVERGANG
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| det seneste arti er intensiteten i debatten og opmaerksomheden i den videnska-
belige forskning steget omkring isaer ét makronaeringsstof: protein. Dette er en del
af den bredere diskussion om proteintransitionen, dvs. processen med gradvist at
erstatte animalske proteinkilder med vegetabilske. Siden det gkonomiske boom
efter Anden Verdenskrig er forbruget af animalsk protein i Europa og USA vokset
kraftigt (firedobling af forbruget pr. indbygger og i absolutte tal ifglge FAO-data),
drevet af befolkningstilveekst, industrialisering af produktionen og intensivt
husdyrhold samt standardisering af forbrug og udbud generelt. | gjeblikket fort-
seetter kgdforbruget med at vokse, iszer i vaekstgkonomier, pa grund af gget over-
kommelighed (Whitton et al., 2021). Skgn viser, at den globale befolkning vil na op
pa 9 milliarder mennesker i 2050, og pa det tidspunkt vil kedproduktionen veere sa
hgj som 338 milliarder kg om &ret (Alexandratos & Bruisma, 2012).

Den uholdbare udvikling i disse produktions- og forbrugsmgnstre skyldes den
uforholdsmeessigt store miljgpavirkning fra produktionen af animalske proteiner
sammenlignet med planteproteiner. Det skyldes isaer brugen af naturressourcer
(jord, biodiversitet, ferskvand) og forurening (klimaforandringer, pesticider, eutro-
fie- ring) (Sabaté & Soret, 2014). Det kraever f.eks. mellem 2 og 15 kg plante-
protein at producere 1 kg animalsk protein, afhaengigt af arten og den specifikke
situation. Det anslas, at der i gennemsnit kraeves 25 gange mere fossil energi for
EN @KOLOGI|ISK at producere animalsk protein til menneskefgde end planteprotein (Pimentel &

Pimentel, 2003).
OMSTILLING SKAL

Produktionen af kgd, opdreettede fisk, a&ag og mejeriprodukter bruger ca. 83 % af
LEDSAGES AF EN verdens landbrugsjord og bidrager med mellem 56 % og 58 % af de forskellige

klimaforandringsudledninger, der er forbundet med fgdevaresystemet, pa trods af
PROTEINOMSTILLING, at den kun daekker 37 % af verdens proteinbehov og 18 % af verdens kaloriebehov

DER REDUCERER (Poore & Nemecek, 2018). | modsaetning hertil er produktionen af planteprotei-
ner mere miljgeffektiv, da den bruger betydeligt faerre naturressourcer og har en
FORBRUGET AF lavere miljgpavirkning i form af udledninger og forurenende stoffer. Derudover vil

et skift til en ny type kost, hvor animalske produkter erstattes (helt eller delvist)
AN|MALSK PROTEIN af planteprodukter, ikke kun give miljsmaessige fordele (mindre konkurrence
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om arealanvendelse til menneskefgde og husdyrproduktion med mulighed for
omlaegning af arealanvendelse med mindre tab af levesteder og biodiversitet),
men vil ogsa reducere udledninger og vand- og kvaelstofforbrug. Det ville ogsa
gavne menneskers sundhed ved at hjeelpe med at reducere fedme og sygdomme,
der er forbundet med overdrevent kgdforbrug (hjerte-kar-sygdomme og gget
dedelighed af kreeft pa lang sigt), og dyrevelfeerd, for eksempel ved at reducere
risikoen for sygdom og antibiotikaresistens.

Mens begrundelsen for skiftet er klar og stort set accepteret af det videnskabe-
lige samfund, er det mindre indlysende, hvordan forbrugerne accepterer denne
a&ndring, og hvordan man implementerer en operationel strategi, der fgrer til
et stgrre forbrug af planteproteiner. Det geelder isaer i forbindelse med skole-
mad, hvor forbruget af grgntsager er kendt for at vaere et kritisk problem. Den
manglende forstaelse for plantebaserede retter, som ofte resulterer i manglende
forbrug, farer til et tab af neeringsindtag og en hgj produktion af madspild, to
sider af samme problem. Det er derfor yderst vigtigt at overveje spgrgsmalet om
fodevarers sensoriske egenskaber (Van Bussel et al., 2019) og elevernes forvent-
ninger og sensoriske praeferencer fra bgrnehave til skole, idet de er i feerd med at
opbygge preeferencer og tage hensyn til alle de komplekse variabler, der bidrager
til at bestemme og zendre dem afhaengigt af aldersgruppen og den specifikke
lzeringskontekst i skolekantinen. Dette skal ske sidelgbende med tiltag, der kan
gennemfgres for gradvist at traene sanserne til stgrre accept og gget nysgerri-
ghed efter at prgve nye fgdevarer.
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Madspild i skolekantiner

At genkende et * slemt problem'’ for at kunne handtere det

PROBLEMET

MED MADSPILD |
SKOLEKANTINER

ER RESULTATET AF
MANGE VARIABLER,
HERUNDER
MISTILLID TIL
ANDRE F2DEVARER
END DEM, DER
INDTAGES HIEMME
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Nylige undersggelser af madspild i skolekantiner har vist, at det procentvise tab
varierer fra omkring 15 % til op til 40 % af det samlede maltids veegt (Boschini et
al., 2018; Eriksson et al., 2017). Nar et maltid ikke indtages, gar dets neeringsveerdi
tabt, og det samme geelder dets sociale og uddannelsesmaessige vaerdi (Kowa-
lewska et al., 2018; Niaki et al., 2017). De ressourcer (jord, energi, vand, penge),
tid og arbejde, der bruges fra produktion til forbrug, gar ogsa tabt. Det er derfor
ngdvendigt at undersgge faenomenets karakter og struktur, de fgdevarekategor-
ier, der hyppigst kasseres, og de faktorer og situationer, der bidrager til at skabe
madspild, for at kunne treeffe modforanstaltninger og forebyggende foranstaltnin-
ger, der kan sikre formalet med skolemaltiderne. Forskning har identificeret nogle
tilbagevendende faktorer i forskellige lande, som kan hjzaelpe med at identificere
konkrete tiltag til at reducere madspild. Empiriske resultater har vist, at disse kan
forhindre mellem 20 og 40 % af spildet (Tocco Cardwell et al., 2019; Malefors et al.,
2002). Lad os derfor prgve at besvare disse enkle spgrgsmal: Hvor, hvad, hvordan
og hvorfor genereres der affald i en skolekantine?

HVOR?

Der opstar madaffald i kgkkenet og i spiseomradet. | kgkkenet genereres der affald
fra tilberedning og forarbejdning af ingredienser under forberedelsen af maltid-
erne, mens der i spisesalen genereres affald fra mad, der serveres, men ikke indta-
ges, eller som ikke serveres (pa tallerkener eller i portionsanretninger). | nogle
tilfeelde kan det sted, hvor maltidet eller mellemmaltidet indtages, veere selve
klasseveerelset, sa vi kan placere den mad, der er tilberedt, men ikke serveret, i et
sammenhangende rum mellem kgkkenet og klasseveerelset.

HVAD?

Baelgfrugter, grgntsager og fisk udger den mest kritiske triade af rester. Det
afhaenger i hgj grad af, om man kan lide retten, og frem for alt af mistilliden til
andre fgdevarer end dem, der indtages i hjemmet. Der er en tendens til, at bgrn,
der ikke spiser grgntsager, heller ikke spiser balgfrugter eller fisk, og det under-
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VI SKAL ARBEJDE
PR AT SIKRE, AT
MALTIDERNE HAR
EN PEDAGOGISK
FUNKTION, DER
STIMULERER
BOIRNS
NYSGERRIGHED
OG FANTAS|

OG SATTER
SPARGSMALSTEGN
VED DE
ETABLEREDE
VANER, DER
NOGLE GANGE
ER DE VIRKELIGE
HINDRINGER FOR
BAREDYGTIG
UDVIKLING

streger det faktum, at mange bgrn, iseer i lande med en mere middelhavspraeget
kost, risikerer ikke at spise en hovedret flere gange om ugen. Frugt og brgd er
ogsa kritiske kategorier, som ofte gar til spilde, nar de enten bliver serveret, men
efterladt pa bakken eller simpelthen ikke bliver serveret.

HVORDAN OG HVORFOR?

Arsagerne til madspild i skolecatering er mange, men kan spores tilbage til
samspillet mellem tre faktorer: fgdevarer (velsmag og acceptabilitet), elever
(spisepraeferencer og -vaner, maethed) og organiseringen af servicen og malt-
iderne i kantinen (maltidets varighed, kantinemiljget, serveringsmetoder, portio-
nering, kommunikation mellem brugere og operatgrer og mellem operatgrerne
indbyrdes) (Blondin et al., 2014).

Samspillet mellem disse tre faktorer kan bidrage til at skabe madspild pa tre
indbyrdes afhangige niveauer: operationelt, kontekstuelt og adfaerdsmaessigt
(Cordingley, 2011; Boschini et al., 2018). Det operationelle niveau omfatter de
variabler, der bestemmer evnen til at styre servicen og reagere hurtigt pa efter-
sporgslen efter skolemad (med hensyn til produktionsmaengder, portionering og
velsmag fra elevernes side, ernaeringsmaessige krav, metoder til koordinering
mellem kgkkenet og kantinen og bureaukratiske begraensninger for brugen af
det userverede maltid). Det kontekstuelle niveau samler alle de miljgmaessige og
praktiske faktorer, der hindrer nydelsen af maltidet. Det er aspekter, der ikke er
direkte relateret til maltidets indhold, men til den made, det praesenteres p3, dets
tilgaengelighed (f.eks. fgdevarer, der er vanskelige at skreelle eller skzere), den tid,
der er til radighed, serveringstidspunktet og de variabler, der pavirker omgivelser-
nes behagelighed (spisestedets behagelighed, stgjniveauet).

Adfzerdsniveauet henviser til virkningen af elevernes valg, idet der tages hgjde for
smagsindtryk, fortrolighed med indtagelse af bestemte fgdevarekategorier, tidli-
gere individuelle erfaringer (isaer i familiesammenhaeng), serveringspersonalets
og laerernes rolle, pavirkning fra jeevnaldrende, muligheden for at vaelge, antallet
af alternativer og det tidligere maethedsniveau.

Generelt kan vi sige, at de, der ikke kan lide at spise i kantinen, er dem, der kommer
der en eller to gange om ugen og synes, at maltiderne er ubehagelige, kedelige,
lange og stgjende. Det pavirker det faktum, at de efterlader en masse mad péa
tallerkenen og ikke bryder sig om at spise noget andet end det, de er vant til. P&
den anden side har de, der spiser frokost i skolen tre til fire gange om ugen, en
tendens til at veere mere tilfredse, at vaemmes mindre, ikke at veere irriterede, at
fgle sig frie, at opleve stedet som behageligt og sjovt og at kunne lide at spise
forskellige typer mad, hvilket reducerer sandsynligheden for at producere affald.
Som konklusion kan vi derfor sige, at hyppighed far folk til at opfatte omgivel-
serne og maltidet forskelligt, hvilket har indflydelse pa produktionen af madspild.

Selv i skolecatering er det derfor tydeligt, at madspild far karakter af et "slemt

" problem (Rittel og Webber, 1973), dvs. et faenomen, hvor lgsningen ikke er let
at identificere, da kritiske spgrgsmal opstar som fglge af samspillet og den gensidige
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afhaengighed mellem flere faktorer i det samme system, der gentager sig dag
efter dag (uden mulighed for en endelig eller gjeblikkelig I#sning), med variable
geometrier skabt af indflydelsen fra specifikke kontekstuelle faktorer (Narvanen
et al., 2020). For at tackle et problem, der er sammensat pa denne made, er det
derfor ngdvendigt at identificere og implementere et saet modforanstaltninger, der
er i stand til at reagere pa de problemer, der er identificeret efter en sag-til-sag-
leesning af den kontekst, man opererer i, og som er genstand for konstant over-
vagning under deres udfgrelse.
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af Riccardo Migliavada og Dauro Zocchi

Et afbalanceret maltid

Hvad du ber overveje, nar du planlaegger et ernaeringsmaessigt passende maltid

Fra anden halvdel af det 20. arhundrede har forskningsverdenen og institutio-
nerne vaeret mere og mere opmaerksomme pa at udforme og udvikle modeller, der
fremmer en overgang til sundere og mere baeredygtige kostvaner. Et af de fgrste
veerktgjer, der blev brugt til at fremme sund kost, var madpyramiden, og den er
stadig en af de mest udbredte og globalt anerkendte tilgange.

Drikkevarer.
vand - 6 glas om dagen

kun i sma
maengder

vin - 1 lille glas pr. maltid MANEDLIGT
» ! FORBRUG
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Pyramiden, der blev introduceret i Sverige i 1970'erne under titlen "Sund og god
mad til rimelige priser” og senere indfgrt over hele verden, viser grafisk de forskel-
lige fedevarer, der bgr indga i den daglige kost, og tildeler forskellige niveauer af
betydning til forskellige fadevarekategorier.

Pyramiden giver os en idé om, hvordan vores indkgbskurv skal sammensaettes
for at tilberede vores daglige maltider korrekt. | bunden af pyramiden finder vi
frugt og gregnt, som bgr udggre hovedparten af vores maltider, efterfulgt af andre
fgdevarer i mindre omfang, med isaer sukkerholdige og salte produkter i toppen
af pyramiden, som skal indtages i begraensede maengder. | de seneste artier har
pyramiden, der er lige s& enkel som upreecis, vaeret genstand for megen kritik,
hvilket har fgrt til udvikling af alternative grafiske og konceptuelle lgsninger.
Blandt de mest bergmte af disse er "Healthy Eating Plate"-modellen, som er skabt
af ernaeringseksperter ved Harvard T.H. Chan School of Public Health, og som
viser en tallerken opdelt i fire sektioner af forskellig stgrrelse, der repraesenterer

RIGTIGE proportionerne af frugt, grgntsager, korn og protein, som bgr indtages i et maltid.

Det kan virke som et mere praktisk veerktgj for cateringfirmaer, men det giver ikke
SPISEM@NSTRE OG nogen indikation af den maengde eller det kalorieindtag, som hver sektion bgr

repraesentere. | modsaetning til pyramiden foreslar Harvard-tallerkenen heller
DERES GRAFISKE ikke, hvor mange forskellige produkter der bgr indtages, men kun hvor stor en
OVERSATTELSER andel af de fire makrokategorier, der bgr indga i maltidet.

Faktisk er variation savel som maengde stadig et nggleaspekt, nar det geelder
HAR UDVIKLET om at sikre et korrekt indtag af mikronaeringsstoffer som vitaminer, mineraler og
SIG OVER TID antioxidanter, som spiller en afgerende rolle for at bevare menneskers sundhed.

60,
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Brug sunde olier (som
oliven- og rapsolie) til
madlavning, salat og ved
bordet. Begraens
brugen af smer.

Jo flere grentsager - og jo
storre variation — des bedre.
Kartofler og pommes frites
teeller ikke med.

Spis masser af frugt i alle farver.

\

DEN SUNDE TALLERKEN

GRONTSAGER

@ :
& VAR AKTIV! andet forarbejdet kod.
© Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School LY
The Nutrition Source Harvard Health Publications j‘f
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

Drik vand, te eller kaffe (med
en smule eller ingen sukker).
Begraens indtag af maelk og
mejeriprodukter

(1-2 glas per dag) og juice

(1 lille glas per dag). Undga
sukkerholdige drikke.

Spis forskellige
fuldkornprodukter (som rug-
brad, fuldkornsbred, brune ris,
og fuldkornspasta). Begraens

SUNDE hvidt bred og hvide ris.

PROTEINER

Veelg fisk, fierkrae, banner, og
nodder. Begraens redt ked og ost.
Undga bacon, pelser, og pélaeg og

© 2011 Harvard University

At forsta et givent produkts rolle i fedevarelandskaber og -kulturer er lige sa vigtigt
for at fremme en mere bevidst og holistisk tilgang til fedevarer.

Derfor er det afggrende at fremme gastronomisk kultur i bredere forstand, isaer i
uddannelses- og skolecateringssammenhaenge.

Kategorier og proportioner er ikke nok; viden om ingredienser, deres oprindelse
og produktionsmetoder samt opskrifter og forarbejdningsteknikker er ngdvendig
for at maksimere fordelene ved at indtage visse fgdevarer. En mangfoldighed af
produkter, omsat til en mangfoldighed af opskrifter, tilskynder til at kombinere
forskellige fedevarer og tilberedningsmetoder, hvilket ud over at give mulighed for
en bedre optagelse af naeringsstoffer kan bidrage til at berige den gastronomiske
oplevelse i nutidens skolekantiner.
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af Gabriella Morini og Nahuel Buracco

Hvad skal man reducere, og hvad skal
man gge?

Punkter at fokusere pa for at fa en sundere og mere baeredygtig kost
RETNINGSLINJER |
FOR UDFORMNING
AF SKOLEMENUER

OG ALTERNATIVE
STRATEGIER

Kredit: Fotos af Piret llver pa Unsplash

Darlig ernaering er en af de vigtigste risikofaktorer for udvikling af ikke-smit-
somme sygdomme og tilstande (sasom diabetes, fedme, afmagring og under-
veegt). Derudover haemmer darlig ernaering individets vaekst og sunde udvikling
og pavirker flere kropsfunktioner negativt.

I modseetning til de stadig mere udbredte og kun delvist afbalancerede kostmgns-
tre er sunde og baeredygtige kostvaner mangfoldige. De er formet af kultur, tradi-
tioner, religigse retninger, kostvaner, fedevarepraeferencer og behov som f.eks.
intolerancer og allergier, men de har alle den grundleeggende egenskab, at de
understgtter de hgjeste niveauer af tilgaengelighed, fedevaresikkerhed, sundhed
og velvaere. Globale organisationer som FAO og WHO har i arevis arbejdet pa
at udvikle generelle retningslinjer for sunde og beaeredygtige kostvaner baseret
pa videnskabelige beviser, der i stigende grad anerkender den teette forbindelse
mellem menneskers og planetens sundhed (Burlingame & Dernini, 2012; FAO &
WHO, 2019).

De kostmodeller, der er kommet ud af deres forskning, er defineret som de mulige
maengder, typer og dermed kombinationer af forskellige fgdevarer, drikkevarer og
nzeringsstoffer i en kost, herunder den hyppighed, hvormed de normalt indtages.
De har ogsa vist, at en kost med et lavt indhold af grentsager, et hgjt indhold af
animalske produkter og et hgjt indhold af ultraforarbejdede produkter er forbun-
det med negative resultater.

Som foraeldre, kokke, laerere og forbrugere har vi et ansvar for at omfavne god
ernaeringspraksis ved at omsaette den til strategier, der kan implementeres
pa daglig basis. Bgrn er fremtidens forbrugere, og ansvaret for, hvordan deres
madvalg pavirker samfundet og miljget, ligger hos dem. Gennem de ingredienser,
opskrifter og menuer, de udsaettes for hjemme og i skolen, har vi mulighed for at
pavirke deres nuvaerende og fremtidige fgdevarevalg og fremme kostvaner, der er
gode for individer og gkosystemer. Baeredygtige kostvaner skal faktisk designes

@
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ved at reducere forbruget af ultraforarbejdede produkter, ndr man laver opskrifter
og menuer. P4 denne made er det muligt at forkorte fgdevareforsyningskaederne,
bruge hele fgdevarer (hvilket ogsa reducerer spild) og fokusere pa den ernzering-
smaessige kvalitet af produktionen.

Na&r man udformer opskrifter og menuer, skal der tages hensyn til erneerings-
maessige behov med det formal at reducere overforbruget af visse makronaering-
sstoffer, fremme og @ge forbruget af saesonbetonede og biodiverse vegetabilske
fedevarer og veere szerlig opmaerksom pa mikronaeringsstoffer.

Nedenfor er en liste over de produkter og forbindelser, hvis forbrug bgr reduceres,
og de strategier, der kan implementeres for at erstatte dem pa en levedygtig og
kreativ made.

o Raffineret sukker. Ogsa kendt som tomme kalorier, de har ringe eller ingen
naeringsvaerdi og er en af hovedarsagerne til diabetes og fedme hos unge
mennesker. Det fgrste skridt er at reducere forbruget af raffineret sukker ved
at foretraekke ingredienser, der naturligt indeholder sukker, som f.eks. frisk
frugt. | opskrifter, hvor sukker stadig er ngdvendigt, bade af smagsmaessige
og funktionelle arsager, kan hvidt sukker erstattes med mindre maengder af
andre ingredienser som honning, melasse, naturlig sirup og rasukker. Brugen
af krydderier og smagsgivere som kanel og vanilje hjeelper ogsa med at redu-
cere brugen af raffineret sukker.

o Animalsk protein: Data fra FAO og WHO viser, at for at mindske miljgpavi-
rkningen fra vores kost er det vigtigt at skeere ned pa forbruget af proteiner af
animalsk oprindelse for at reducere udledningen af drivhusgasser fra husdyr-
brug og hele kgdkaden (FAO og WHO, 2019).

Dette planetariske imperativ falder sammen med god ernaeringspraksis for at
fremme menneskers sundhed og en varieret kost, der inkluderer forskellige
baelgfrugter og andre ingredienser, der er rige pa planteproteiner. Kgdforb-
rug skal ikke helt undgas, men det skal veere passende i maengde, ansvarligt
og bevidst. Kgdet skal helst komme fra lokale og anstaendige garde med en
gennemsigtig forsyningskaede.

o Maettet fedt: En kost, der er for rig pa meettet fedt, som er mere udbredt i
animalsk fedt, fgrer til en gget modtagelighed for hjerte-kar-sygdomme (FAO
& WHO, 2019), sa det bliver mere og mere klart, at en reduktion af forbruget af
animalske produkter er teet forbundet med at fremme individets velbefindende,
ikke kun planetens. Det anbefales at reducere indtaget af maettet fedt til fordel
for umeettet og flerumaettet fedt af vegetabilsk oprindelse, som f.eks. ekstra
jomfruolivenolie og andre frgolier (solsikke, hgr, sesam, graeskar, hamp osv.)
og ngdder, enten hele eller i smar.

o Salt: Det anbefalede daglige saltindtag er hgjst 5 gram for at reducere risikoen
for sygdomme som forhgjet blodtryk og kardiovaskulaer dysfunktion (FAO &
WHO, 2019). Man skal vaere szerlig opmaerksom pa den maengde natrium, man
indtager hver dag, da det ikke kun findes i bordsalt, men ogsa i mange fadev-
arer, isaer forarbejdede fadevarer. Det er derfor vigtigt at reducere maengden af
salt i retterne drastisk og i stedet opna den gnskede smag ved at bruge speci-
fikke tilberedningsteknikker som koncentration og lange tilberedningstider og
ved at tilsaette naturlige smagsforstaerkere som urter, krydderier, mirepoix og

®
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soffritto, reduktioner, produkter, der har gennemgaet naturlige enzymatiske
processer, og plantebaserede pulvere.

Ud over disse generelle retningslinjer er det vigtigt at overveje balancen
mellem alle makro- og mikronaeringsstoffer for at undga et ubalanceret indtag,
nar man sammenseaetter en afbalanceret kost. Den ernaeringsmaessige bere-
gning af opskrifter og menuer bgr baseres pa de portioner, der faktisk serveres,
hvilket bgr favorisere kvalitet frem for kvantitet, samtidig med at der stadig er
mulighed for tilfredsstillelse og maethed ved maltidets afslutning.

Afslutningsvis kan en kost defineres som baeredygtig, hvis den er baseret pa
saesonbestemte planteprodukter med stor biodiversitet, ingredienser, der for
det meste er hele fgdevarer og uraffinerede for at fa et hgjere indhold af fibre
og mikronzaeringsstoffer, og en reduceret maengde animalske produkter, som
bgr komme fra kontrollerede forsyningskaeder af hgj kvalitet. Der bgr lsegges
seerlig veegt pa syrlige og bitre smage og en raekke farver for at sikre et korrekt
indtag af mikroneeringsstoffer, praebiotika (forbindelser, der fremmer udviklingen
af tarmfloraen) og probiotika (mikroorganismer med en positiv effekt pa helbre-
det). Syrlighed er karakteristisk for fermenterede fgdevarer som yoghurt, kefir og
sauerkraut, som, nar de spises friske og upasteuriserede, stadig er "levende” og
gavnlige for tarmfloraen. P4 den anden side indikerer bitterhed, ligesom farve,
tilstedeveerelsen af mikronaeringsstoffer, der beriger kosten med sunde forbin-
delser (f.eks. antioxidanter) eller dem med en praebiotisk effekt. Endelig kan
forbindelser med bitter smag bidrage til glykeemisk kontrol og bremse tarmens
peristaltik, hvilket giver mulighed for en mere fuldsteendig optagelse af naeringss-
tofferne i den indtagne mad og resulterer i en stgrre maethedsfornemmelse.
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af Gabriella Morini og Nahuel Buracco

Progressiv eksponering

En trinvis tilgang til erneringsundervisning

TIDLIG OG
GRADVIS
INTRODUKTION AF
FIDEVARER, DER
HAR TENDENS
TIL AT BLIVE
AFVIST, HAR TIL
FORMAL AT 2GE
FORTROLIGHEDEN
OG ACCEPTEN
OVER TID

| de seneste artier synes der at have bredt sig en tvivl om fgdevareforbruget: |
vores daglige valg bliver vi ofte opfordret— og nogle gange tvunget til at veelge
mellem, hvad vi kan lide, og hvad der er godt for os. Denne dikotomi ses let i rekla-
meretorikken, som reagerer pa behovet for at positionere en fgdevare som enten
leekker (for at kompensere for dens manglende gavnlige egenskaber, da den har
tendens til at vaere junk) eller sund og gavnlig for vores krop (for at kompensere
for dens formodede mangel pa nydelse og hedonistisk appel: det fgrste skridt til
afvisning af fgdevarer).

Skolecatering er ikke fremmed for dette dilemma, hvor behovet for at sikre et
sundt og varieret maltidsservice mgder behovet for at begraense de dramatiske
virkninger pa miljget forarsaget af forurening og spild af ressourcer. Men hvis
man giver efter for disse to parallelle impulser, i kantinen savel som derhjemme,
kan det ofte betyde, at man ofrer smag og nydelse i sundhedens navn, blot for at
sta over for et endnu mere alvorligt problem: tomme maver og overfyldte skralde-
spande. Spgrgsmalet er s, om det er muligt at lave en god, sund og beeredygtig
skolefrokost?

Det er her, diskursen om fgdevareaccept bliver central. | det fgrste kapitel fore-
slog vi en metodisk ramme for at designe sunde og laekre maltider: Vi gennemgik
madlavningsprocesser og -teknikker for at vejlede om fgdevarepraeferencer med
det formal at overskride dialektikken mellem godt og sundt. Vi vil nu se, hvordan
vi kan gge de studerendes kendskab til fgdevarer, der er sundere og baeredyg-
tige, men som ofte afvises. Tvang, afpresning og psykologisk pres er strategier,
der ofte bruges til at skubbe til fédevarer. Men i betragtning af det faktum, at vi
(kun) spiser, hvad vi kan lide, kan det at tvinge os til at spise noget maske give
ojeblikkelige resultater, men det vil bestemt ikke have en positiv effekt pa vores
paskgnnelse af maden pa lang sigt. Sa hvis jeg spiser, fordi jeg er tvunget til det,
betyder det ikke, at jeg kan lide det og vil spise det i fremtiden. Tveertimod kan
sadanne holdninger bidrage til barndomstraumer, der er forbundet med afvisning
af visse fgdevarer, til et punkt, hvor de er helt fravaerende i voksnes spisevaner.

Alternativt har vi strategien med gradvis eksponering for specifikke fgdevarer og
dermed for en sund og baeredygtig kost. For at demme op for bredt beskrevne
faenomener som kraesenhed, neofobi eller en medfgdt modvilje mod visse smage
(Dovey et al., 2008) betyder det at skabe forudsaetninger for progressiv ekspo-
nering, at man gradvist introducerer en given fgdevarestimulus for en ung malg-
ruppe for at gge kendskabet til og accepten af den. Den voksende videnskabelige
litteratur om emnet har vist, hvordan smagssansen, selv om den er medfgdt og et
resultat af menneskets evolutionzere proces, kan treenes (DeCosta et al., 2017).
Hvordan kan det ggres? Her vil vi gennemga de vigtigste punkter.

Smagsopdragelsen er en Igbende proces, der starter i livmoderen og fortseetter
ind i ungdomsarene med definitionen af fremtidige spisevaner. Det er derfor
vigtigt at huske p3, at en bevidst proces med gradvis eksponering ngdvendigvis
ma begynde under graviditeten: Fgrst fostervandet og derefter modermeelken er
afggrende "smagsopdragelsesmidler”. Fosteret har gennem sit ansigtsudtryk vist,
at det reagerer forskelligt pa forskellige smage. Det begynder derfor at udvikle sin
egen viden og hukommelse om smag under graviditeten. Det betyder, at moderens
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kost er meget vigtig i denne fase, ligesom den er det under amningen: Jo mere
varieret den er, jo bedre forberedt vil barnet vaere pa sin fgrste rigtige ekspo-
nering for mad fra fraveenningen og fremefter. Det er i overgangen fra moder-
maelk til en varieret kost— med hensyn til smag, duft og konsistens— at barnet
begynder at udvikle et rigtigt forhold til mad, som kan andre sig afthaengigt af
den valgte fraveenningsform. Spoon-fed weaning og baby-led weaning er eksem-
pler pa, hvordan man i det fgrste tilfaelde kan begynde at introducere grgntsager
i kosten (for at reducere kalorieindtaget), eller hvordan man i det andet tilfeelde
kan begynde at skabe et fysisk forhold til mad og en selvbestemmelsesdynamik.
Vi vender tilbage til fravaenning og associativ betingelser pa de naeste par sider.
Det, vi gerne vil ggre klart pa& nuvaerende tidspunkt, er, at det ifglge litteraturen
kan vaere ngglen til at gge indtaget, hvis man ikke opgiver en stimuli, der i fgrste
omgang blev afvist.

Progressiv eksponering betyder tidlig og rettidig praesentation af en smagssti-
mulus (som har tendens til at blive afvist) for at ggre den mere og mere velkendt
over tid. En anden side af samme mgnt er eksponering i bredere forstand for de
temaer og betydninger, der omgiver den sensoriske stimulus og de handlinger og
aktiviteter, der er forbundet med den. Aspektet vedrgrer vigtigheden af at skabe en
gentagen positiv sensorisk og falelsesmaessig oplevelse, der gradvist bidrager til
accept og paskgnnelse af en fadevare, som ellers kunne vaere vanskelig at tilbyde.
Eksponeringen sker hovedsageligt gennem deling af reesonnementer og fortaell-
inger om dem. Det er vigtigt at bruge malgruppens sprog og kulturelle horisont:
Direkte erfaring, spil, eventyr og visuel repraesentation af en idé er alle vaerktgjer
til progressiv eksponering rettet mod bgrn. Dette diskuteres mere detaljeret i det
tredje kapitel i denne handbog.
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af Nadia Tecco og Franco Fassio

Det politisk-ekonomiske-kulturelle
paradigme for den cirkulzere skonomi

Et veerktgij til at gentaenke skolemad
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AF EN PASSENDE
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OMSATTE DEN TIL
PRAKSIS OG GIVE
VIDEN TILBAGE
VED AT FREMME
BEVIDSTHEDEN

HOS HVER ENKELT
BRUGER

Den cirkulaere gkonomi er et politisk-gkonomisk-kulturelt paradigme, der stgtter
og ledsager den gkologiske omstilling og bidrager til at n& malet om klimaneu-
tralitet i 2050, som er nedfeeldet i den grgnne pagt (Europa-Kommissionen, 2019)
og de 17 mal for baeredygtig udvikling, der blev vedtaget af FN i september 2015.
Den cirkulaere gkonomi er blevet en del af processen med at revidere affaldslov-
givningen, som Europa-Kommissionen lancerede i 2014 (Europa-Kommissionen,
2020a), og er ogsa gradvist blevet inkluderet i processen med at omdanne land-
brugsfedevaresystemet langs den vej, der er udstukket i Farm to Fork-strategien
(Europa-Kommissionen, 2020b). Men hvad er det egentlig, og hvordan kan det
integreres i det faktiske produktions- og forbrugssystem for skolemaltider?

Hvis vi betragter skonomien som et redskab, der ggr det muligt for menneskearten
at tilfredsstille sine behov ved at tilpasse sig miljget, har den nuveerende lineaere
pkonomiske model veeret i stand til at garantere hgje (om end ujaevnt fordelte)
produktions- og forbrugsrater for en hurtigt voksende befolkning, men pa beko-
stning af et staerkt miljgpres i form af energiforbrug, udtgmning af ressourcer (i en
sadan grad, at deres evne til at regenerere bringes i fare), forstyrrelse af de balan-
cer, der kendetegner den synergiske dialog mellem de forskellige gkosystemer, og
produktion af forurenende stoffer. Det er en model, hvor produkternes livscyklus
er for kort i forhold til de enorme maengder ramaterialer og energi, der bruges, og
de forurenende stoffer, der produceres.

Resultatet af denne ubalance er en forvraenget opfattelse af overflod i lyset af
stigende skrgbelighed og tab af modstandsdygtighed i natur-, fgdevare- og
sociale systemer.

Den cirkuleere gkonomi foreslar pa den anden side som et alternativ en cyklisk
pgkonomisk model, hvor princippet om regenerering anvendes bade pa hverdag-
sprodukter og pa forvaltningen af naturkapital. Produktion og forbrug er muligt,
nar ressourcerne bruges i overensstemmelse med deres regenerative kapacitet.
Ressourceudvinding minimeres ved at bevare ressourcernes veerdi, optimere og
udvide brugen af produkter eller tjenester og bruge udgaende ressourcer (affald
og biprodukter) som input i efterfglgende cyklusser eller som en del af andre
produktionssektorer (vi vil se pa klassificeringen af cyklusser og deres operatio-
nelle brug i de felgende afsnit). Ved at genteenke produktionsprocessen fgrst i
veerdikeeden reduceres maengden af affald, der produceres sidst i veerdikaeden,
og dermed reduceres ogsa det gkologiske fodaftryk pa planeten. Den cirkulaere
gkonomi er derfor et forslag med politiske, kulturelle og gkonomiske implika-
tioner, der sigter mod at genskabe balancen i energi- og materialestrgmmene i
produktionssystemerne, herunder fgdevaresystemet og dermed skolemadsord-
ningen (Jurgilevich et al., 2016; Fassio & Tecco, 2019).

Med hensyn til funktioner og struktur er skolemad faktisk et omrade, hvor den
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cirkulzere gkonomi kan styrkes og konsolideres og finde frugtbar jord i betragt-
ning af sameksistensen af kompetenceomrader og indflydelsessfeerer, der er godt
integreret. Af denne grund kan den cirkulzere gkonomi bidrage til en nytaenkning
af skolefrokostsystemet, startende med valget af regenerative landbrugsmo-
deller og forsyningskaeder, der kan regenerere den lokale gkonomisk-produktive
struktur, samt se pa den made, hvorpa ingredienser udvaelges og handteres,
emballage, hvordan menuer konstrueres, tiltag til at reducere madspild i forar-
bejdnings- og forbrugsfaserne (Sehnem et al., 2023), tilfgre vaerdi til biprodukter
og mange andre tiltag, der bgr anvendes i forbindelse med kantiner og indga som
diskussionsemner i skolernes laeseplaner. Lad os illustrere dette reesonnement
med henvisning til "ernaering” og "stofskifte”, som er ngglebegreber i bade skole-
mad og den cirkulaere gkonomi.

Ud fra det faktum, at det engelske ord "diet” stammer fra det greeske diaita (livs-
stil) og det latinske dies (dag), er det klart, at skolemadens rolle gar langt ud over
blot at levere et maltid. Den leverer ogsa en service, der hver dag giver plads og
tid til at tage vare pa sundhed og miljg og muligggr en sund, baeredygtig livsstil
inden for rammerne af en paedagogisk sammenhaeng i forholdet mellem skole og
familie. P4 den made er en korrekt kost, ligesom kvaliteten af den mad, vi spiser,
forbundet med miljgets og samfundets sundhed, hvis vi taenker systemisk.

Stofskiftet er pa den anden side et af de krav, der skal tages hensyn til, nar man
designer skolemenuer, og er knyttet til behovene hos dem, der skal indtage
maltidet, og til, hvordan der produceres energi af de naeringsstoffer, der tilfgres
med maden, i forhold til kroppens specifikke behov. Malet er at skabe en "dyna-
misk balance” i kroppen, en balance mellem input (mad) og output (energifor-
brug). | den forstand er der en parallel til den cirkuleere gkonomi, som sg@ger at
tilfredsstille basale behov (herunder mad), samtidig med at der opretholdes en
balance mellem regenerering af ressourcer og deres forbrug. Ligesom vi f.eks.
ikke tillader os selv at indtage stoffer, der ikke kan metaboliseres af vores kroppe
(f.eks. mikroplast), ber vi ikke producere genstande, der ikke kan metaboliseres af
affaldsindsamlingssystemet. Naturen kender ikke betydningen af ordet "affald"”,
da alt metaboliseres af strammen mellem de fem naturlige riger (planter, dyr,
monera, protista, svampe). Ud fra dette synspunkt bgr maltidet i kantinen ikke
veere andet end et udtryk for en handling, der opfylder behovene for et velfunge-
rende menneskeligt stofskifte, men ogsa for miljget.

Konklusionen er, at den cirkulzere gkonomi er et af de mulige veerktgjer, vi har til
radighed til at anvende en systemisk tilgang til forsyningskaeden for skolemad
og til at kombinere gkonomisk effektivitet, miljgmaessig baeredygtighed, sundhed
og social inklusion, forudsat at vi engagerer os i en kompleks transformation,
der involverer alle aktgrer i forsyningskaeden. | de fglgende afsnit vil vi forsgge at
fokusere pa indfgrelsen af cirkularitet i processen med at handtere og omdanne
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ravarer som et supplement til en strategi for smagsuddannelse, der pa en cyklisk
og gradvis made (i Igbet af skolearet) fremmer accepten af fedevarer, der er gode
for sundheden, miljget og ganen, gennem oplevelsen af at spise i kantinen.
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af Franco Fassio og Nadia Tecco

Ingrediensen som kapital

En politisk og systemisk tilgang til rastoffer
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Nar vi behandler spgrgsmalet om kvaliteten af ingredienser i den gastronomiske
tilberedning af skolemad, kommer vi ngdvendigvis til at behandle spgrgsmalet
om kapital, forstaet i dens forskellige betydninger (naturlig, kulturel, menneskelig,
social, relationel).

Hver ingrediens, der er en del af den "naturlige kapital”, uanset om den er et ramat-
eriale eller allerede er resultatet af en transformationsproces, er en ressource,
hvis potentiale skal udnyttes i udfgrelsen af opskrifterne (kulturel kapital) for at
realisere skolemaltidet (service) og den trivsel, det skaber (fordele).

Endnu tidligere er det resultatet af et samspil mellem naturkapital, dvs. den
samlede beholdning af varer af naturlig oprindelse, som direkte og indirekte leve-
rer varer (herunder fgdevarer) og tjenester af vaerdi til mennesker (Costanza &
Daly, 1992), og humankapital, som igen omfatter bygget kapital, humankapital og
social/kulturel kapital (Costanza, 2020).

Dette samspil pavirker menneskets trivsel og er ngdvendigt for overlevelsen af
det miljg, der genererer det. | sit 1&n fra den gkonomiske sektor bgr kapital derfor
forstas i fysiske og monetaere termer og i forhold til den velfaerd, som biodiversitet
giver menneskeheden, ogsa for at vejlede de offentlige beslutningstagere i deres
valg.

Opretholdelse og forbedring af menneskelig trivsel kraever derfor en balance
mellem alle vores aktiver: individer, samfund, den byggede gkonomi og gkosys-
temer. Denne nyteenkning af, hvordan vi ser pa naturen, og hvad vi mener med
kapital, er afggrende for at Igse problemet med, hvordan vi opbygger en baeredytig
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og gnskvaerdig fremtid for menneskeheden.

Ligesom vi med tiden har laert vigtigheden af ikke at adskille de tre hovedomrader
for baeredygtighed - miljg, skonomi og social - ved at anlaegge et sa gkocentrisk
perspektiv som muligt (Lozano, 2008), bgr vi heller ikke adskille de forskellige
essenser, der giver ordet "kapital” indhold, f.eks. ved at adskille det naturlige fra
det kulturelle og menneskelige.

| det specifikke tilfaelde med skolefrokosten omfatter denne revision ogsa vores
tilgang til ingrediensen, som ikke kun skal forstas som et produktivt input, men
ogsa som en kilde til naering, der understgtter elevernes mentale og fysiske velbe-
findende, og som et vaerktgj til beskyttelse, fornyelse og forbedring af miljget,
kulturen, lokalomradet og samfundsrelationerne.

Variabler som produktionsmetode og miljgpavirkning, oprindelse, sasonbes-
temthed, friskhed, tilhgrsforhold til et system af viden og traditioner, som skal
beskyttes og bevares, produktionsomfang, prisens rimelighed, logistik og evnen
til at forvalte ingrediensen effektivt inden for maltidets og menuens balance far en
politisk veerdi i forvaltningen af det offentlige liv og det almene vel. Det er ngdv-
endigt, at alle, der deltager, lige fra udvaelgelsen til forvaltningen og omdannel-
sen af ingredienser, er bevidste om det ansvar, de bzerer, og om det regenerative
bidrag, de kan yde til de forskellige involverede kapitaler.

BIBLIOGRAF|

Costanza, R.,&Daly, H. E. (1992). Natural capital and sustainable development.
Conservation biology, 6(1), 37-46.

https://doi.org/10.1046/}.1523-1739.1992.610037.x

Costanza, R. (2020). Valuing natural capital and ecosystem services toward
the goals of efficiency, fairness, and sustainability. Ecosystem Services, 43,

101096. https://doi.org/10.1016/j.ecoser.2020.101096

Lozano, R. (2008). Envisioning sustainability three-dimensionally. Journal of
Cleaner Production, 16(17), 1838-1846.

https://doi.org/10.1016/j.jclepro.2008.02.008

Figur pa naeste side

\



@ Kapitel 2 - FRA TEORI TIL PRAKSIS

Ombkostninger til
ramaterialer

Behandlingstid

(= omkostninger)

Arbejder
kompetence

FKONOMI|SK
KAPITAL
( \

BZAREDYGTIGHED | KBKKENET
® Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronamic Sciences of Pollenzo

FIGUR 9: KAPITALER

SOC|AL Relationer og

KAP\TA\ syner!

Logistik og
levering

Tilpasningsevne
til behov

KAPITAL

| UDVALGELSEN AF

RAMATERIALER
\\

KULTWREL” )

Social
NATuRL|G Lokal KAP‘TAL indvirkning
/\J ‘/\/
Typologi for KAP\TAL biodiversitet \/ \
produktion |
Dyrevelfaerdé/ \ \ Typicitet og hgsgel Feellessi@bsprojeider
Brug af Naerhed/ traditionalitet
Kemiske jord Fodevarekilometer Relationer og
Ressourcer tilfgrsler \\ formidling
. kveelstof, .
(HZ(_), energi, gosfor) 0g Udledning af
emissioner) antibiotika

co,



@ Kapitel 2 - FRA TEORI TIL PRAKSIS B/AREDYGTIGHED | KBKKENET

af Nahuel Burraco

Ingrediensen som relation

Fra en helhedsorienteret tilgang til halvfabrikata

Begrebet "cirkulzer gkonomi for fgdevarer” kan anvendes i kgkkenet gennem
de videnskaber, der anvendes i fgdevareforarbejdning, hvilket fgrer til en
dybtgaende nyteenkning af den naturlige og kulturelle kapital, der ligger i
ingredienserne og de processer og den viden, der har skabt dem, og som vil
bidrage til skabelsen af skolemaltidet. At se pa opskriften som mere end blot
en liste over ravarer og trin giver os mulighed for at forsta forholdet mellem
ingredienserne og opna nye slutresultater. Denne bevidsthed giver kokken et
komplekst syn pa naturlig og kulturel kapital og transformationsprocesser,
hvilket giver mulighed for en fortolkning, der kan saette os i stand til at udrydde
de vaner og standardprocedurer, der automatisk og ofte ubevidst far os til at
bruge, transformere og forbruge. Hver ingrediens kan ses som et funktionelt

element i systemet med sin egen rolle og sit eget potentiale, som bare skal
HVER INGREDIENS identificeres og udnyttes. Filosofien bag "Circular Cooking" er, at der ikke findes
KAN SES SOM ubevidst spild, men kun nye ingredienser og nye muligheder.
ET FUNKTIONELT Denne idé udmgnter sig i det, der kan defineres som "hele ingrediensen”-
tilgangen: Hver ravare skal betragtes i sin helhed, idet man definerer de
ELEMENT | forskellige dele, den bestar af, og deres egenskaber og relaterer dem til

gastronomiske transformationsteknikker for at skabe indbyrdes forbundne
SYSTEMET MED SIN tilberedninger. Det er et system, som i sagens natur ikke er bange for det
uventede, men som er velegnet til at handtere det. Idéen er at transformere hver
EGEN ROLLE OG SIT enkelt del af en plante og et produkt ud fra et flerfunktionelt perspektiv, hvilket
EGET POTENTI|ALE betyder, at kokke ved at forestille sig flere anvendelsesmuligheder for et enkelt
element i designfasen har flere ingredienser og veerktgjer til radighed til menu-
og opskriftsdesign.

Denne tilgang har veeret, og er stadig, almindelig praksis inden for den
gastronomiske kultur, der er forbundet med animalske proteiner. Der findes
faktisk forskellige strategier for at fa4 mest muligt ud af alle dele af dyret, f.eks.
brune eller klare kgdfonde, fiskebouillon eller bisque, gryderetter med indmad
eller patéer og mange andre, som stammer fra den populzere kulturarv med
"smid intet vaek” eller den mere moderne restauranttilgang med "fra nzese til
hale". Der synes at geelde andre regler for grgntsager. Pa grund af deres overflod
og lavere gkonomiske veerdi behandles disse ingredienser mere overfladisk, og
forholdet mellem arbejde og resultat for deres integrerede brug anses ikke for
at veere umagen vaerd. Men grgntsagsverdenen er faktisk meget kompleks og
fuld af muligheder; vi behgver blot at taenke pa alle de biodiverse grgntsager,
som hver saeson byder pa. Men i modsaetning til dyr er der ingen enkel, faelles
gastronomisk klassifikation. De kan klassificeres efter botanisk familie, efter
farve eller efter plantedel (blad, blomst, staengel, frugt, rod, lag, frg, baelg).

Hver af disse klassifikationer giver nyttige oplysninger, som kan anvendes i
kokkenet. Nar vi ser pa de forskellige botaniske familier, kan vi f.eks. lzere, at
nar deres cellevaegge bliver beskadiget (f.eks. ved at blive hakket), producerer
brassica (f.eks. blomkal, broccoli og kal) og allium (f.eks. hvidlgg, leg, porrer og
skalottelgg) nye aromaer og smagsstoffer pa enzymatisk vis, en faktor, der kan
veere nyttig til at styre accepten eller afvisningen af disse grgntsager. Nar man
f.eks. hakker et fed hvidlgg, opstar der en mere intens, skarp og til tider krydret
smag. Men hvis hvidlggsfeddet koges helt og derefter hakkes, bliver resultatet
en sgd og aromatisk pasta. Farver giver os mulighed for at identificere den
type pigment (klorofyl, carotenoider, anthocyaniner, lycopen), der er til stede i
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grgntsagerne, og dermed tilpasse forarbejdningsprocessen for at bevare deres
klare farve, som det er tilfaeldet med klorofyl i grgnne grgntsager som spinat,
bladbeder, sglvbeder og courgetter.

KLASSIFICERING AF INGREDIENSER FOR AT BRUGE
ALLE DERES DELE OG TILFZIE VARD| GENNEM
HALVFABRIKATA

Endelig giver klassificeringen efter plantedel sammen med de andre oplysninger
os mulighed for at definere de mest hensigtsmaessige forarbejdningsteknikker
og den type halvfabrikata, der kan opnas afthaengigt af planten og dens del.
Effektiviteten af et halvfabrikat ligger i dets enkelhed og alsidighed. Oprettelsen
af et mellemprodukt uden for mange karakteriseringer (f.eks. sukker, salt,
krydderier, transformationsprocesser), der definerer dets anvendelse, udvider
mulighederne for hvert af disse produkter og tilskynder til kombinationer af
halvfabrikata. Denne arbejdsmetode kan derfor vaere nyttig bade i fasen med
planlaegning af indkgb og forarbejdningsprocedurer og i styringen af opbevaring
og nedkgling. Endelig kan halvfabrikata vaere et grundleeggende veerktgj til at
skabe sammenhangende menuer, der er sammensat ved at kombinere flere
halvfabrikata. For eksempel kan en tyk puré fremstillet af en stivelsesholdig
grentsag (blomkal, graeskar eller knoldselleri) kombineres med grgntsagspynt
(sasom frg, pulver eller chips) fremstillet af skraeller, frg og afklip, der genvindes
under forarbejdningen.

Diagrammerne nedenfor giver en vejledning i at opdele grgntsager i deres
bestanddele i forhold til den samlede vaegt af udgangsingrediensen til
produktion af forskellige halvfabrikata. Tomat, blomkal, redbede og forarslgg er
brugt som eksempler. Hver del af grgntsagen kan forarbejdes i henhold til den
optimale proces, afhangigt af dens egenskaber.

Figur pa naeste side
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BZAREDYGTIGHED | KOKKENET

Tilstedeveerelsen af lycopen i
tomater bidrager til udviklingen af
en kompleks umami-smag, nar de

tilberedes over laengere tid. Lycopen
findes primaert i tomaternes skind og

Tomater

100%
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INGREDIENSEN

70%
PULP

15%
SKRAL

15%
FRO

FIGUR 10: FRA TILGANGEN MED HELE INGREDIENSEN TIL HALVFABRIKATA

® Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronamic Sciences of Pollenzo
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BZAREDYGTIGHED | KOKKENET

Blomkal

Kal er kendetegnet ved et stort indhold
af vegetabilske fibre og stivelse. Takket
veere denne egenskab kan de forarbejdes
til alsidige tykke stivelsesholdige puréer
til fremstilling af supper, saucer, veloutéer,
flans, salte teerter og meget mere.
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25%
STANGLER

15%
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FIGUR T1: FRA TILGANGEN MED HELE INGREDIENSEN TIL HALVFABRIKATA

® Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronamic Sciences of Pollenzo
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BZAREDYGTIGHED | KOKKENET

Radbeder far deres lilla farve fra
anthocyaniner. Disse pigmenter er meget
oplgselige i vand og fglsomme over for
andringer i pH-veerdien. Rgdbeder har
0gsa et hgjt sukkerindhold, og pulveret kan
bruges til at give bade farve og sedme.

o

o

Redbede

/NN
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SKRAL

FIGUR 12: FRA TILGANGEN MED HELE INGREDIENSEN TIL HALVFABRIKATA

® Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronamic Sciences of Pollenzo
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BZAREDYGTIGHED | KOKKENET

Forérslgg harer til alliumfamilien og frigiver
ligesom brassica aromatiske forbindelser pa
enzymatisk vis, nar deres cellemembraner
beskadiges (hvilket sker, nar de skaeres ra).
Den made, disse ingredienser forarbejdes
pa, bestemmer derfor deres sensoriske
egenskaber.

|

Forarsleg

50%
GRONNE BLADE

45%
INDRE STILK
0G PARE

5%
ROD

FIGUR 13: FRA TILGANG TIL HELE INGREDIENSEN TIL HALVFABRIKATA

® Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronamic Sciences of Pollenzo
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af Franco Fassio og Nadia Tecco

Cykliskhed som en operationel ramme

Prioriteringer for anvendelse af cirkulzer gkonomi i kekkenet

Den cirkuleere gkonomi, iszer nar den anvendes pa fgdevarer, opnas ved at
gentaenke hele forsyningskaeden for et produkt eller en tjeneste pa en regenerativ
made. Begrebet "cyklisk” er den driftsform, der sigter mod at reducere et produkis
eller en tjenestes negative indvirkning til nul ved at anvende gkodesignstrategier
for at forleenge dets livscyklus, serge for, at alt affald (output) bliver en ressource
(input) til det samme eller andre produktionssystemer og bruge energi fra vedva-
rende kilder s& meget som muligt.

Men hvad betyder 'cykliskhed' i en skolekantine, og hvad betyder det at bruge
ingredienser i henhold til en cirkuleer logik?

| det moderne sprog er vi vant til at bruge udtrykket "cyklus” om et faanomen
eller en raekke faanomener, der forekommer pa en ordnet made og gentages med
mere eller mindre regelmaessige intervaller (arstidernes cyklus, manens cyklus,
vandets cyklus). Cirklen bruges til at repraesentere cykliskhed, idet den beskriver
en sekvens, der er selvstaendig, ikke har noget preecist start- og slutpunkt og kan
gentages i det uendelige. | modsaetning til linjen, som klart definerer start- og
slutpunkter og afstanden mellem dem, bringer transformationsprocessen i cirk-
len systemet tilbage til dets oprindelige betingelser og regenererer sig selv i det
uendelige.

| CIRKLEN BRINGER _ _ _ : o :
Vived, at i henhold til termodynamikkens andet princip gges entropien og nedbry-
TRANSFORMATIONS- dningshastigheden af stoffets kvaliteter under transformationer, hvilket fgrer til
et gradvist tab af vaerdi (downcycling). Ved at anvende cyklikalitetens logik pa

PROCESSEN fgdevaresystemet (herunder de forskellige produktionsfaser samt produktionsin-
SYSTEMET put, fra ingredienser til emballage, energi og vandressourcer) kan man maske ikke
eliminere spild fuldsteendigt. Men det ggr det i det mindste muligt at reducere
TILBAGE TIL DETS spild betydeligt (hvilket igen reducerer behovet for at udvinde og producere nye
ressourcer) og at tildele nye vaerdier og betydninger i henhold til en upcycling-lo-
OPRINDEL|GE gik (Aschemann-Witzel et al., 2023; Serventi, 2020) til det, der - pa grund af vane,

standardiserede procedurer eller simpelthen hastvaerk - alt for let bliver til affald.

BETINGELSER OG

Det er derfor klart, at dette er en tilgang, der ser pa affald og energi i et langsi-
REGENERERER gtet perspektiv, pa en forebyggende, regenerativ og vedvarende made, som skal
SIG SELV | DET forvaltes for at sikre, at den naturkapital, vi har til radighed, ogsa kan bruges af

fremtidige generationer. De skal ogsa leere at holde den "i live" for de kommende
UENDELIGE generationer og s& videre pa en cyklisk made.

For at ggre dette er det ngdvendigt at starte opstrgms og forsgge at anvende nogle
retningslinjer, der ogsa i forbindelse med skolemad kan omseettes til strategier,
der skal implementeres for at ggre systemet cirkuleert. | den forbindelse kan den
cirkulzere gkonomis '9 R'-ramme (Potting et al., 2017) hjeelpe os. Dette veerktgj
kan bruges til at forsta prioriteringen af de handlinger, der skal gennemfgres, og
fremhaever vigtigheden af at forstd, at cirkuleer teenkning gar langt ud over den
simple handling "genbrug".

Denne klassifikation er med tiden blevet mere og mere relevant internationalt.

©
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Cirkularitetsstrategier i prioriteret raekkefglge

Cirkulzer gkonomi Strategier

Gor produktet overflgdigt ved at opgive A A A
dets funktioner eller ved at tilbyde den
samme funktion med et radikalt anderle-

des produkt Innovation
inden for

kernetekno-
logi

RO Afvis

Smartere
: Q)get. brug og Ger brugen af produktet mere intensiv
cirkularitet fremstilling o (f.eks. ved at dele produktet eller ved at

af R1 Genteenk markedsfare multifunktionelle produkter)
produkter

Jge effektiviteten i produktfremstilling eller Innovation i
PR, -brug ved at _forbruge feerre naturressour- produktde-
cer og materialer sign

Genbrug af et kasseret produkt hos en
anden forbruger, hvis det stadig er i god Innovation
stand og opfylder sin oprindelige funktion. i indtjening-

smodel

R3 Genbrug

Tommelfingerre-
gel: hgjere grad af Reparation og vedligeholdelse af et defekt

cirkularitet = feerre e produkt, sa det kan bruges med sin oprin-
naturressourcer EpEdr delige funktion

Sociokulturel

og mindre miljgb-
elastning Udvid” Restaurere et gammelt produkt og bringe
levetiden for  R5 Refurbish det up to date

produkter og
deres dele

forandring

i Bruge dele af kasserede produkter eller
R6 Genfremstille  geres dele i et nyt produkt med samme
funktion

Brug kasserede produkter eller dele heraf i

R7 Genbrug et nyt produkt med en anden funktion

Forarbejde materialer for at opna samme
(hgj kvalitet) eller lavere (lav kvalitet)

R8 R |
8 Recycle kvalitet

Nyttig an-
vendelse af

materialer . h .
Forbraending af materialer med energiu-

dnyttelse

R9 Genvinde

pbl.nl

v

Linezer gkonomi

Kilde: Potting et al., 2017

Her er de rangeret fra de mest relevante til dem (R8 og R9), der stadig kan klassi-
ficeres som hgrende til en lineaer gkonomisk model:

0) AFVISNING
Naegter at kgbe eller producere nye varer. Vi er kaldet til at beskytte og regenerere
naturkapitalen ved at forsgge at bruge den fornuftigt.

1) TANK NYT
At gentaenke den made, vi producerer, kgber og forvalter en ressource p3, betyder,
at vi skal saette spgrgsmalstegn ved visse etablerede vaner, som kan vaere den
stgrste hindring for baeredygtig udvikling.

2) REDUCER
Det er vigtigt at reducere presset fra vores gkonomiske model pa gkosystem-
erne. Vi skal lzere at bruge feerre ramaterialer og mindre energi til at fremstille det
samme produkt og forsta, hvordan vi kan minimere miljgpavirkning og affald i alle
faser af produktionen og brugen af varer og tjenesteydelser.
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3) GENBRUG
Genbrug betyder at anerkende og udvide veerdien af en vare over tid ved at sikre, at
nar den bliver overflgdig for sin ejer (et kasseret, men stadig funktionelt produkt),
kan den gives videre til en ny bruger uden at blive til affald, eller dens funktionali-
tet kan genopdages af den samme person, som gnskede at smide den vaek.

4) REPARATION
Reparation og vedligeholdelse af et produkt, der ikke fungerer, sa det kan bruges
til sin oprindelige funktion.

5) RENOVERE
En strategi, der har til formal at genoprette et defekt produkt og opdatere det til at
udfgre den samme funktion, som det var beregnet til.

6) GENFREMSTILLING
Brug af kasserede produkter eller dele heraf i et nyt produkt med samme funktion.
7) RENOVERE
Brugen af kasserede produkter eller dele heraf i et nyt produkt med en anden
funktion.

8) GENBRUG
At genanvende betyder at fremstille et nyt rAmateriale af samme eller lavere kvali-
tet af et eksisterende produkt, som indsamles separat.

9) KOM DIG
Genvinding af energi ved forbraending af materialer.

Som du maske har bemaerket, bruger modellen faktisk 10 R'er til at forklare de
vigtigste handlinger, der kendetegner den cirkulaere forretningsmodel, og betra-
gter handlingen "Afvise" (RO) som den mest aedle, da den kommer fra et behov
for at afvise en gkonomisk model, der fortsaetter med at handle, som om vores
graenser var uendelige.

| overensstemmelse med anvendelsen af 9/10 R-rammen (Potting et al., 2017),
der er tilpasset skolemadskonteksten, vil det derfor vaere ngdvendigt at bevaege
sig i retning af et princip om relevans og prioritering:

o mere effektiv produktion og brug af rdmaterialer og andre produktionsinput
(afvise, genteenke, reducere)

o forlaenge produktets og dets komponenters levetid (genbrug, reparation, reno-
vering, genfremstilling, genanvendelse)

o tilfgje veerdi til uundgaeligt affald/affald ved at indarbejde det, hvor det er
muligt, i nye produktionscyklusser (genbrug, genvinding)

| de fglgende kapitler vil vi analysere mere detaljeret, hvordan cykliskhed kan
anvendes i kgkkenet ved at anvende fire hovedcyklusser: den rene cyklus, den
korte cyklus, den lange cyklus og kaskadecyklussen. Disse fire driftsformer
omseetter i praksis, hvad 9/10 R-modellen foreslar. Disse fire hovedformer for
cyklicitet, forstaet som en kontinuerlig cirkuleer veerdiskabelse, geelder for alle
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processer og faser og kan sammenfattes som fglger (i en form, der endnu ikke er
anvendt i kekkenet, hvilket vi vil ggre i naeste kapitel):

e RENE CYKLUSSER: Hvor let det er at skille et produkt ad, og hvor rene de
enkelte komponenter er, er relevante faktorer for, at hver del kan omsaettes i
biologiske eller tekniske kredslgb. | praksis geelder det, at jo mere materialerne
er designet til at bevare deres renhed eller i det mindste veere lette at adskille og
genvinde, jo mere kan cykliskheden omsaettes til gkonomisk og miljgmaessigt
fordelagtige stramme. For at skabe maksimal veerdi er det derfor ngdvendigt,
at ramaterialet har en vis renhed (f.eks. ingen pesticider pa skreellen), og at
produktet og dets komponenter har en god kvalitet, s& de kan veerdsaettes i
deres helhed.

e KORTE CYKLUSSER: Disse kan defineres som korte, fordi materialet kommer
ind i produktionsprocessen igen pa et begraenset sted ogien begraenset periode.
Da omkostningerne ved at indsamle, oparbejde og gendanne et produkt, en
komponent eller et materiale er lavere end det linezere alternativ, er det meget
fordelagtigt fra et gkonomisk synspunkt at implementere korte cyklusser, og
fordelen gges, nar ressourcepriserne stiger.

* FLERE ELLER LANGE CYKLUSSER: Fordelen er at holde et produkt, en
komponent eller et materiale i brug sa leenge som muligt. Det kan ggres enten
ved at kgre flere pa cyklusser eller ved at bruge mere tid i en enkelt cyklus.
Langvarig brug erstatter naturligvis nye materialestramme og modvirker spre-
dning af materialer fra den aktive gkonomi.

e KASKADECYKLUSSER: Veerdiskabelsen fra brugen af et rent ramateriale
kan ogsa opnas ved at bruge det i successive cyklusser, der tilhgrer den
samme industrisektor eller endda forskellige sektorer. Ved at anvende en
symbiotisk logik mellem to forskellige industrier (industriel symbiose) bruges
ramaterialet i sin helhed, hvilket minimerer muligheden for at generere affald.
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af Carol Povigna

Rene, korte, lange og kaskadecyklusser

Sadan anvender du cyklusteori i kakkenet, nar du designer en menu

Begrebet upcycling henviser i sin mest udbredte og almindelige betydning til
affald, der allerede er blevet produceret, og som takket vaere engagement og krea-
tivitet kan omfortolkes og tilfgres vaerdi, sa det kan indga i produktionskaeden igen
og blive re-significeret og re-funktionaliseret (se f.eks. deekgummi, der omdannes
til beelter, tomme plastikbeholdere til dekorative vaser etc.). | mellemtiden kan
cyklicitet anvendt pa fgdevarer og isaer pa ingredienser give os mulighed for at
systematisere og fuldstaendig omdefinere vores tilgang til gastronomisk transfor-
mation.

Fer i tiden fandtes der ikke madspild, hverken i almindelige hjem, i professionelle
sammenhange eller i de riges kgkkener, og enhver gastronomisk tradition er fuld
af eksempler, der viser dette. Gammelt brgd blev brugt til at tykne supper, til at
fylde kgdboller eller til at deekke og beskytte sarte ingredienser under tilberednin-
gen; kgd blev bearbejdet over tid i naesten endelgse upcycling-processer. Et irsk
vers er emblematisk i denne henseende; emnet er stegt lam, serveret:

"Varmt om sgndagen, koldt om mandagen, hakket om tirsdagen, hakket om onsda-
gen, karry om torsdagen, bouillon om fredagen, cottage pie om Igrdagen”

Teerten - fra spndagens varme steg - er nu mere almindeligt kendt som shepherd's

DE FIRE CYKLUSSER pie (den meget lignende cottage pie er normalt lavet med oksekad). Kgdet, hvis

(REN, KORT safter er blevet trukket ud i fredagens bouillon, toppes med kartoffelmos (maske
! ! 0gsa en rest) og grilles for at ggre det til noget appetitligt.

LANG, KASKADE) _ . . . , .
De fire cyklusser, der er defineret i den cirkuleere gkonomi, anvendt pa fgdevarer,
REPRASENTERER kommer os til hjaelp i dag, hvor mange af fortidens motiver er forsvun- det: Sult
og knaphed er ikke lzengere drivkraften bag den gastronomiske fantasi, og meget
FORSKELLIGE MADER  af den viden og de fardigheder, der er typiske for det traditionelle kakken, er gaet
i glemmebogen. Men nye motiver og en ny bevidsthed om vores forhold til miljget

AT PLANLAGGE og vores ansvar over for samfundet ggr det ikke kun ngdvendigt at opfinde (eller
genopfinde) retter, hvor rester antager nye former, men ogsa at zendre den made,
BRUGEN AF vi laver mad pa. Ingrediensen er som vaerdiobjekt spiselig i sin helhed, og som
. sadan skal den fortolkes i sin helhed takket veere transfor- mationsevnerne. De,
RAVARER PA. DE der er involveret i forarbejdningen, kender biprodukterne fra hver enkelt transfor-
SAMEKSISTERER | mation, som giver anledning til yderligere processer af stor interesse for definitio-
nen af sensoriske profiler, der er orienteret mod accept og nydelse. Letfordaerv-
DESIGNET AF EN elige forbrugsvarer, som f.eks. brgd og mejeriprodukter, er alsidige og funktionelt
egnede til flere processer. Vi har teknologier til at under- stgtte opbevaring og
MENU, DER ER garantere temperaturvedligeholdelse, vi har mulighed for at planleegge arbejdet
ved at bruge halvfabrikata i menuen, og generelt er vi i stand til at forhindre spild

STRUKTURERET i stedet for at handtere det.

OVER FLERE DAGE,

De fire cyklusser repraesenterer forskellige mader at planlaegge brugen af ingre-

dienser pa og er en optik, hvorigennem man kan konstruere en ret og organisere
MED DET FORMAL mise en place (og dermed arbejdet). De eksisterer side om side i en menu, der
AT FREMHAVE er struktureret over flere dage, da den variabel, der adskiller dem, er den afstand
(tidsmaessig og/eller rumlig), der gar mellem det kritiske gjeblik, hvor affaldet
HVER DEL AF EN kunne opsta, og dets genindtraeden i systemet. Det er derfor almindeligt, at
nogle ingredienser, der bruges til at tilberede en ret, ikke producerer noget affald
INGREDIENS og bruges i deres helhed (ren cyklus), og at andre bruges i deres forskellige
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dele i forskellige retter inden for en enkelt dag (kort cyklus) eller over flere dage
(lang cyklus). Endelig kan kgkkenet, som indgar i et teet netvaerk af relationer,
der forbinder det med fgdevareproduktionen og lokalsamfundet, vaere med til at
tilfgre vaerdi som et resultat af udveksling ved at omdanne biprodukter fra andre
produktionslinjer i samme center eller fra nabovirksomheder (kaskadecyklus).
Lad os se naermere pa hver af de fire cyklusser for bedre at forsta deres anven-
delse som designvaerkigj i kokkenet.

Ren cyklus

Den rene cyklus understreger veerdien af ravaren i sin helhed: Hver del af ingre-
diensen bruges funktionelt i en enkelt ret, hvor man anerkender rollen og vaerdien
af alle de elementer, der udger retten. Den sensoriske kvalitet af ingrediensen
som helhed fremhaeves, dens ernaeringsmaessige egenskaber bevares gennem
omhyggelig forarbejdning, og det demonstreres pa en praktisk made, at forure-
ning med tilsaetningsstoffer og andre forarbejdede ingredienser er ungdvendig,
da ingrediensen i sig selv giver alle muligheder for at skabe et produkt af veerdi.
Ressourcens renhed opretholdes saledes gennem alle forarbejdningstrin.

Tag f.eks. knoldselleri. Tilberedningsprocessen begynder med grundig vask,
efterfulgt af fjernelse af den uregelmaessige, fibrgse hud. Det stivelsesholdige
indre hjerte skaeres i skiver, og kanterne af skiverne trimmes, s& man far regel-
maessige rektangler eller romber, der kan tilberedes som bgffer. Indtil videre har
vi tre dele: skindet, det ydre kgd og det indre hjerte. Skindet kan ristes i ovnen
for at udvikle de aromaer og smage, der er karakteristiske for Maillard-reaktio-
ner, og derefter nedsaenkes i vand til ekstraktion ved 80 °C, og den resulterende
vaeske koncentreres ved inddampning for at fa en rigt smagende glasur. Resterne
af de ristede skaller er rige pa cellulose og fibre og er blevet blgdgjort af den
lange infusionsproces. Nar de er blevet pureret, er de en fremragende base for
en sauce, emulgeret med ekstra jomfruolivenolie og skraellens kogesaft. Mens
knoldsellerihjertebgfferne dampes og derefter ristes (pa en pande eller i ovnen),
skaeres noget af afpudsningen i smastykker og kandiseres i en 2:1-sirup af vand
og sukker, mens resten koges og moses med noget af kogevandet til en cremet
sauce. Denne fortolkning af knoldselleri kan s& sammensaettes med den cremede
sauce som base, knoldsellerihjertebgffen, den emulgerede sauce og de kandise-
rede strimler. Til sidst tilsaettes et dryp glasur for at fremhaeve smagen.

Knoldselleri er et eksempel pa, at de eneste andre ingredienser, der bruges i
opskriften, er olie, salt og sukker. De elementer, der giver retten forskellige tekstu-
rer, aromaer og smage, kommer alle fra selve ingrediensen. Der er ingen grund til
at komplicere opskriften med andre forarbejdede produkter eller til at aendre pa
basisingrediensens renhed.

| en sammenhaeng som en skolekantine kan denne type opskrift udvikles i samar-
bejde med eleverne, hvor de inddrages i analysen af de dele, der normalt smides
ud, og hvor de opfordres til at seette spgrgsmalstegn ved arsagerne: Hvis skreellen
smides ud, fordi den er fibrgs, hvilke interessante elementer kan vi sa finde i dens
sammensaetning, og hvilke tilberedningsprocesser kan bruges til at minimere
de negative kvaliteter og i stedet fa den fulde sensoriske og ernaeringsmaessige

vaerdi ud af den?
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Kort cyklus

Den korte cyklus realiseres i en kontekst af fysisk og tidsmaessig neerhed, nar
der er rumlig og tidsmaessig kontinuitet mellem det gjeblik, hvor et output fra
produktionssystemet (affald) kan genereres, og hvor det kan indga i det samme
system igen (blive en ressource). Med andre ord bruges biprodukterne eller affal-
det fra tilberedningen af en ret til at tilberede en anden opskrift p4 samme menu
eller samme dag.

For at give et praktisk eksempel: Nar skolearet starter i sensommeren, er der
saeson for peberfrugter. Sammen med gulergdder, kartofler, auberginer og cour-
getter kan peberfrugtkgdet skaeres i skiver og sauteres, sa det kan bruges i en
lokal opskrift med stuvede grgntsager (som ratatouille) som forret eller hovedret.
De uregelmaessigt formede toppe og haler pa peberfrugterne kan ristes i ovnen
og derefter skilles fra skindet (enten i handen eller med en kgkkenmaskine) og
pureres. Vaesken, der frigives under ristningen, kan sies fra og koncentreres og
bruges som smagsgiver. Nar peberskallerne er fjernet, kan de tgrres. Puréen og
vaesken kan bruges til at lave en peberrisotto (eller couscous eller timbale), mens
de tgrrede skind kan bruges som kronblade til at pynte og smage ratatouillen til.
Det er derfor muligt at have to retter pA samme menu, som begge bruger peber-
frugter, hvor afklippet fra ratatouillen (toppen og halen af peberfrugterne) bruges
til risottoen, og skreellerne fra risottopuréen bruges til at smage ratatouillen til.
Der er maksimal naerhed i tid og rum, og selv i dette tilfeelde er forureningen mini-
mal, men det, der er vigtigt, er, at den ene opskrift - og dens biprodukter - fgrer til
den anden ret, der tilbydes.

Lang cyklus

| den lange cyklus bruges produktionen i flere pa hinanden fglgende cyklusser,
fordelt over flere dage, menuer og forbrugsmuligheder. Den samme ingrediens
bruges i en raekke forskellige tilberedninger, og eventuelle biprodukter bruges
som ressourcer i andre retter de folgende dage. Det er det, der sker i menuer, der
planleegges pa uge- eller manedsbasis: Ingrediensen brydes ned i sine bestand-
dele og bruges efter behov, og en omhyggelig analyse af de forskellige produkter
fra tilberedningsprocesserne ggr det muligt at kanalisere kogevaesker eller
halvfabrikata et andet sted hen, som kraever lang forberedelse. Et enkelt eksem-
pel er brugen af halve eller hele dyr, som, nar de er skaret op og opbevaret, kan
tilbydes i forskellige tilberedninger over en relativt lang periode: Denne strategi
gor det muligt at begreense omkostningerne og maksimere brugen af de ressour-
cer, der bruges i produktionen og forarbejdningen, hvilket reducerer den negative
indvirkning af kgdforbruget. Den samme tilgang - at bruge halvfabrikata, der er
produceret internt kan anvendes pa vegetabilske produkter.

Lad os antage, at vi om efteraret har en stor maengde graeskar til radighed. Den
lokale leverandgr har hgstet den lokale sort, som har en seerlig interessant senso-
risk og ernaeringsmaessig profil, og har ingen mulighed for at opbevare den. Deres
eneste mulighed er at szelge det i Igs vaegt til en reduceret pris. | dette tilfaelde kan
det veere en god idé at tage hele partiet af graeskar og forarbejde skreellen, kernerne,
filamenterne og kgdet hver for sig. Skreellen kan bruges som base for en grgnts-
agsbouillon, som allerede beskrevet for knoldselleri, og den resulterende vaeske
kan bruges til at reducere maengden af salt i en byg- og efterarsgrgntsagssuppe,

O
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der tilbydes om mandagen. Nar kgdet er kogt eller dampet, kan det pureres til
en tyk creme, som sammen med a&eg og maelk kan bruges til at lave en flan, der
serveres med en ostesauce (og hvorfor ikke blomkalssteengler). Frgene tgrres
og adskilles fra filamenterne. Sidstnaevnte kan males og tilsaettes til en dej til
focaccia (eller sgde boller), der serveres om onsdagen, mens frgene, efter at veere
blevet ristet, kan bruges til at lave kiks eller smakager til torsdagens snack.

Kaskade-cyklus

Kaskadecyklussen opstar, nar overgangen fra output til input finder sted mellem
to fjerne segmenter (f.eks. to produktionslinjer i samme produktionscenter eller
to produktionscentre i samme virksomhed, der leverer til forskellige kantiner eller
uddannelsesinstitutioner) eller tilhgrer forskellige sektorer (f.eks. skolekantinen
og en fgdevareproduktionsvirksomhed, der ligger i naerheden). | dette tilfselde
kan affaldet fra en produktionslinje ikke behandles i selve systemet af forskellige
arsager (tilgaengelighed af udstyr, sikkerhedsgarantier, opbevaringsbegraensn-
inger), men udggr en nyttig ressource for en anden produktionskontekst, der har
en passende struktur til at handtere det og tilfgre vaerdi. Madrester fra en skolekan-
tine kan doneres til velggrende organisationer eller, mindre fordelagtigt, bruges til
at producere dyrefoder eller kompost (downcycling). Kaskadecyklussen kreaever,
at der etableres stabile relationer mellem forskellige aktgrer i det samme samfund
for at lette gensidig udveksling og stgtte. Det kraever en stor indsats at styre disse
relationer, analysere gensidige behov og definere procedurer for at sikre, at det,
der skal genbruges, er sikkert, men nar der fgrst er udviklet et ordentligt netvaerk
for udveksling, repraesenterer kaskadecyklussen selve essensen af det udvidede
samfund, der tager udfordringen med en sund og baeredygtig kost op.

Forestil dig s3, at en kollektiv cateringservice er ansvarlig for at administrere malt-
iderne og caféomradet pa en skole. | dette tilfeelde vil de forarbejdningslinjer, der
betjener de to centre, sandsynligvis vaere separate og selvstandige, hver med sit
eget forsyningsnetvaerk og behovet for at handtere sit eget forarbejdningsaffald. |
en logik baseret pa cyklicitet kunne arbejdsgrupperne i de to omrader drage fordel
af dialog og samarbejde for at tilfgre veerdi til deres respektive forarbejdningsbi-
produkter: Afskaeringer fra frugt og nogle grgntsager kunne blive til kompotter til
sunde og saesonbestemte snacks i cafeteriet, mens citrusskaller fra juice kunne
ga til kekkenet, hvor de ved hjaelp af en enzymatisk proces kunne omdannes til en
sursgd pasta, der kan bruges til at berige salater eller saucer.

Figur pa naeste side




@ Kapitel 2 - PRAKSIS

MENU DESIGN

® Pollenza Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronamic Sciences of Pollenzo

Ren cyklus

Den rene cyklus handler om at bevare
ressourcens renhed pa de forskellige trin
i veerdikaeden, og isaer dens kvalitet samt
de ernaeringsmaessige og sensoriske
egenskaber ved fgdevarerne i et maltid.
Det afspejles derfor ogsa i de teknikker, der
bruges til at tilberede maltidet.
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Kort cyklus

XX

En kort cyklus eksisterer, nar der er fysisk
og tidsmaessig naerhed mellem punkterne
for output (affald) og genindtraeden i
produktionssystemet (ressource).

e / FLYDENDE
PUREE
Vs N
- { s
SAUTE

Peber

FIGUR 15: KORT CYKLUS

MAND TIR  ONS

6 &

o

T |8

~——
[

Risotto
med ristet
peber

Grgntsagsratatouille

‘;
A\




@ Kapitel 2 - PRAKSIS

MENU DESIGN

® Pollenza Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronamic Sciences of Pollenzo

Lang cyklus

SEZ SEZ SEZ Der er en lang cyklus, hvis

brugstiden for output (spild)
gges ved at forbedre det over
flere pa hinanden fglgende
cyklusser.
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FIGUR 17: KASKADECYKLUS

® Pollenza Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronamic Sciences of Pollenzo

Kaskade-cyklus

I en kaskadecyklus er der en upcycling
(ideelt set) eller downcycling (mindre
foretrukket) af output-input mellem

fjerne segmenter inden for samme
vaerdikaede eller tilhgrende forskellige
vaerdikaeder (forskellige industrier).
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af Nahuel Buracco

Matchende ramaterialer, processer og teknologi

Gastronomisk forandring som funktion af ingredienser

Kredit: Fotos af Mockup Graphics pa Unsplash

En mere bevidst tilgang til mad - en bevidsthed om kriterierne for udvaelgelse af
ET FORSLAG OM ingredienser, deres egenskaber og de makro- og mikromolekyler, der er involveret
i de kemiske reaktioner, der finder sted mellem ingredienser under handtering -
AT TILFORE VARD| giver kokken mulighed for at handle pa smag, aromeer, teksturer og farver. Det
TIL INGREDIENSER er en reproducerbar og systematisk made at arbejde p4a, hvor det lokale miljg,
de lokale ressourcer og lokalsamfundene styrkes gennem generering og udbre-
VED AT FORTOLKE delse af god praksis, der kan anvendes til at opbygge baeredygtige kostvaner.
Ud fra dette perspektiv er forholdet mellem mennesker, ingredienser, processer,
KOMPONENTER. tilgeengelige teknologier, forbrugsmuligheder og sociale, miljgmaessige og gkon-

omiske pavirkninger stzerkt indbyrdes forbundne.
FUNKTIONER OG
_ Tilgangen med "hele ingredienser”, som anvendes pa bade vegetabilske og
TRANSFORMATIONS animalske produkter, ggr det muligt at fremstille halvfabrikata, der bruger 100 % af

PROCESSER ramaterialet, og som ofte erstatter produkter, der ellers skulle bestilles og kgbes
specielt.

Grgntsager klassificeres efter den botaniske familie, de tilhgrer, deres farve og
deres sammensaetning. Denne sidste klassificering ggr det muligt at udlede den
gastronomiske anvendelse og, ud over de andre oplysninger, at identificere de
makro- og mikromolekyler, der findes i en given grgntsag eller i en enkelt del af
den. Nar vi er klar over graenserne, variablerne og mulighederne, kan vi designe
en transformationsproces, der tager hgjde for dem og relaterer dem til en koks
daglige arbejde og udstyret i kgkkenet. Resultatet bliver halvfabrikata, opskrifter
og menuer, der er "systemiske” i den forstand, at de er i dialog med hinanden.

Figur pa naeste side
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SAMMENSATNING
OF
NGREDIENSER: KEMISK
ne SAMMENSATNING: TRANSFORMATION

PROCESSER:

Plante

(blomst, stilk, blad,
skreel/beelg, lag,
frg og redder)

Makromolekyler

(fedt, proteiner og

Infusion og ekstraktion
kulhydrater)

Te@rring
Enzymatiske processer
Denaturering
Gelatinering
Ristning/karamellisering
Marinader og saltning
Fermentering

Mikromolekyler

Dyr

(polyfenoler, klorofyl,
anthocyaniner,
osV.)

(knogler/skaller,
skind, muskler og
indmad)

FIGUR 18: GASTRONOMISK TRANSFORMATION ALT EFTER INGREDIENSERNE

KORT
CYKLUS

CYKLUS CASCADE

Z CYKLUS

%, sl




@ Kapitel 2 - PRAKSIS MENU DESIGN

Lad os tage et praktisk eksempel ved at analysere spinat, en grgntsag, der normalt
bruges som tilbehgr, og som ofte tages for givet og ikke veerdsaettes. Dens mgrk-
egrgnne farve og jordagtige smag gor det sveert at saette den p& menuen i en
skolekantine uden at fa nogle til at treekke en grimasse af afsky. Men spinat er
faktisk en alsidig grgntsag med mange anvendelsesmuligheder i kgkkenet.

spinat > grgnne blade - fibre, klorofyl, organiske syrer og mineraler

Pa baggrund af disse oplysninger er det muligt at definere den bedst egnede
forarbejdningsmetode til grgntsagen. De forskellige mulige transformationspro-
cesser med deres forskellige roller kommer i spil, f.eks:

infusion og ekstraktion - ekstraktion af den farvede forbindelse - naturligt farvestof
torring - i ovn eller tgrretumbler for at reducere aw - stabil tgr blanding

enzymatiske processer - kort tilberedning i kogende vand til inaktivering af
enzymer (T°>70°C) > blancheret halvfabrikata med bevaret lys farve

Friske feerdigvarer kan opbevares ved lav temperatur i et par dage eller fryses i en
lzengere periode. Ellers er stuetemperatur i lukkede beholdere tilstraekkeligt, hvis
der er tale om et tgrt produkt.

De forskellige halvfabrikata, man far ud af det, kan bruges som ingredienser i
mange opskrifter og dermed indga i et menusystem. Her er nogle forskellige muli-
gheder:

naturlige farvestoffer > vegetabilske og animalske fedtstoffer, farvede s@de eller
salte deje

stabil ter blanding - farvede og aromatiske grgntsagspulvere eller -chips,
instantbouillon i granulatform

blancherede halvfabrikata - brugsklare grgntsagsgarniturer og grgntsagspur-
eer til fremstilling af kgdboller, flan, supper og saucer

Lignende operationer kan udfgres for hver ingrediens og dens komponenter.
Menuer skabes saledes ved at kombinere produkter i henhold til deres funktioner.

| de fglgende tabeller har vi listet ingredienserne med deres kemiske sammen-
saetning, egnede transformationsprocesser og de halvfabrikata, der kan opnas.
Det er vaerktgjer, som kokkene kan bruge til at skabe opskrifter og menuer ved at
treekke pa deres kreativitet og knowhow.

@



@ Kapitel 2 - PRAKSIS

MENU DESIGN

FIGUR 19: UNDERS® GELSE AF RAVARER 0G PROCESSER TIL PRODUKTION AF FUNKTIONELLE HALVFABRIKATA

© Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastranomic Sciences of Pollenzo

aromastoffer, mineralsalte
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SAMMENSATNING PROCES
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Enzymatiske Blancherede halvfabrikata (grgnne
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BLOMST Kulhydrater (polysakkarider og Tarring Torrede smagsgivere, krydderier og

fibre), farvestoffer, aromaer bouillon (lavet med urter og blomster)

Fermentering Lakto-fermenterede grgntsager
Enzymatiske Blancherede halvfabrikata (grgnne
processer broccolibuketter)
Tegrring Pulver, kronblade, lzeder, chips
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processer
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ORDNING 20: UNDERS® GELSE AF RAVARER 06 PROCESSER TIL FREMSTILLING AF FUNKTIONELLE HALVFABRIKATA

© Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastranomic Sciences of Pollenzo
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NARINGSSTOFFER
Rlstnlng/_ . Kgd- og fiskebestande
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KNOGLER Proteiner og fedtstoffer -
Enzymatiske Garum
processer
HUD Fedtstoffer Terring Chips
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o MUSKLER Proteiner og fedtstoffer Enzymatiske _
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Denaturering Omvendt braending
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AFFALD Proteiner og fedtstoffer processer
Denaturering Omvendt braending
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af Matteo Bigi

Strategier for progressiv

eksponering

Acceptteknikker og deres praktiske anvendelse i kakkenet

NAR DET DREJER
SIG OM AT
INTRODUCERE
UKENDTE ELLER
VANSKELIGE
FPDEVARER,
BLIVER EN
LEGENDE
PEDAGOGISK
OPLEVELSE
GRUNDLAGGENDE
OG SUPPLERER
SMAGSOPLEVELSEN

Efter at have beskrevet faanomenet progressiv eksponering som en strategi til at
mindske afstanden mellem den yngre generation og fgdevarer, der er genstand
for afvisning og mistillid i forbindelse med skolemad, er det nu nyttigt at under-
sgge de vigtigste teknikker til at fremme accept og deres praktiske anvendelse
i kgkkenet. Vi ved, at mennesker har en tendens til at reagere forskelligt pa en
ukendt stimulus: enten ved at afvise den (neofobi) eller ved at veere nysgerrige
og abne over for det nye (neofili). Her undersgger vi de situationer, hvor afvisning
har en tendens til at blive brugt som et selvforsvarsvaben, nar man star over for
noget ukendt (denne holdning er helt instinktiv og ikke eksklusiv for madsfeeren
eller for bgrn). | det forste kapitel sa vi pa menneskets naturlige tilbgjeligheder og
aversioner over for bestemte smage.

Men vi har laert, at bedgmmelsen af en fgdevare eller en ret er mere kompleks
og ikke kan tilskrives smagssansen alene. Afvisning af en fgdevare er ikke en
a priori-dom, men snarere summen af hver enkelt sensorisk evaluering af den
pageeldende fgdevare. For at kunne implementere nyttige strategier til at bremse
denne dynamik er det derfor ngdvendigt at vaere i stand til at identificere de speci-
fikke karakteristika, der indikerer aversion mod den pageeldende fgdevare. Grgnt-
sagers grgnne farve, den steerke lugt af bladskimmelost, svampes slimede konsi-
stens eller kaffens bitterhed er eksempler herpa. Lad os nu se pa nogle lgsninger
til at sikre en hgj andel af positiv eksponering for en fgdevare.

CAMOUFLAGE

Camouflage er baseret pa at identificere den specifikke sensoriske egenskab ved
en fgdevare, som potentielt kan skreemme et ukendt publikum, og derefter skjule
den i en kulinarisk tilberedning, som allerede er kendt og derfor accepteret.

Lad os tage broccoli: Denne grgntsag, som er seerligt kontroversiel pa grund af
sin grgnne farve og svovlholdige smag, er ligesom andre brassica en stor kilde
til vitaminer, mineraler og iseer sulforafan, som er et staerkt kraeftheemmende
middel. Da den grgnne farve er en af de vigtigste faktorer, der afskreekker bgrn fra
at spise grgntsager (Foroni et al., 2016), kan det veere nyttigt at malrette udseen-
det og smagen. For eksempel kan finthakkede ra broccolibuketter inkorporeres i
blandingen for at danne grgntsagsfrikadeller. Det generelle koncept med kgdb-
oller - hvad enten det er rigtige kgdboller, kartoffelkroketter eller kikeertefalafel

- er helt sikkert et af de mest populaere. Men hvorfor nu det? Der er deres runde
form, muligheden for at spise dem med haenderne, deres dobbelte tekstur med en
sprgd yderside (et tegn pa umami-smag) og en blgd inderside: alle egenskaber,
der sikrer en fedevarepraeference.

Ideen er gradvist at introducere en grgntsag i en minimal maengde til at begynde
med og derefter gradvist sgge maengden med det formal at haeve taersklen for
accept. Den underliggende diskurs handler derfor om muligheden for at bruge
camouflage til at eendre kantinemaltiderne gradvist i lgbet af skolearet i stedet
for at indfgre en drastisk og pludselig andring i menuerne. Men tilbage til broc-
coli. Ved at bruge en velkendt og populeer form som en frikadelle kan vi begynde
at introducere en vegetabilsk ingrediens, reducere det endelige kalorieindtag og

O
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fortynde grgntsagens farve og smag med de andre ingredienser i blandingen.
Hvorfor ikke ledsage kgdbollerne med en stivelsesholdig puré af kogte broccoli-
staengler og en gulerodssauce?

Ifglge denne logik er udformningen af opskrifter og menuer en funktion af
publikums kendskab til de ingredienser, der skal foreslas: Derfor er det ngdvendigt
at identificere de tilberedninger, der er mest kendte og vaerdsatte af det publikum,
vi henvender os til (hvilken aldersgruppe? Hvilken gastronomisk kultur?). Ud over
det foresldede eksempel pa en opskrift er det vigtigt at veere i stand til at ekstra-
polere en alsidig model, der giver os mulighed for at designe en vej med gradvis
tilgang og eksponering for visse stimuli i Igbet af skolearet. Bemaerk, at det, der
er blevet sagt indtil nu, ikke er ment som en opfordring til at skjule den sande
natur (udseende, konsistens, smag osv.) af det, der ellers let ville blive afvist, for
barnet. Det er snarere en made at abne en dialog p4, skabe en tilgang og forhab-
entlig spare noget affald. Faktisk er det veerd at huske p3, at denne teknik, bade i
hjemmet og i kantinen, (ogsa) viser sin effektivitet i den aftagende progression i
brugen af den. Med andre ord er de beskrevne teknikker forberedende teknikker
til at skabe en vanemaessig fortrolighed med en sund og varieret kost, sa de kan
reduceres og derefter stoppes, nar barnet har opnaet en vis grad af fortrolighed
med maden.

TILVANNING

Nar det drejer sig om at foresla indtagelse af nye fgdevarer, er associativ betin-
gning en strategi, der i vid udstreekning anvendes i forsggsdesign i den nyere
videnskabelige litteratur (Anzman-Frasca et al., 2012). Den bestar i at foresla en
stimulus ved at forbinde den med en fgdevare, som man plejer at kunne lide. Den
farste er det, der kaldes flavour-flavour learning, som bestéar i at forbinde smagen
af en fadevare, der har tendens til at veere svaer at acceptere, med en smag, som
vi er naturligt disponerede for: for eksempel fedevarer, der har en steerk bitter eller
sur karakter, parret med andre, der er sgde eller rige pA umami. P4 samme made
indebeerer indlaering af smag og naeringsstoffer, at vi forbinder kaloriekilder, som
vi er naturligt tiltrukket af, f.eks. fedtstoffer, med de samme nye stimuli, som er en
barriere for accept af fgdevarer. En lige sa tilbagevendende strategi, der bruges
som kontrol for de to fgrst beskrevne forhold, er "ren eksponering”, med andre
ord den gentagne praesentation af en stimulus, som den er (uden nogen smag-
sassociation) over tid. | den forbindelse ved vi, at det for en grgntsag, afheengigt
af hvordan stimuli preesenteres, har en tendens til at tage omkring syv til otte
positive episoder for at gge indtaget (Hausner et al., 2012; Caton et al., 2014) og
dermed sikre fremtidig accept og opretholdelse af det samme resultat over tid.
Andre undersggelser af introduktion af nye fgdevarer har fokuseret pa begrebet
positiv eksponering, som indebeerer visuel analyse og smagning af den ukendte
fgedevare efterfulgt af en positiv reaktion fra barnet. Hos bgrn omkring seksarsald-
eren stiger antallet af positive eksponeringsforsgg, der kraeves for at acceptere en
fadevare, til mellem 10 og 15 forsgg (Birch et al., 1987; Dovey et al., 2008).

Uanset om det er gennem ren eksponering eller associativ betingning, kan vi over-
veje at tilbyde vores grgntsager (eller andre fgdevarer, der er sveere at introducere)
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i gradvist stigende maengder over tid som en del af et eksponeringsprojekt i Igbet
af skoleéret. Ideen er at introducere fgdevaren i meget sma, endda umaerkelige,
doser til at begynde med og derefter gge maengden over tid for at opbygge tole-
rance. Samtidig henviser progressiv eksponering bade til den stigende maengde,
der kommer pa tallerkenen, og til graden af synlighed og genkendelighed af selve
ingredienserne: Grgntsager og baelgfrugter kan fgrst inkorporeres i en ret (f.eks.
som smagsforstaerkere) og derefter gradvist ggres mere genkendelige og efterla-
des teettere pa deres oprindelige udseende.

For at understgtte det gastronomiske design af maltider viser nyere undersggelser
desuden, hvordan episoder med positiv eksponering ogsa kan opsta i situationer,
hvor stimulus praesenteres i visuel form i et legende og oplevelsesrigt gjeblik,
f.eks. nar man leeser en e-bog (Masento et al., 2023). Dette beriger begrebet
progressiv eksponering ved at udvide mulighederne for positiv eksponering fgr
eller under det egentlige gastronomiske mgde.

SELVBESTEMMELSE

Nogle af de vigtigste peedagogiske tilgange, der anvendes i dag, er enige om, at
det er vigtigt for udviklingen, at et individ er i stand til at udtrykke sig fuldt ud og frit
(se bl.a. Montessori-metoden og Reggio Emilia-tilgangen). Nar det geelder bgrns
kostvaner, begynder videnskabelige undersggelser ligeledes at vise, hvor vigtigt
det er, at unge mennesker far mulighed for at udtrykke frivillige og selvbestemte
valg, nar de opbygger deres forhold til mad.

Det er derfor strategisk at give bgrn, hvor det er muligt, plads til at personligggre
deres maltider, sa de er direkte involveret i produktionen og sammensaetningen
af det, de skal spise. Det giver den enkelte mulighed for at udtrykke sig gennem
s@gen efter leekkerhed og egne madpraeferencer. Denne strategi er baseret pa den
antagelse, at vi (kun) spiser, hvad vi kan lide, sa det er godt at have en lille grad
af involvering i skabelsen af vores maltider i henhold til vores smag. For at vende
tilbage til fedevareindustrien er denne dynamik udbredt i restaurantformater, der
giver mulighed for at tilpasse et maltid, nogle gange i ekstrem grad, hvilket giver
en bred vifte af muligheder inden for de individuelle variabler, der udggr maltidet.

| det tredje kapitel om aktiv laering, taeenkning om maltidet, servicemetoder og
skolekantinemiljget vil vi se naermere pa nogle af strategierne for unges selvbe-
stemte madvalg.
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Bzaeredygtige og sunde menuer

Fordele ved optimering af arbejdsprocesser og progressiv eksponering og

praktiske eksempler
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Menuen er det veerktgj, der ggr det muligt at omseette principperne og metoderne
for progressiv eksponering og cyklicitet i praksis; faktisk ggr den det muligt at
designe og skabe et tilbud, der repreesenterer kosten for en stor del af befolknin-
gen, og som kan omdannes til en sund og baeredygtig livsstil.

Opbygningen af en paedagogisk og cirkuleer menu begynder med identifikation
og udveelgelse af de ingredienser, der bruges i de forskellige tilbud. Det er ikke et
spgrgsmal om at vaelge opskrifter, men om at fremhaeve konteksten: Det omkrin-
gliggende lokalomrade bgr veere den fgrste forsyningskilde. Hvilke produkter
og sorter er tilgaengelige i omradet i den aktuelle saeson eller periode, som vi
planlaegger for? Er der gode forsyningskaeder, bevidste producenter eller biodi-
versitet, som kulturelt fortjener at blive stgttet og fremmet? Disse indledende
spgrgsmal, som saetter graenserne for indkgbsvalgene, giver os mulighed for at
begynde at arbejde med fundamenter, der har mindre indvirkning pa udledningen
(seesonbestemt, gkologisk produktion, korte forsyningskaeder) og stgrre veerdi
med hensyn til kulturel og gkonomisk indvirkning pa samfundet.

Antallet af produkter, man kan tage udgangspunkt i, skal veere begreenset, og
eventuelle tilfgjelser kan fgrst vurderes pa et senere tidspunkt, nar man har over-
vejet mulige variationer i opskriften og behovet for at indfgre en ny ingrediens.
Jo faerre input til vores menu, jo mindre spild skal der handteres, og jo stgrre er
muligheden for at tilfgre veerdi. Og det er ikke alt: Et mindre antal ravarer giver os
mulighed for at fokusere vores indsats pa at skabe direkte og positive relationer i
forsyningskaeden for alle involverede, bade i gkonomisk henseende (reduktion af
byrden ved mellemled og transport) og med hensyn til kvalitet (friskhed, neerings-
veerdi, reduktion af emballage osv.). Saesonprodukter, der tilberedes fa timer eller
dage efter hgsten, er rigere pa mikronzeringsstoffer, kraever ikke energi eller andre
input til opbevaring og er ganske enkelt mere velsmagende.

Nar man veelger det begraensede antal ingredienser, der skal fokuseres p4, skal
veegten af hver ingrediens desuden foretages i henhold til fglgende generelle
fordeling: grgntsager og frugt 50 %, protein (helst plantebaseret) 25 %, kulhy-
drater (helst fuldkorn) 25 %. Denne makroskopiske opdeling ger det muligt at
sikre det korrekte indtag af naeringsstoffer i menuen: Det er ikke retten eller det
enkelte maltid, der skal afbalanceres, men hele kosten, forstdet som en madli-
vsstil. En stgrre tilgeengelighed af grgntsager og en reduceret tilstedevaerelse af
f.eks. animalske proteiner og raffineret sukker fgrer ubesveeret til udviklingen af et
sundhedsorienteret og wellness-fokuseret forslag.

Nar ravarerne er identificeret, er naeste skridt at se pa ingredienserne som en
helhed: Hvad er deres komponenter og i hvilke proportioner, hvilke processer kan
bruges til at opna halvfabrikata, og hvilken sensorisk funktion kan disse halvfa-
brikata spille i en opskrift. Ved at definere delene og deres halvfabrikata kan vi
identificere det faktiske materiale, vi har til radighed til at opbygge vores menu.

De halvfaerdige produkter kan omdannes til indledende ideer til opskrifter, der

konstrueres ved hjaelp af den kreative matrix (side 57). For at sikre accept af det
forslag, der skal udvikles, skal det vaere velkendt, eller hvis det er nyt, skal det
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introduceres som en del af en progressiv eksponeringsstrategi. Opskriften udvik-
les ved at tildele en sensorisk rolle til hvert af de elementer og halvfabrikata, den
bestar af: former, der ggr den genkendelig, klare farver, forskellige konsistenser
(blgd, sprad), definerede aromaer, der kan opsta, sameksistens af alle de grun-
dleeggende smagsstoffer. Tilberedningsprocesserne for halvfabrikata veelges og
udfgres med det formal at bevare farver, variere teksturer, udtreekke aromaer og
forsteerke smagen, samtidig med at fgdevarens ernseringsmaessige egenskaber
bevares s meget som muligt.

Baseret pa de fgrste opskriftshypoteser er to yderligere planleegningssystemer
podet pd menukonstruktionen: cyklisk og progressiv eksponering. Tilberednin-
ger vurderes ud fra de mulige biprodukter og brugen af hver del af ingrediensen
efter veegt: En ingrediens kan bruges fuldt ud i en enkelt ret (ren cyklus) eller i
flere tilberedninger, der er planlagt til samme dag (kort cyklus). Biprodukter eller
ubrugte dele af ingrediensen kan veere udgangspunktet for en opskrift, der skal
tilbydes de fglgende dage (lang cyklus). Nar det fgrste udkast til menuen er feerd-
igt, er det ngdvendigt at vurdere, om der er nogen problematiske omrader: dele,
der er vanskelige at bruge, sdsom fibrene i friske baelgfrugter, som kan fa vaerdi i
andre kanaler (kaskadecyklus), eller letfordeervelige produkter, der ikke er blevet
brugt i deres helhed, sdsom uspist brgd, som afhaengigt af maengden kan bruges
i retter i de fglgende uger (lang cyklus).

Helt vegetariske forslag, grgnne grgntsager eller dem, der er mindre almindelige
i det lokale forbrug, og smage som sur eller bitter kan blive afvist. Visse ingre-
dienser eller gastronomiske variationer skal derfor behandles og indarbejdes i
menuen som en del af en bred og systematisk strategi for gradvis eksponering.
| de felgende eksempler pa to ugentlige menuer foreslas blomkal fgrst i en puré
som tilbehgr til tortillas med ristet graeskar - en tilberedning, der nikker til bade
street food og mad til saerlige lejligheder - og farst senere foreslas den i sin
helhed i en genkendelig form som tilbehgr til en anden velkendt og populeer tilbe-
redning, kadboller. | dette tilfaelde praesenteres blomkalen i al sin mangfoldighed:
forskellige farver, former og fraktaler med forskellige teksturer, der gor forslaget
endnu mere appetitligt. Muligheden for kun at spise kgdbollerne forbliver dog
aben, hvilket garanterer sikkerheden, og stimulansen til individuelt at evaluere de
foreslaede sorter er en invitation til opdagelse og eventyr: Maske kan du ikke lide
normal blomkal, men hvis du prgver grgn romanesco, vil du maske opdage, at
den er mere interessant. Camouflage, den gradvise introduktion af visse smage
og lagdelingen af elementer, der ggr det muligt at leere en bestemt ingrediens
at kende og genkende den over tid, er alt sammen med til at skabe orden og
reekkefglge i menuforslagene.

Det, der er blevet praesenteret indtil nu, er en nyttig arbejdsgang til at konstruere
en menu, uanset hvilken type modularitet der kendetegner hver enkelt kontekst.
Vi starter med ingredienserne og leegger grundlaget for en baeredygtig og sund
kost. Derefter gar vi videre til definitionen af opskriften med det formal at opna
accept og smag. Opskrifterne formuleres derefter pd en sddan made, at de
forhindrer og eliminerer spild og understgtter processen med smagsopdragelse.
Hele processen med at definere menuen har til formal at minimere spild ud fra

@
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et cirkulaert perspektiv: Udveelgelsen af ingredienser er baseret pa anerkendelse
af ingrediensernes kapital (gskonomisk, miljgmaessig, kulturel, menneskelig og
relationel), og nydelse er den eneste garanti for, at det, der serveres, rent faktisk
bliver indtaget. Ingrediensernes sammensaetning respekterer proportionerne i en
afbalanceret kost, mens deres korrekte forarbejdning bevarer deres ernzerings-
maessige kvalitet, og indfgrelsen af smagsforstaerkende halvfabrikata i opskriften
gor det f.eks. muligt at reducere den tilsatte saltmaengde betydeligt. Derfor er der
ingen elementer, der kan adskilles fra hele systemet, og menuen er i langt hgjere
grad end opskriften omradet for implementering, verificering og korrektion af hele
strategien for paradigmeskiftet mod en sund og baeredygtig kost.

Nedenfor er der to eksempler pa en uges menuer, der er konstrueret med denne
tilgang. For overskuelighedens og laesevenlighedens skyld er det kun hovedret-
terne (eller enkeltretter), der er anfgrt, sa de cykliske forbindelser i menuen er
synlige og forstaelige. Den ene menu repraesenterer et udgangspunkt for efterars-
og vinterperioden, mens den anden repraesenterer forars- og sommerperioden.
De anvendte ingredienser er fremhaevet gverst og er bevidst generiske, sa de kan
tilpasses lokale forskelle; det blev besluttet ikke at introducere animalske protei-
ner for bedre at kunne illustrere strategierne for at styre introduktionen af plante-
proteiner til yngre forbrugere.

Figur pa naeste side
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FIGUR 21: VINTERMENU

© Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracca, N. | University of Gastronomic Sciences of Pollenzo
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FIGUR 22: SOMMERMENU
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Skolemad som en mulighed for aktiv,
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Kapitel 3

Aktiv lering

Manualen afsluttes med et sidste afsnit om maddannelse, aktiv laering og paedagogiske tilgange,
der kan anvendes i skolen, bade i kantine og klassevaerelse.

Den fgrste del er primaert teoretisk; efter at have behandlet udviklingen af maduddannelse fra
et historisk perspektiv og understreget betydningen af direkte erfaring for at sedimentere og
internalisere viden relateret til en sund og baeredygtig livsstil, ser vi pa svarene pa fglgende
spgrgsmal:

e Hvilken rolle spiller skoler og leeringsmiljger i forhold til at uddanne og fremme sundere og
baeredygtige kostvaner?

e Hvad er kgkkenets og kokkenes rolle?

e Hvilke paedagogiske tilgange, strategier og praktiske aktiviteter kan vianvende og implementere
i kantinen og klassevaerelset?

Det naeste afsnit bevaeger sig fra teori til praksis og undersgger spgrgsmal som f.eks:

e Hvad betyder det for eleverne at have en aktiv rolle og treeffe selvstaendige valg under
skolemaltidet?

e Hvorfor og i hvilket omfang kan madlavning
veere en form for positiv eksponering og
leering?

e Hvordan kan kantinen og skolemiljget have
en positiv indflydelse pa skolemaltidet? PRAKSIS

Kapitlet og manualen afsluttes med
et sidste afsnit om konceptet med en
kantinedag, hvor kantinen kan abnes for
omverdenen, en begivenhed, der henvender
sig til alle de aktgrer, der er involveret i
skolemadssystemet, fra elever til familier MALTID
og leerere. Denne mulighed for deling og
udveksling drejer sig om skolekantinen,
hvor man hver dag kan tage udfordringen op
med at tilbyde sundere og mere baeredygtige

maltider. @
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Udvikling og uddannelse for baeredygtig
mad og ernzering

Behovet for at genfinde det store billede

Kredit: Foto af Noah Buschers pa Unsplash

| evolutionsbiologien defineres udvikling som et forhold, hvor mindst to arter
pavirker hinanden i deres evolutionaere proces. Klassiske eksempler er konkur-
renceforhold mellem arter, sdsom rovdyr-byttedyr og veert-parasit, men udvikling
kan ogsa resultere i gensidigt fordelagtige win-win-tilpasninger, sdsom det
mutualistiske symbiotiske forhold mellem blomstrende planter og deres tilknyt-
tede bestgvere (bier, fugle, insekter).

Hvis vi forsgger at bevaege os veaek fra forholdet mellem arter i et gkosystem og

SKOLEN ER EN udvider begrebet udvikling til dynamikken mellem sociotekniske og naturlige
systemer, sasom dem, der kendetegner dynamikken i fgdevaresystemet (herun-
AF DE BEDSTE der specifikt skolemad), er det nuvaerende resultat af udvikling bestemt ikke

betryggende. Konkurrencen mellem elementerne skader menneskers og plane-
KONTEKSTER TIL AT tens sundhed og bliver til en kontraproduktiv situation for begge parter.At vores
LARE OM FORHOLDET gkonomi hovedsageligt overlever takket vaere en parasitisk symbiose er tydeligt,
nar vi observerer faenomenet "land grabbing” (https://landmatrix.org/) eller "water

MELLEM MAD OG grabbing” (https://www.watergrabbing.com/). Modellen med produktion-for-
brug-bortskaffelse (linezer gkonomi) er blevet konsolideret pa bekostning af visse
SUNDHED oG DE dele af befolkningen; krig, sult, fattigdom og miljsmaessig og social nedbrydning

er hovedsageligt resultatet af konkurrenceforhold.
GENSIDIGE FORDELE

Det er derfor ngdvendigt at genvinde et overordnet syn pa delene, pa de indbyr-

OG ULEMPER, DER des relationer mellem aktgrerne i et system, og at bevaege sig i retning af de
andringer, der giver en gensidig fordel for de involverede parter (med andre ord
KNYTTER DEM arterne, hvoraf mennesker er en). Vi er ngdt til at bevaege os i retning af en "One

Health"-tilgang, som giver fordele til de tre dimensioner af menneskers, dyrs og
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gkosystemers sundhed.

Solidaritet, dialog, samarbejde og deling skal prioriteres, hvis vi gnsker at reducere
sociale uligheder og samtidig arbejde pa at regenerere tilranet naturkapital og
reducere den linesere gkonomiske models asynkronicitet med naturlige cyklusser.

Men lad os vende tilbage til det indledende spgrgsmal i denne handbog: Hvordan
kan vi fremme denne form for forandring i en skolekantine og udstikke en faelles
kurs, hvor veerdier og intentioner er feelles og sammenhangende?

Blandt de mulige svar vil dette kapitel specifikt behandle spgrgsmalet om uddan-
nelse i baeredygtig mad, der har til formal at fa folk til at forstd sammenhaengen
mellem handlinger ved bordet og menneskers og planetens sundhed. Skolen er
en af de bedste rammer for at leere om forholdet mellem mad og sundhed og de
gensidige fordele og ulemper, det medfgrer. Maltidet, fra forberedelsen til indta-
gelsen og efter indtagelsen, kan blive et laeringsveerktgj, der er seerligt effektivt
til at behandle spgrgsmalet om sundhed og velveere, bade for den enkelte og for
miljget og andre levende vaesener. "Mad er en integreret del af uddannelsens
pkologi” (Weaver-Hightower, 2011), og skolen, og mere specifikt kantinen, kan
veere stedet, hvor man skaber forudsaetningerne for, at leering kan give naering til
konkret hab, gensidig tillid og respekt for alle former for liv.

I den forbindelse har flere undersggelser vist, at de er effektive til at bygge bro over
klgften mellem ernzeringsmaessig bevidsthed og positive fadevarevalg. Oplevel-
ser, der kan kombinere udveksling af erfaringer og aktiv deltagelse af elever savel
som kantinepersonale (Osowski et al., 2013; Just et al., 2014), samskabelse af
uddannelsesindhold og retter og skabelse af praktiske oplevelser for at gge kend-
skabet til mad og kulinariske feerdigheder (Ehrenberg et al., 2019), samtidig med
at hele sanseapparatet inddrages, er alle aktiviteter, der fremskynder leering og
overvinder neofobi gennem fzelles oplevelser. Desuden er det velkendt, hvordan
et baeredygtigt fadevareprogram i klassevaerelset forstaerkes af handlinger i andre
sammenhange i skolemiljget (kantine, kgkken, workshops, uddannelsesbesgg,
skolehaver) og i familiekonteksten (Burke, 2002; Hayes-Conroy & Hayes-Conroy,
2013). Denne overvejelse bringer os tilbage til vigtigheden af Whole School Food
Approach, dvs. konstruktionen af oplevelser, der skal leves, bade i og uden for
skolekonteksten, hvor vi finder sammenhaengen og forstaerkningen af kulturelle
budskaber.

Disse tiltag kreever dog en stgrre anerkendelse af skolemaltidernes paedagog-
iske veerdi (som ikke altid er indlysende) og den paedagogiske rolle, som hver
enkelt deltager i maltidet spiller i dets forskellige funktioner (Benn og Carlsson;
2014). Igen er der tale om en fzelles udviklingsproces, hvor kokke, lzerere, kanti-
nepersonale og foraeldre - alle de aktgrer, der udggr "skolesystemet” - tilegner sig
information, deler perspektiver og mal, stiller de rigtige spgrgsmal og, hvor det er
ngdvendigt, lader forandringer ske.

©



@ Kapitel 3 - TEOR MADKUNDSKAB GENNEM OPLEVELSE

BIBLIOGRAFI

Benn, J., & Carlsson, M. (2014). Learning through school meals? Appetite, 78,
23-31. https://doi.org/10.1016/j.appet.2014.03.008

Burke, L. (2002). Healthy eating in the school environment—a holistic appro-
ach. International Journal of Consumer Studies, 26(2), 159-163.

https://doi.org/10.1046/j.1470-6431.2002.00230.x

Ehrenberg, S., Leone, L. A., Sharpe, B., Reardon, K., & Anzman-Frasca, S. (2019).
Using repeated exposure through hands-on cooking to increase children's
preferences for fruits and vegetables. Appetite, 142, 104347.

https://doi.org/10.1016/j.appet.2019.104347

Hayes-Conroy, J., & Hayes-Conroy, A. (2013). Veggies and visceralities: A
political ecology of food and feeling. Emotion, Space and Society, 6, 81-90.

https://doi.org/10.1016/j.emospa.2011.11.003

Just, D. R., Wansink, B., & Hanks, A. S. (2014). Chefs move to schools. A pilot
examination of how chef-created dishes can increase school lunch partici-
pation and fruit and vegetable intake. Appetite, 83, 242—247.

https://doi.org/10.1016/j.appet.2014.08.033

Persson Osowski, C., Géranzon, H., & Fjellstrom, C. (2013). Teachers' inte-
raction with children in the school meal situation: the example of pedago-
gic meals in Sweden. Journal of Nutrition Education and Behavior, 45(5),

420-427. https://doi.org/10.1016/j.jneb.2013.02.008

Weaver-Hightower, M. B. (2011). Why Education Researchers Should Take
School Food Seriously. Educational Researcher, 40(1), 15-21.

https://doi.org/10.3102/0013189X10397043




@ Kapitel 3 - TEOR MADKUNDSKAB GENNEM OPLEVELSE

af Annalisa D'Onario og Stefania Durante

En kort historie om maduddannelse og
dens metoder

Betydningen af gastronomi og madbevidsthed

Indtil slutningen af 1990'erne fokuserede ernaeringsprogrammer pa biologi
og ernaring, og fgdevaretabeller og lister over naeringsstoffer var den eneste
brugbare information. Der var kun fa henvisninger til mikronaeringsstoffer og slet
ingen henvisninger til kvaliteten af de fgdevarer, hvori disse komponenter kunne
findes. Der blev ikke lagt veegt pa internaliseringsmekanismerne, dvs. den fakti-
ske indvirkning af disse principper pa de daglige fedevarevalg (Welch & Leahy,
2018; Welsh, 1994).

Overgangen fra denne tilgang til den nuveerende, der er kendetegnet ved en
udbredt model for ernaeringsoplysning, fremgar af udviklingen af selve madpyra-
miden (Davis et al., 2001).
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tilgang til ernaeringsundervisning er baseret pa den antagelse, at der findes flere
pyramider, som hver iszer er knyttet til en specifik madkultur, og at de alle omfatter
livsstil, iseer bevaegelse og samveer, som en grundlaeggende komponent i en sund
kost.

Der er derfor en klgft mellem ernaeringseksperternes model, der er baseret pa,
hvad man "bgr" eller "ikke bgr" spise, og en model, der er baseret p4 sundhed og
mental og fysisk velveere, ikke kun for den enkelte, men for menneskeheden i dens
forhold til miljget og andre levende vaesener. P4 den made bliver miljgpavirkni-
ngen af fgdevarevalg gjort eksplicit. P4 den ene side er der begrebet One Health,
som nutidens generationer vokser op med: Vi kan ikke straebe efter velveere, hvis
vi ikke inkluderer planetens sundhed. P4 den anden side er der ideen om en holi-
stisk/systemisk tilgang, som er ngdvendig for at kodificere fgdevaresystemets
kompleksitet.

Fgdevareuddannelse er derfor blevet mere kompleks og mindre dogmatisk. For at
veere effektiv skal den fokusere pa erfaring og fremme af sensorik som et vaerk-
tgj, der skal bruges bevidst til at identificere organoleptiske nydelser (Gordon og
Shepherd, 2013). Uddannelsen bgr veaere rettet mod at fremme relationer i loka-
lomradet og stimulere dialogen mellem aktgrerne i forsyningskaederne ud fra et
evolutionaert perspektiv. Derfor er der mange projekter, der drejer sig om haven,
madlavning, fglelser og en bevidsthed om, hvem der producerer, tilbereder og
forarbejder fgdevarer (Barzano, 2016).

Udfordringen i dag er at opdrage en generation, der er bevidst om sine fgdevarev-
alg, og at garantere dem muligheden for at spise pa en god, ren, retfaerdig (Petrini,
2005; Nistri, 1998) og sund made. Hvis de unge opdager, at de ikke kan bruge de
veerktgjer, vi har givet dem, fordi de kraever en kgbekraft, de ikke har, vil hele den
paedagogiske ramme bryde sammen under vaegten af modsigelser.
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af Annalisa D'Onario og Stefania Durante

Madkultur og miljgbevarelse:
Laeringsfaellesskabernes rolle

Sammenligning, viden og udveksling for fornyet fadevarebzeredygtighed

UDDANNELSE | DAG
BETYDER MERE END
NOGENSINDE AT
OPBYGGE FREMTIDEN
SOM ET FALLESSKAB
OG M@DE NUTIDEN
MED FORNYET ENERGI

Vilever i en verden af uhandgribelige relationer, virtuelle faellesskaber og fremkal-
dte behov i multikulturelle samfund, der jager efter homogeniserende modeller.
Uddannelse er den bedste made at opbygge et kritisk og konstruktivt syn pa, at fa
borgere i alle aldre til at stoppe op og reflektere for at forsta den logik, der driver
og kendetegner denne virkelighed. | dag betyder uddannelse mere end nogen-
sinde at bygge fremtiden og mgde nutiden med fornyet energi. Nar institutionerne
ikke leengere er i stand til at opfylde uddannelsesbehovene, er det ngdvendigt at
akti- vere andre aktgrer, f.eks. foreninger, kooperativer, kulturcentre og familier,
for at foresla supplerende uddannelsesforlgb og skabe synergier i lokalomradet.
Det er vigtigt at genopdage og fremme lokalsamfundenes rolle som garanter for
over- fgrsel af viden, der er knyttet til materielle og sociale kulturer, og som nerve-
centre for reaktivering af sunde og gode gkonomier, herunder kultur- og fadevar-
egkono- mier. For at engagere sig i fgdevareuddannelse i en kontekst, der fore-
slar en standardiseringsmodel for fgdevarer, er det ngdvendigt at engagere sig
med aktgrerne langs en fgdevares produktions- og distributionskaede og foresla
sanseoplevelser og gjeblikke med direkte viden om det involverede "fgdevaresys-
tem".

Fremme og udveksling af viden, sammenligning af kulturer og paskgnnelse af
mangfoldighed er alle elementer, der kan bidrage til udviklingen af et laerings-
feellesskab i feelles udvikling. Disse uddannelsesaktiviteter er designet til at veere
sjove og til at opmuntre til kritisk taenkning og et mere baeredygtigt forbrug. Mad
er detideelle redskab til at afprgve og fremme en velformuleret, kompleks og krea-
tiv uddannelse, der veerdsaetter principper som gensidig afheengighed, balance
mellem mennesker og natur og respekt for det feelles bedste.

For at kunne tilbyde gode, sunde, vaerdsatte og feelles maltider er det i skolecate-
ring ngdvendigt at fremme, skabe og konstant pleje relationer mellem de forskel-
lige interessenter i tjenesten, sdsom landmaend og producenter og skoleverdenen
(elever, lzerere, familier), gennem kokkenes og kgkkenpersonalets kontinuerlige
engagement. Det betyder, at der skal skabes gjeblikke for dialog, vidensdeling og
samarbejde mellem dem, der administrerer cateringtjenesten, og samtidig med
brugerne af tjenesten. Det handler om at skabe et eller flere fadevarefeellesskaber,
der gor det muligt, reproducerbart og skalerbart at implementere en baeredygtig
fedevaremodel gennem skolecatering.

Kredit: Foto af Hannah Busing pa Unsplash
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af Gabriella Morini og Carol Povigna

Madlavning som en lzerende og
co-evolutionzer handling

Viden, feerdigheder og at veere i kekkenet

el

Kredit: Foto af Christian Bowen pa Unsplash

| de seneste artier har vi vaeret vidne til en gradvis anerkendelse af vigtigheden
af fadevareundervisning i skolesystemet som en del af den bredere ramme for
sundheds- og miljgundervisning. En raekke oplevelser, der kan ggre bgrn fortro-
lige med fgdevareproduktion og -produkter, bliver nu introduceret i klasseveerelset
og integreret i undervisningsprogrammerne for forskellige fag. Sanseveerksteder,
dyrkningsaktiviteter og madstier nar ud til yngre elever p& mader, der varierer i
kompleksitet og struktur. Men madlavningsaktiviteter, forstdet som den direkte
forarbejdning af de produkter, der studeres, til en anden form (som skal indtages
pa stedet eller derhjemme), er stadig et mindretal blandt de fgdevareuddannels-
esinitiativer, der er tilgaengelige i skolerne. Selv om dette til dels kan forklares
med den abenlyse logistiske kompleksitet og gyldige bekymringer om sikkerhed
(sasom risikoen for skader og hygiejneproblemer), er spgrgsmalet stadig, om
vanskeligheden ved at overvinde disse problemer har mere at ggre med en
manglende tilskrivning af vaerdi end den faktiske umulighed ved at tilbyde stude-
rende kurser, der inkluderer madlavning i deres maduddannelse.

Det spgrgsmal, der dukker op i dette billede, er derfor, om madlavning har haft og

stadig har en rolle at spille i individets uddannelse og veekst: Laerer vi noget af
EN GRADVIS at observere eller praktisere madlavning? Kan vi laere noget om os selv og vores
BEVAGELSE VAK omgivelser gennem transformation af mad?

Hvis et sddant spgrgsmal var overflgdigt fgr i tiden, hvor fgdevareproduktion var
FRA KOKKENET noget, alle oplevede pa fgrste hand, er svaret ikke sa indlysende i dag. | en ikke sa
HAR F2RT TIL ET fijern fortid var stedet, hvor maden blev tilberedt, det centrum, som hele familien

samledes omkring, og som alle bidrog til efter evne: forvaltningen af ressourcer

UDDANNELSESMASSIGT (vand eller ild), indsamlingen af ingredienser og tilberedningen samt den hygge-
lige deling (omfattende og inkluderende) af maltidet vedrgrte alle medlemmer af

TOMRUM feellesskabet.
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| FORBINDELSE MED
KKKENET FINDER VI
EN MAENGDE VIDEN
OG MULIGHEDEN FOR
DIREKTE ERFARING,
SR VI KAN LARE

AT HANDTERE
GRANSERNE FOR

EN PLANET MED
BEGRANSEDE

OG SKRBELIGE
GRANSER

Denne relevans var bestemt af ngdvendighed, som gjorde direkte deltagelse
uund- gaelig, men den tilfgjede fundamentalt vigtige sociale og relationelle
elementer. Med tiden blev kgkkenet, selv om det var udelukket fra skolemiljget,
ved med at veere den primaere ramme for familiens undervisning. Det var her, man
leerte at styre og administrere de gkonomiske og sociale aspekter af hushold-
ningen. Denne viden var en del af "den viden, der vedrgrer naturens gkon- omi"
(Haeckel, 1866), eller rettere af gkologien: videnskaben om forholdet mellem orga-
nismen og den ydre verden, der omgiver den. | kgkkenet og gennem det leerte
folk at anerkende grzenser (sat af sasonen eller knaphed) og at ggre dem til en
ressource. De kendte og accepterede den enkeltes behov og lzerte at dele ud fra
den enkeltes ernaeringsmaessige behov. Ingrediensernes oprindelse, retternes
sammenseaetning, dyrenes anatomi og planternes struktur, madens indflydelse pa
helbredet blev alle assimileret direkte eller indirekte gennem oplevelsen af at lave
mad, mens eksperimenter og kreativitet, accept, nysgerrighed og en fglelse af
individuelt og kollektivt ansvar blomstrede.

Langt fra en abstrakt fglelse af nostalgi for tabte tider skal det bemaerkes, at den
gradvise afstand til kgkkenet, som er resultatet af sammenfaldet af visse faktorer
(sasom koncentrationen af befolkningen i byomrader, gget tid tilbragt uden for
hjemmet, udbredelsen af udstyr til automatisering af husholdningsforarbejdning,
den udbredte tilgaengelighed og lave pris pa forarbejdede og konserverede fgdev-
areprodukter fra fgdevareindustrien osv. Familien er i stigende grad holdt op med
at give vejledning gennem direkte eksempler og daglig praksis, mens skolerne
farst for nylig har erkendt, at deres rolle i fgdevareuddannelsen er presserende.
Pa lidt mere end et halvt arhundrede har flere generationer af zldre, voksne, unge
og bgrn mistet al fortrolighed med mad. De har mistet vanen med at lave mad og
de praktiske faerdigheder, der er forbundet med det, de har glemt referencemo-
dellerne for at genkende et sundt, afbalanceret og baeredygtigt maltid, og de har
overladt det til fedevareindustrien at vejlede og informere om deres valg. Denne
manglende bevidsthed er roden til de forbrugsmenstre, der har direkte og indi-
rekte omkostninger for folkesundheden og den miljsmaessige baeredygtighed.

Der er derfor et klart behov for at genvinde den tid, der er ngdvendig for at forsta
og veerdsaette, hvad madlavning er, pa steder som skolekantiner, men ogsa i
hjemmekgkkener. Lad os i den forbindelse prgve at analysere, hvilken viden vi
finder i madlavningen, ved at laese den pa tre niveauer. For det fgrste skal vi, nar
vi laver mad, referere til en maengde viden, der tilhgrer forskellige discipliner: Vi
mgader og treekker pa botanik og zoologi, vi har brug for rudimenter af anatomi,
vi udfgrer matematiske operationer, vi kontrollerer kemiske, fysiske og mikrobio-
logiske transformationer. Vi udfgrer handlinger, som er blevet defineret gennem
arhundreder og har kendetegnet forskellige kulturer. Vi udveksler denne viden
gennem sproget, hvad enten det er mundtligt eller skriftligt, og vi neermer os ikke
al denne viden i en abstrakt form, men pa en aktiv made. Vi anerkender vaerdien
og vigtigheden af denne viden i vores liv og internaliserer den derfor.

For det andet er kgkkenet et omrade med praktisk erfaring: at vide, hvordan man
skaerer, hvordan man blander, hvordan man laver mad og i bredere forstand,
hvordan man konserverer, hvordan man fermenterer, hvordan man afbalancerer
naeringsstoffer, herunder gennem smag, hvordan man korrekt bruger de forskel-
lige teknologier, som moderniteten har stillet til radighed for os. At ggre, at vide,
hvordan man ggr, og at vide, hvordan man underviser, er mgdet mellem teori og
praksis, harmonien mellem tanke og handling.
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Hoved og hand skal sameksistere for at kunne designe (en opskrift eller et maltid),
for at kunne forholde sig til andre (i tid og rum), for at kunne styre greenser (for
ressourcer) og for at kunne handle kreativt. Det bringer os til det tredje og sidste
fortolkningsniveau, som er mindre bogstaveligt og mere dybtgaende: den forvan-
dling, der kommer af at vide noget om at veere. | kgkkenet oplever man nysger-
righed, man lzerer at stille de rigtige spgrgsmal, man lzerer at opbygge relationer
og at taenke i systemer. | kgkkenet er der mulighed for at opleve gkosystemet
direkte, for at opleve relationer, for at forsta greenserne og mulighederne for ens
egen veaeren i form af at vaere en hovedperson og tage ansvar. Nar vi laver mad,
bliver vi opmaerksomme pa eksistensen af en andenhed (os selv, nar vi spiser i
den neermeste fremtid, de mennesker, som vi skal dele maltidet med), og vi tilfgrer
vores handlinger hengivenhed, forbindelse og tillid. Kgkkenet bliver saledes det
middel, hvormed vi tager os af os selv og vores naboer, sidstnaevnte forstdet som
et komplekst szet af variabler og aktgrer, der befolker planeten.

Den udfordring, vi star over for, er derfor at forny alliancen mellem skole og familie
og i bredere forstand mellem menneskeheden og planeten gennem en madud-
dannelse, der ikke opgiver eller marginaliserer madlavning, men i stedet geno-
pretter dets centrale rolle. Skolekantinen kan og skal veere stedet og midlet til
at give morgendagens voksne den rigdom af viden, der er ngdvendig for at vide,
hvordan man styrer forholdet til gkosystemerne, s& man ikke bringer forholdet til
den bedste leverandgr af rdmaterialer, som menneskeheden kender, nemlig natu-
ren, i fare (Hawken et al., 1999).
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Kokken som underviser

Frokost som leringsmodul

Kokkefiguren har i dag et meget anderledes og bredere funktionelt og politisk
potentiale, end den havde for nogle artier siden. Nutidens kokke indtager flere
roller, som i stigende grad definerer dem og bringer dem i offentlighedens sg@gelys.
De var engang kokke, nu er de kokke og pa samme tid landmaend, aktivister,
forfattere, skuespillere, tv-veerter og influencere, ude af kgkkenerne og mindre
ofte indlejret i tdgerne fra boblende gryder og pander.

FIGUR 23: KOKKENS ROLLE

© Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronomic Sciences of Pollenzo
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Ved at gribe den mulighed, som denne overdrevne repraesentation i mediedag-
AT UDDANNE MED sordenen giver, har kokke i dag chancen (og pligten) til at skabe en rolle som
MADLAVNING ER opdrager for modtagerne af deres arbejde.

Samtidig er den gastronomiske diskurs, ud over at veere et paskud for medieu-
AT OVERFZRE nderholdning, blevet et afggrende krydsfelt for politisk-gkonomisk-kulturel
VARDIER GENNEM refleksion pa grund af eller pa grund af de abenlyse problemer i forbindelse med

klimaforandringer, krige og migrationsfaenomener. | dette dramatiske scenarie
GASTRONOM|SK andrer kokkens figur sig, og det samme ggr vores syn pa mad, iseer den mad, der

uddeles i kantiner, hvor der er sket betydelige sendringer pa lovgivningsniveau.
TRANSFORMATION Kriterierne for udformning af menuer har aendret sig i de senere ar i takt med, at

vi bevaeger os i retning af mere plantebaseret kost, hvilket stiller kokken over for
en stor udfordring: at servere sunde, naerende og baeredygtige maltider, som ogsa
kan veerdsaettes af et utreenet publikum, der er tilbageholdende med at opgive
mindre end ideelle spisevaner.

Det er derfor ngdvendigt at styrke kompetencerne hos en person, hvis arbejd-
somrade bade er specifikt og tvaergadende: med andre ord en kok, der arbejder i
den institutionelle cateringsektor inden for et system med udbud, procedurer og
et stort antal, ofte med begraensede budgetter og med en meget fglsom malg-
ruppe: begrn.

Kokkens rolle er derfor afggrende. At undervise gennem madlavning betyder,
at man overfgrer vaerdier gennem gastronomisk transformation. Alt dette kan
muligggres af det tillidsforhold, der forhabentlig etableres mellem dem, der laver
mad, og dem, der spiser (taenk pa forholdet mellem omsorgsperson og barn i
hjemmet), og det er netop kantinekokken, der kan hjeelpe med at uddanne om
disse emner. | et scenarie, hvor madundervisning i mange skoler stadig synes
at vaere valgfri og diskretionzer snarere end en prioritet, er det at lade kokke blive
leerere en revolutionerende handling i form af mgde og uddannelse mellem to ofte
fijerne verdener.

Paedagog-kokken er derfor en figur, der ved at dele sin viden og grundene til
sine valg i forbindelse med skolemaltidet giver mulighed for at forsta og uddybe
det forhold til mad, som de yngste bgrn langsomt og nogle gange mgjsommel-
igt opbygger. De repraesenterer en bro mellem fgdevareproduktion og -forbrug:
kokke veelger, udveelger, omdanner og serverer mad med bevidsthed og sikrer
dens accept, tilgeengelighed og ernzeringsmaessige kvalitet. Ud over deres store
ansvar har de mulighed for at stgtte og forsvare lokale kulturer og dem, der er
engageret i miljgbeskyttelse, for at optimere produktionsstrgmme og mini-
mere mad- og energispild. Til gengaeld kan de gennem deres arbejde omdanne
skolemaltidet til et uddannelsesmodul til fremme af en sund, personlig kost for
eleverne og dermed gge bevidstheden og udbrede det gode eksempel pa deres
arbejde til det samfund, der omgiver skolen.

Det er vigtigt at kende den mad, vi spiser, for at kunne vaerdsaette den og treeffe
informerede valg. At kende dens oprindelse, dens historie, den rute, den har tilba-
gelagt, den energi, der er brugt, og de haender, der har plukket, forarbejdet og
serveret den, er ngdvendigt for at forsta dens kompleksitet og vaere i stand til at

respektere og veerdsaette den.
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Tilgangen til mad i hele skolen:
En holistisk stedsbaseret model
til at samskabe baredxgtige

fedevaresystemer for

grn og unge

Langsigtet sund og baeredygtig mad til alle

DEN TVARFAGLIGE
INTEGRATION AF
MAD | FOLKESKOLEN
OG GYMNASIET ER
AFGZRENDE, HVIS
V| SKAL GPRE EN
REEL FORSKEL FOR
SKOLEMADSYSTEMET
OG | FORLANGELSE
HERAF FOR
FODEVARESYSTEMET
SOM HELHED

Whole School Food Approach (WSFA) er en ramme, der stgtter alle aktgrer i skole-
miljget i deres bestraebelser pa at udvikle og implementere en sund og baeredyg-
tig (skole)madkultur, dvs. en kultur, der reducerer uligheder i elevernes ernzering
og sundhed og ggr det muligt for eleverne at udvikle en ernaeringsmaessig bevid-
sthed.

WSFA er baseret pa videnskabelig evidens, der understgtter en Whole School
Approach, samt evidensbaserede resultater fra den tjekkisk/slovakiske Truly
Healthy Schools-model, Food 4 Life i Storbritannien og det belgiske GoodFood@
School-program. WSFA-rammen er ogsa knyttet til UNESCO's program for Uddan-
nelse for Baeredygtig Udvikling. Modellen er udviklet sammen med partnere fra 12
EU-lande.

Whole School Food Approach Framework bestar af fire indbyrdes forbundne sgjler.

SPILE 1: POL|TIK OG LEDERSKAB

Denne sgjle handler om at sikre deltagelse af alle relevante interessenter. Den ser
0gsa pa, hvordan en skole arbejder med sund og baeredygtig mad i sine planer,
politikker, aktiviteter, vaerdier og undervisning.

SPILE 2: FIDEVARER OG BAREDYGTIGHED

Denne sgjle fokuserer pa at skabe sikre, passende rum i skolerne, hvor alle bgrn,
uanset deres baggrund, kan nyde en sund frokost i fred og ro, enten tilbudt af
skolen eller medbragt hjemmefra. Den mad og de drikkevarer, der tilbydes i
skolerne, skal vaere velsmagende, sunde, afbalancerede og (hvor det er muligt)
baseret pa baeredygtige kriterier, der sigter mod en positiv miljgmaessig og social
indvirkning.

SPILE 3: UDDANNELSE OG LARING

Undervisning i fadevarer og fgdevaresystemer bergrer alle tre dimensioner af
baeredygtig udvikling: den miljgmaessige, den sociale og den gkonomiske. Ved
at laere bgrn og skolepersonale ikke kun teori, men ogsa hvordan man laver og
dyrker mad, far eleverne feerdigheder og viden til at treeffe informerede valg, der
direkte pavirker deres egen og klodens sundhed.

SPILE Y: FELLESSKAB OG PARTNERSKAB

Denne sgjle fokuserer pa samarbejde med en bred vifte af aktgrer i skolens miljg.

Den tveerfaglige integration af mad i grundskolen og gymnasiet er afggrende, hvis
vi skal ggre en reel forskel for skolemadsystemet og i forlaengelse heraf for fgdev-

aresystemet som helhed.
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FIGUR 25: TILGANG TIL MAD |
HELE SKOLEN

©WPG - Kemmunikation | SF4C-projektet

Skolekokke og deres teams spiller en vigtig rolle i implementeringen af WSFA: De
er ikke kun hovedaktgrerne i sgjle 2, de kan ogsa bygge bro til skolesamfundet
(sgjle 4), f.eks. ved at kgbe ingredienser lokalt fra lokale landmaend, give disse
landmaend et ansigt og sikre, at bgrnene og dermed hele skolesamfundet ved,
hvor og hvordan ingredienserne til skolemaden er produceret.

Pa den made bidrager de til uddannelse og leering (sg@jle 3) og kan ogsa yde et
vigtigt bidrag til skolens vision om ernaering og politikker i den retning (sgjle 1).




@ Kapitel 3 - FRA TEORI TIL PRAKSIS

AKTIV LARING 0G DIREKTE OPLEVELSER

af Annalisa D'Onario og Stefania Durante

Hvordan laerer vi?

Sansernes rolle og erfaringshaseret lzering
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SANSERNE KAN
STIMULERE
NYSGERRIGHEDEN
OG FUNGERE SOM
DEN VIGTIGSTE
LOFTESTANG

TIL AT OPBYGGE
SELVSTANDIGHED
OG KONSOL|DERE
DEN NATURLIGE
LARINGSPROCES

Det moderne menneskes sansesfaere er blevet betydeligt fattigere. Bergring,
smag, lugt, syn, hgrelse - med andre ord de redskaber, der kan give os en dybere,
mere varieret og autentisk viden om verden omkring os - har lidt en voldsom tilba-

gegang.

Nye generationer er i fare for at miste glaeden ved at spise samt forbindelsen til
jorden og forholdet til rstiderne. Derfor bgr oplevelser, der fokuserer pa at treene
sanserne, studere, hvordan de fungerer, og blive bevidste om deres vigtige rolle
i madvalg, i stigende grad danne grundlag for maduddannelsesprogrammer. Vi
kan ikke uddelegere magten til at veelge, hvordan vi spiser, til tredjeparter, og
slet ikke til kunstig intelligens. Hvis det var tilfaeldet, ville menneskeheden blive
reduceret til en standardiseret brik pa det gkonomiske skakbraet, et subjekt, hvis
eneste formal er at fremme de mekanismer, der styrer forbrugerismen. Sanserne
er det redskab, der kan vaekke nysgerrigheden, og den vigtigste lgftestang til at
opbygge uafhaengighed og konsolidere den naturlige leeringsproces.

Derfor er det ngdvendigt at anleegge en tilgang, der gar ud over det erneerings-
maessige perspektiv, og se holistisk p4 mad: ikke kun som mad, men ogsa som
kultur, nydelse og samveer. Med andre ord som en formidler af veerdier og hold-
ninger, som et middel til at skabe relationer og som en katalysator for fglelser.
Brugen af aktive og deltagende undervisningsmetoder, som ggr det muligt at
sammenligne og cirkulere viden ved at anvende metoden "learning by doing”
forstaet som erfaringsbaseret laering og direkte kendskab til fédevaresystemet, er
den bedste strategi til at veekke sanserne og inspirere til kritisk taenkning om mad.

| skolecatering er der f.eks. ikke i sig selv en garanti for, at bgrnene vil nyde maden,
nar man forbereder, tilbereder og leverer god mad til skolerne. Cateringperso-
nale, leerere, foraeldre og bgrnene selv skal ggres opmaerksomme pa madens
veerdi som et ernaeringsmaessigt, kulturelt, miljgmaessigt, skonomisk og socialt
redskab. Foraeldre og lzerere skal have kendskab til lokale ravarer og opskrifterne
pa den foreslaede menu, sa de kan forberede og opmuntre bgrnene. Organisering
af madlavnings- og sanseworkshops for bgrn, lzerere og forzeldre med deltagelse
af lokale producenter og landmaend kan vaere en made at aktivere den naturlige
leeringsproces pa ved at bruge de fem sanser som det vigtigste filter til at tilegne
sig information og bearbejde tanker.

@
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Uddannelse af den naeste generation

Undervisningsmetoder og -strategier

Kredit: Foto af Filip Urban pa Unsplash
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FORANDRING

Den nuveerende situations ekstreme kompleksitet og fremtidens uforudsigeli-
ghed ggr baeredygtighed til et mangesidet begreb med et varierende fokus. Der er
klare beviser pa, at der er behov for relativt radikale andringer. Der er dog stadig
stor debat om, hvor radikale eendringerne skal veere, lige fra at optimere eller revi-
dere de nuvaerende systemer ("ggre tingene bedre”") til helt at redesigne systemet
("ggre tingene anderledes og bedre").

Kompleksiteten i samspillet mellem politiske, kulturelle, biologiske og gkon-
omiske spgrgsmal inden for naturressourceforvaltning, som forstaerkes af de
involverede aktgrers forskellige verdenssyn og af usikkerhed, ggr overgangen
til en fremtidig vision om baeredygtighed til en enorm udfordring. Det er vigtigt
at fremme samspillet mellem ofte konkurrerende interesser for at opna mulige
feelles mal og forventninger. "At sla ind pa vejen til baeredygtighed kraever en
dybtgaende aendring i den made, vi teenker og handler pa" (Rieckmann, 2017).
Det betyder, at vi har brug for ny viden, faerdigheder, vaerdier og holdninger, som
vi kan kalde "bzeredygtighedskompetencer” (Frisk & Larson, 2012). Uddannelse
er derfor afggrende for at opna baeredygtighed, og "det er ikke kun et spgrgs-
mal om at vide mere, men ogsa om at leere og vide anderledes”, da "analysen af
komplekse, malrettet forvaltede naturlige systemer i bund og grund er en feerdig-
hed, der er relateret til de refleksive og kritiske laeringssystemer, der er indlejret i
dem"” (Bawden, 2016).

AKTIONSLAERING

Selvom teorier om erfaringsbaseret leering kan findes i gammel graesk og kinesisk
filosofi, er det siden 1960'erne generelt blevet forstaet som en systemisk tilgang
til leering: studerende bearbejder og reflekterer over forskellige erfaringer, bade i
og uden for klasseveerelset. Ifglge Dewey er det en vigtig opgave for undervisere
at saette de studerende i stand til at supplere deres tidligere viden med nye feerd-
igheder gennem refleksion (Dewey, 2005).

Til det formal er baeredygtigt landbrug, eller rettere agrogkologi, bredt i sin natur
og omfatter flere principper (HLPE, 2019), herunder en erfaringsbaseret tilgang

@
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UDFORDRINGEN ER og handlingsorienteret leering (Kolb, 2014). Dolci foreslar, at refleksiv erfaring ikke
er en ensrettet proces, hvor der er en aktiv afsender og en passiv modtager, men
AT DESIGNE OG en gensidig proces baseret pa spgrgsmal (det genererende spgrgsmal), deling,
respons, udforskning og skabelse for begge, som han kalder "gensidig maieutik”
IMPLEMENTERE med henvisning til den sokratiske proces (Dolci, 1988). Uddannelse er derfor ikke
bare overfgrsel af viden, men en dialog mellem parterne for at gge kreativiteten
EN EFFEKTIV hos enkeltpersoner og grupper. Den fokuserer pa menneskers evne til at opdage
deres vitale interesser og giver dem mulighed for frit at udtrykke deres tanker
LARINGSSTRATEGI baseret pa deres erfaringer. Ifglge Freire ser traditionel uddannelse den stude-
rende som en "tom spand"”, der skal fyldes af leereren. Han bemeerker, at dette
DER BYGGER BRO syn pa uddannelse "ggr de studerende til modtagelige objekter. Den forsgger at
MELLEM VIDEN OG kontrollere tanke og handling, far maend og kvinder til at tilpasse sig verden og
haemmer deres kreative kraft” (Freire, 1970). | et kursus baseret pa aktiv laering
HANDL|NG leerer bade studerende og undervisere i stedet af hinanden i en proces, hvor de

arbejder sammen om at forbedre situationen i marken og ogsa reflekterer over
deres egne erfaringer med at veere involveret i en sadan aktivitet (Revans, 2017;
McGill & Beaty, 2001).

| forbindelse med landbrugs- og fadevaresystemer, som er steder med komplekse
udfordringer, herunder interagerende biofysiske, gkonomiske og sociale dimen-
sioner (Francis et al., 2003; Francis et al., 2004), er de studerende ngdt til at vaere
direkte involveret for at lzere at handtere komplekse og dynamiske spgrgsmal.
"Hvis du virkelig vil forsta noget, skal du prgve at sendre det” (Lewin, 1948; Snyder,
2009). Derfor bliver behovet for en multiperspektivisk tilgang (Rickerl & Francis,
2004) umiddelbart tydeligt, nar en gruppe studerende fra forskellige lande og
uddannelsesmaessige baggrunde forsgger at leere sammen om landbrug, fadev-
arer og beaeredygtighed (Migliorini & Lieblein, 2016). Erfaringsbaseret leering er
afggrende for, at de studerende kan tilegne sig de ngdvendige faerdigheder til
konstruktivt at stgtte den beeredygtige udvikling af landbrugs- og fgdevaresys-
temer (Lieblein et al., 2004; Ostergaard et al., 2010). En erfaringsbaseret leering-
sproces giver de studerende mulighed for at observere, handle og interagere.
Desuden leerer vi ikke af disse erfaringer som sadan, men ved at reflektere over
dem (Dewey, 1938).

INNOVAT|V FORSKNING FOR AT FREMME
ERFARINGSBASERET LARING

Udfordringen er derfor at designe og implementere en effektiv laeringsstrategi, der
bygger bro mellem viden og handling og forbedrer bade elevernes forstaelse af
komplekse situationer og deres individuelle og kollektive faerdigheder og evner til
at tage informeret og ansvarlig handling. Da feerdigheder ikke kan leeres, men skal
udvikles af eleverne selv gennem handling og refleksion over erfaringer, formidles
den forstaelse og de feerdigheder, der er ngdvendige for at handtere baeredygtig-
hedsudfordringer, bedst, nar laeringen er handlingsorienteret i situationer fra den
virkelige verden. Uddannelse for baeredygtig udvikling kraever derfor implemente-
ring af faenomenologi og et "skift fra undervisning til lzering” (Migliorini & Leiblein,
2016).

@
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Vigtige mal for uddannelse i baeredygtighed omfatter derfor feerdigheder i krea-
tivitet og visionaer taenkning, observation og refleksion, deltagelse, dialog og
systemisk taenkning.

En sadan "aktionslaering” er blevet anvendt med succes i adskillige forskning-
sprojekter, der er udfgrt af University of Gastronomic Sciences i Pollenzo, isaer
til agrogkologisk uddannelse. Disse omfatter H2020 NEXTFOOD-projektet (www.

extfood—pr0|ecte ) Masterlagro¢kolog|og f¢devaresuveraen|tet( ttps://www.
-food-sovereignty-private/) og de

paedagoglske gr(zintsagshaver (https://www.unisg.it/en/campus/orti-ecolo-
gici/). Disse projekter og den erfaringsbaserede uddannelsestilgang generelt har
til formal at skabe aendringer i det nuvaerende fadevaresystem, lokalt og globalt,
som kan adresseres og omsezettes til handling. Der er et stort behov for at aendre
vores fgdevaresystem, og udgangspunktet er at genteenke forholdet mellem
producenter og forbrugere, mellem mennesker i deres forhold til mad. Derfor er
vi ngdt til at hjaelpe med at forberede elever, fremtidige borgere og kommende
generationer pa udfordringerne uden for skolen ved at aktivere deres kreativitet
og hjaelpe dem med at udvikle grundlaeggende feerdigheder.
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af Riccardo Migliavada

Laeringsmiljget

Hvordan miljgvariabler pavirker spiseoplevelsen

_

Kredit: Foto af Yan Krukau pa Pexels

AT SPISE ER

EN KOMPLEKS
HANDLING, DER
OVERSKRIDER
FYSIOLOGISKE
MEKANISMER OG ER
STARKT PAVIRKET
AF EKSTERNE
FAKTORER SOM
KONTEKST 0OG
SOCIALITET

Kredit: Foto af Ron Lach pa Pexels

Kredit: Foto af Amy Lane pa Pexels

Ud over de fysiologiske mekanismer, der regulerer appetitten, er der utallige andre
faktorer, der pavirker vores madindtag og spiseoplevelse. Nogle har at ggre med
vores sindstilstand, vores minder og vores forventninger, mens andre afhaenger
af eksterne variabler som f.eks. den kontekst, vi befinder os i, eller det selskab, vi
er i. At spise hjemme eller pa restaurant, alene eller i selskab, i sofeen foran fjern-
synet eller ved bordet er alle meget forskellige spiseoplevelser, som kan pavirke,
hvordan og hvor meget vi spiser.

For eksempel kan det at spise, mens man ser en film eller arbejder ved en compu-
ter, fa os til at spise op til dobbelt s& meget, som hvis vi sad ved et bord med
det ene formal at spise (Robinson et al., 2013). Det skyldes, at de fysiologiske
mekanismer, der regulerer fgdeindtaget, er langsomme og upreecise, nar de skal
forteelle vores hjerne, at vi har indtaget nok kalorier. Samtidig er vores opmaerks-
omhed begraenset, og nar vi er i gang med flere opgaver, har vi svaert ved at bear-
bejde alle informationer korrekt. Selv nar vi spiser sammen, er vi derfor mindre
opmaerksomme pa de signaler, der kommer fra vores krop, og har en tendens til
at spise mere (Hetherington et al., 2006). Det er ogsa sandsynligt, at vi tilpasser
vores spiseadfeerd til vores spisekammeraters (Higgs, 2015).

Ud over de spisende gaester kan kontekstens karakteristika, sdsom baggrund-
smusik eller borddeekning, have stor indflydelse pa vores oplevelse (Bilman et
al., 2017). Formen, farven og veegten pa en tallerken kan pavirke den maengde
mad, vi spiser, samt vores opfattelse af maden (Spence, 2015). P4 samme made
kan de lyde, vi er omgivet af, pavirke den samlede oplevelse lige s& meget som
smagsopfattelsen af en bestemt fgdevare (Spence, 2015).
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Hvis selskabet og omgivelserne er behagelige, er det lettere at saette pris pa det,
man spiser, og udvikle et positivt minde om oplevelsen.

Omvendt vil det bedste maltid, der spises i darligt selskab og en ubehagelig
kontekst, ikke blive opfattet pA samme made. At spise er en kompleks handling,
der gar ud over fysiologiske mekanismer og i hgj grad pavirkes af faktorer uden
for os, som f.eks. kontekst og socialitet.

| et miljg som skolekantinen kan konteksten, der bestar af lyde, lys, farver, lugte,
former og vaegt, sammen med virtuelt eller virkeligt selskab, spille en afggrende
rolle i assimileringen af information, der fuldender spisehandlingen. Leering, der,
som vi har set, foregar gennem sanserne og ved at ggre, er positivt eller negativt
betinget af den kontekst, hvori den finder sted. Det understreger vigtigheden af
kantinemiljget, af at have de rigtige redskaber til at nyde maden og af at finde de
steder og tidspunkter, der kan give naering til bade krop og sind.
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Interview med Barny Haughton

"En praktisk tilgang": Skolens madvaerksted

Interview med Barny Haughton, kok pa Square Food Foundation

Majspastaer med grgntsager og ost

Vi er ngdt til at fa skolebgrn til at laere om mad, samtidig med at skolemaltiderne
bliver sunde, velsmagende og bzeredygtige. Spgrgsmalet bgr ikke leengere vaere
hvorfor, men hvordan?

Hvis du bad mig om at naevne det vigtigste fag, et barn bgr leere i skolen, ville det
ikke veere laesning eller skrivning, matematik eller historie, men madens historie.
Gennem madens historie kan et barn laere om verden. Denne laering begynder
med den simple aktivitet at lave mad: At lzere at lave mad er begyndelsen pa et
helt livs rejse. Ligesom at laere at cykle.

Ligesom nar vi laerer at cykle, og nar vi fgrst har forstaet mekanikken, glemmer vi

aldrig, hvordan man ggr det igen, vel?
OPSKRIFTEN ER

Korrekt. Det praecise gjeblik er, nar den person, der holdt os i sadlen pa cyklen
EN HISTORIE, OG for at holde os i balance, tror pa os og lader os ga. Pa et gjeblik, uden egentlig at

vide, hvad det var, trodsede vi tyngdekraften og begyndte at treede i pedalerne. |
MADLAVNINGSKURSET det gjeblik aendrede vores plads i verden sig pa en subtil og ubgnhgrlig made, og
ER DEN MADE. vejen til frihed og uafthaengighed udfoldede sig foran os. Ved naermere eftersyn

er psykologien bag det at laere at lave mad den samme. Hovedpointen er, at vi
HISTORIEN FORTALLES aldrig kunne leere at cykle ved at se en anden ggre det, eller ved at blive undervist

i teorien om tyngdekraft og balance. At laere et barn at lave mad involverer den
PA interaktive og fysiske proces med at undervise og leere ved at ggre det.

@
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Sa nar man har laert at holde balancen, at vaere uafhaengig og at udforske alle
gastronomiens veje, skal man traede i pedalerne, alle i deres eget tempo og med
de redskaber, som livet har givet dem?

Vi udforsker alt det, der normalt sker pa et madlavningskursus: piskning, hakning,
omrgring, klirren af gryder og pander, en palet af farver, teksturer, dufte og smage,
der slutter sig til dig i scenen. Mere forudsigelige lzeringsevner dukker helt sikkert
op - sasom at skeere et lgg i meget tynde skiver, at vide, hvornar man skal skrue
op eller ned for varmen og hvorfor - men det ggr mindre indlysende leeringsevner
0gsa, sasom en gget evne til at koncentrere sig eller stille et spgrgsmal, dyna-
mikken mellem et barn og et andet og forskellene mellem dem, gjeblikke af triumf
og skuffelse. Og sa er der samtalerne, snakken og den konstante spaending ved
at observere, som er lige sa meget alkymien i et madlavningskursus som den ret,
bgrnene tilbereder. Gennem madlavning laerer vi madens sprog, som er, hvordan
vi skal traede i pedalerne pa den cykel, vi har faet, pa de veje, vi er pa.

| din erfaring som kok, men iszer som lzerer, er der et praktisk eksempel, som du
ofte henviser til, nar du lzerer bgrn vaerdien af mad?

Hos Square Food Foundation bruger vi ofte opskrifter til at illustrere alt det, der
er veerd at vide om dette sprog. En opskrift er en historie, og en madlavning-
stime er den made, historien fortaelles pa. Jeg vil illustrere en, der involverer
mange faerdigheder, er populzer af mange grunde og passer til bgrn i alle aldre
og forskellige madkulturer. De anvendte grgntsager kan afspejle ssesonen: Taenk
pa hestebgnner, grgnne bgnner, bgnner, porrer, selleri, knoldselleri, pastinakker,
s@de kartofler, majroer, kogte linser eller borlotti-bgnner. Det er ogsa en god made
at bruge rester af kogte grgntsager og osterester pa. Men fgr vi viser dig opskri-
ften, er der et par tips til leerere: Forbered dejen og fyldet dagen fgr, og saml det
sammen med bgrnene. Denne opskrift giver seks teerter. Du kan fordoble eller
tredoble maengden og fryse de ubagte taerter ned. Du kan ogsa overveje at lave
teerterne om til empanadas eller samosaer med krydderier i stedet for ost.

Cheese and Vegetable Pasties

be)

400 gram mel af type 2 (semi-fuldkornsmel)
en knivspids salt

200 gram koldt smgr, skaret i 1 cm store tern
80 ml koldt vand

SADAN LAVER DU DEJEN

Sigt mel og salt ned i en skal. Gnid det kolde smgr i tern ind i melet med
fingerspidserne, indtil du har en blanding, der ligner brgdkrummer. Haeld
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vandet jaevnt over blandingen, og rgr forsigtigt, indtil dejen er dannet (hvis
dejen er for tgr, skal du tilsaette mere vand). Form derefter til en cylinder, pak
den ind i husholdningsfilm, og szt den pa kal.

PAFYLDNING

2 mellemstore lgg

1 selleristang

2 gulergdder

150 gram kartofler

150 gram mangold

2 fed hvidlgg

100 gram kogte linser, borlotti-bgnner pa dase eller frosne zerter
50 gram revet cheddar-, emmentaler- eller comté-ost
25 gram revet parmesanost

50 gram gedeost eller hytteost

Krydderurter: timian, basilikum, purlgg, persille

Salt og peber

SADAN LAVER DU FYLDET

Skeer Iag, selleri, gulerod og kartoffel i tern pa 1 cm, og hak mangold. Knus
hvidlgget til en pasta. Sautér Iag, selleri, gulerod og hvidlgg i en stegepande
med lidt ekstra jomfruolivenolie i ca. 20 minutter. Tilszet kartoflerne og et
skvaet vand, og kog under Iag, til kartoflerne er mare, og rer af og til for at
undga, at grgntsagerne haenger fast. Krydr godt. Tilseet linser, bgnner eller
arter og krydderurter, og bland godt, indtil alle ingredienserne er blandet
godt sammen. Hzeld det over i en skal, og lad det kgle af.

TIL AT FORME

Skeer dejstangen i 6 lige store skiver, og rul den ud til flade skiver pa 15
cm i diameter. Leeg lidt af grgntsagsfyldet i midten af hver skive. Fyld ikke
for meget pa - resterne kan altid bruges til at lave en suppe. Fugt kanterne
pa dejen, fold dejen i en halvcirkel, og tryk kanterne sammen. For at lave
en traditionel wienerbrgdskorpe skal du rulle den pressede kant ind mod
midten, sa der dannes en hgjderyg.

AT LAVE MAD

Pensl med lidt maelk og sammenpisket &g, og bag ved 185 °C i 35-40 minut-
ter, eller til de er gyldenbrune.
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Er der andre tips, du gerne vil dele, sa bgrn fgler sig mere trygge ved at lave mad
pa egen hand?

Nar du pragver denne opskrift med bgrn, kan du bede dem om at klippe deres
initialer ud af den resterende dej og saette dem pa deres taerter. Det er en enkel
gestus med en dobbelt fordel: P4 den ene side er det den rigtige ting at ggre ud
fra et sundhedsmaessigt synspunkt, sa alle spiser det, de har produceret og rgrt
ved med deres egne haander. Men det er ogsa en gestus af samskabelse og giver
mulighed for en dialog mellem lzereren og barnet, hvad vi uden for skolen ville
kalde en samtale mellem producent og forbruger.
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af Matteo Bigi

Selvbestemte valg og barnets aktive rolle

Personalisering af maltidet og brug af tjenester og faciliteter

Kredit: Foto af Andres Ayrton pa Pexels

Hvad kan veere mere kontraproduktivt end at tvinge folk til at spise en bestemt
mad med det formal at fa dem til at acceptere den? Selv om vi er klar over, at vi
tilbyder en sund, baeredygtig og derfor ngdvendig kost, kan det have den modsatte
effekt af, hvad man kunne forvente. Desuden kan det at patvinge noget ugnsket
forarsage et traume, der fgrer til aversion og totalt fraveer af den pagaeldende
fadevare i en voksens kost. At tilbyde, men ikke tvinge, er derfor en regel, der skal
overholdes, dikteret af det faktum, at barnet i stigende grad skal opleve maden
som en opdagelse, hvor han eller hun er hovedpersonen og ikke den passive
modtager.

Vi bgr derfor tale om bgrns selvbestemte valg for at udtrykke muligheden for at
vaelge, hvad og hvor meget de vil spise, da de seetter sig selv i en position som
producent-forbruger ("prosumer”) af deres egen mad (Toffler, 1980). Inden for
rimelige greenser er det faktisk ngdvendigt at skabe betingelser, bade hjemme og
i kantinen, for at et barn frit kan udforske, rgre, lugte, smage og hgre sit maltid og
treeffe valg i overensstemmelse hermed, idet det far en oplevelse, der involverer
dem i aktiv, direkte laering.

Dette perspektiv kan have positive effekter pa begge sider: Bgrnene er frie til at
udtrykke deres smag og personlighed, mens skolen ogsa leerer sine elever bedre
at kende og kan tilpasse sine menuer og sin undervisning til det, som bgrnene
udtrykker gennem deres valg.

Etpraktisk eksempel pa dette kan findes i de mange typer restauranter, hvor kunden
kan skreeddersy sit valg, som f.eks. en isbar, der tilbyder en reekke toppings til at
dekorere sin egen isvaffel eller -baeger, eller en frisk pastarestaurant, hvor kunden
kan veelge meltype, pastaform, sauce og endda toppings, hvilket giver en bred
vifte af mulige kombinationer.

Pa samme made bgr bgrn i stigende grad have adgang til denne form for valg, fale
sig lyttet til, stattet og teet involveret i opdagelsesprocessen. Valget af, hvad man
vil spise, og hvor meget man vil spise, antallet af valgte ingredienser, det mgnster,
man fglger, nar man anretter tallerkenen, vaerdihierarkiet mellem de forskellige
ingredienser (blande dem eller lade dem sta ved siden af hinanden?), anretnin-
gens aestetik: Det er alt sammen aspekter af en autonomidynamik med stigende

®



@ Kapitel 3 - FRA TEORI TIL PRAKSIS AKTIV LARING 0G DIREKTE OPLEVELSER

PERSONAL|SERING AF  ansvar, som forer til, at man kan udtrykke sin egen identitet.
Denne formel er en mulighed for at tilbyde mere og mere diskretionaer magt og

MALT]DET, STEDET OG dermed udvide muligheden for at naerme sig noget, der svarer til din egen smag

og giver dig mulighed for at udforske nye.
SERVICEN OPMUNTRER

Nar vi nu ser pa udbuddet af maltider, er der igen interessante muligheder for
TIL DELTAGELSE at designe en type service, der opmuntrer og stimulerer elevernes aktive rolle i
forbindelse med skolemaltider. Ved at genteenke servicelinjen pa en bgrnevenlig
FRA BARNET, SOM made kan eleverne gradvist introduceres til nye fgdevarer. Det kan vaere sa enkelt,
| DEN LEGENDE at k_okkene (eller lzererne) tiI_byder en smagsprgve af en fgdevare, som bgrnene
aldrig har prgvet fgr, eller en tilberedning, som er sveer at acceptere. Denne gestus,
DIMENSION VI|L FINDE nar man star i kg til maduddelingen, ggr det muligt for de mere modige at tage
springet, og for dem, der ikke faler sig klar til det, at vide, at der er en chance for
NYSGERRIGHEDEN T|L at starte en gradvis tilgang til denne type mad. | denne sammenhang garanterer
kokkenudstyr, der er designet specielt til sma bgrns storrelse, tilgeengelighed til
AT UDFORSKE MADEN  det udvalg af mad, der tilbydes pa distributionslinjen, for eksempel en disk med
et bredt udvalg af varer, som de kan sammensaette deres egen salat med. Det
FRA FORSKELLIGE hjeelper ogsa med at bekeempe madspild i kantinen.
PERSPEKTIVER At tilbyde muligheden for at personligggre kantineomradet er en anden god made
for bgrn at fgle, at omradet er indbydende og deres eget: At forberede og passe pa
det miljg, der er afsat til det sociale maltid, er en del af barnets aktive deltagelse.
Visse sma daglige handlinger, som f.eks. at deekke bord, indebaerer derfor bevid-
sthed og ansvar hos de bgrn, der har ansvaret, og som far rollen som maegler
mellem kantinekgkkenet, hvis det findes pa skolen, og resten af deres klasse. At
finde ud af, hvilke retter der skal serveres ved frokosttid, at kommunikere dem
mundtligt til klassen og diskutere dem og at deekke bordet i overensstemmelse
hermed og med passende bestik og feelles redskaber er nogle eksempler pa, hvor-
dan bgrn kan inddrages i processen. P4 samme made er det at dekorere bordet
og rummet med ting fra haven eller kgkkenhaven med semantiske referencer til
den aktuelle szeson eller direkte til de typiske retter, der serveres i gjeblikket, med
til at engagere bgrnene og understrege, at frokosten i kantinen ikke bare er en del
af den daglige rutine, men ogsa en mulighed for at stimulere leg, opdagelse og
en bevidsthed om sund kost. Disse forbedringer kan yderligere beriges af tveerf-
aglige forbindelser med andre fag, som kan udforskes mere, nar de er tilbage i
klasseveerelset.

Endelig er der andre eksempler, som bringer os til det nuveerende scenarie, hvor
mad nogle gange er undervurderet og temt for mening, og hvor der aldrig synes
at vaere for mange muligheder for at bringe opmaerksomheden tilbage pa emnet.
Hvis vi lader os pavirke af historierne og arsagerne bag hver eneste vane, praksis
og ingrediens, der krydser taersklen til et kantinekgkken, kan det vaere med til at
leegge grunden til en kritisk bevidsthed hos morgendagens forbrugere. Det giver
mulighed for at introducere temeaer som arstidernes rytme, lokalt handveerk og
afgregder, deres kvaliteter og biodiversitet, og hvorfor de er til gavn for mennesker
og planeten. | praksis er det ogsa en god strategi at give en fortaelling om den
mad, der naerer os hver dag, sammen med maltidet, med udgangspunkt i den

@
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kognitive indsats, der ligger i at saette spgrgsmalstegn ved og specificere mange
grundleeggende antagelser, der ofte tages for givet.

Men hvis vi ser naermere efter, er det slet ikke bgrns made at tage tingene for givet
pd; de bruger snarere "Hvorfor?” som et forstgrrelsesglas til at sgge forklaringer
pa den ukendte virkelighed omkring dem. Det er faktisk bgrns nysgerrighed, der
gor mgdet med nye fgdevarer og smage til en veerdifuld mulighed for at udforske
det ukendte pa en legende made. Unge opdagelsesrejsende har mulighed for at
teste sig selv mod nye og vanskelige stimuli (ikke uden ofre og nogle gange at
holde sig for naesen), mens de leerer at tage deres fgrste selvstaendige skridt i
madens univers.

Den legende dimension er grundlaeggende her: Spillet med sin historie, sine
forklaedninger, sine regler og sine dele giver barnet den magiske rolle som smag-
sopdager. Omsorgspersonen skal vaere en allieret i legen: en deltager i udfordrin-
gen med at opdage nye sunde fgdevarer og ikke en streng vogter, der kraever en
ren tallerken. Familiens stgtte er derfor afggrende for barnets imitationsproces,
da de er afhangige af familien, nar de skal traeffe beslutninger om, hvad de skal
acceptere, samt sikre kontinuitet og sammenhaeng med det, der opleves i skolens
kantinemiljg.

BIBLIOGRAFI
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af Matteo Bigi

Uddannelsesaktiviteter i skolens kantine

Historier om omsorg og aktiv deltagelse

Skoleinstitutionen kan spille en vigtig rolle i at ggre elever og familier fortrolige
med en baeredygtig, sund og varieret kost og hjaelpe dem med at vaerdsaette dens
veerdi. Det kan opnas gennem en organisk udformning af maduddannelsespro-
grammer, der bestar af praktiske handlinger, som direkte involverer eleverne.
Nogle gange er det ikke nok bare at lzere teorien om god ernzering, hvis det skal
omseettes til gode vaner.

Da der ikke er nogen garanteret sammenhang mellem den tilegnede viden og
den daglige praksis, bliver det klart, at det er sveert at andre pa darlige kost-
valg blandt bgrn i skolealderen. Det ggr det ngdvendigt at anvende en tilgang,
der kommunikerer pa en anden made end den traditionelle klasseundervisning.
| denne sammenhaeng kan et program for smagsundervisning og madkundskab
ikke ignorere det fysiske sted, der bedst demonstrerer dette: skolekantinen. Kanti-
nen er faktisk det sted, hvor man bliver mgdt af duftene fra dagens retter, det sted,
der er fyldt med klassernes og kammeraternes snak. Det er det sted, hvor det
sociale maltids liturgi finder sted med dets aktgrer, regler og skikke, og det bliver
et sted for socialisering og identifikation i gruppedynamikken. Det er i kantinen,
vi leerer og vokser.

Derfor skal vi fgrst og fremmest tale om, hvor vigtigt det er at skabe et solidt tillid-
sforhold mellem dem, der spiser den mad, der produceres hver dag, og dem, der
tilbereder, distribuerer og serverer den. Faktisk er det ngdvendigt at nedbryde den
aeldgamle metaforiske mur, der adskiller kgkkenet fra spisestuen, for at bringe de
to parter sammen og starte en dialog. Det er vigtigt at etablere et tillidsforhold for
at give eleverne en fglelse af tryghed og fortrolighed (dette er endnu vigtigere og
mere presserende i skolekantiner uden eget kgkken!) Til gengaeld skal denne tillid
gengeaeldes med omsorg og lydhgrhed fra kokkene og operatgrerne, som har faet
NAR ET AD Hoc- til opgave at servere laekker mad hver dag (ofte med et meget begraenset budget).
| skolekantinens szerlige dynamik kraeves der en hgj grad af empati fra kgkkenp-
OMRADE ER BLEVET ersonalets side over for deres "gaester”. Vi taler ikke om det, der sker i enhver
anden restaurantsituation, hvor kunder med en ret udviklet, treenet smag bevidst
FORBEREDT MED veelger at ga til et bestemt sted for at smage pa kokkens kreationer, men om et
miljg med helt andre behov og ansvarsomrader: Det er ikke blot et spgrgsmal
BASISUDSTYR, ER om at servere god, aestetisk tiltalende mad, men fgrst og fremmest om naering
DET NEMT AT BRUGE og omsorg under det, der for mange er dagens vigtigste maltid, og for nogle det
eneste.

LIDT KREATIVITET B _
Bgrn har brug for at se og udforske kgkkenmiljget og den hektiske "ballet”, der

TIL AT OMDANNE foregar i det hver dag. | kantinen, ligesom derhjemme, skal bgrn udszettes for
denne type situationer, samtidig med at sikkerhedsreglerne overholdes, og de skal
KANTINEN TIL ET involveres i nogle enkle hverdagsaktiviteter i forbindelse med indkgb af ingredien-
ser, forarbejdning og servering. Kantinen er det sted, hvor omsorg og tillid mgdes,
BIRNEVENLIGT det perfekte sted at organisere aktiviteter og praktiske eksperimenter, der giver
LABORATOR|UM bgrn mulighed for at leere mere om mad, mens de har det sjovt.
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Wow! Sikke en farve / Det er sa farverigt

Dette eksperiment viser os effekten af en aendring i pH pa anthocyani-
ner, szerlige pigmenter fra flavonoidfamilien, som findes i lilla grgntsager.
Hvis vi tager de yderste blade af en rgdkal, purer dem med lidt vand ved
hjeelp af en stavblender og derefter filtrerer veesken, far vi vand med en
intens mgrklilla farve. Haeld vaesken op i tre klare glas og tilsaet en smule
eddike (eller citronsaft) til det fgrste, en knivspids bikarbonat til det andet
og ingenting til det tredje glas. Farven pa det fgrste glas vil gjeblikkeligt
andre sig til lys fuchsia og det andet til havbla. Ved at arrangere de tre
glas har vi opnaet en farveskala fra pink til lilla til bla, hvilket giver bgrnene
en gjeblikkelig WOW-effekt. Endnu sjovere: Ved at tilsaette bikarbonat til
det glas, hvor vi har tilsat eddike, og omvendt, kan vi vende tilbage til de
oprindelige farver takket vaere pH-veerdiens reversibilitet. Dette ekspe-
riment med sin ubestridelige visuelle effekt hjaelper bgrn med at forsta
vigtigheden af farver, hvordan de opfgrer sig i kgkkenet og frem for alt de
gavnlige egenskaber, de har for vores kost.

Den samme aktivitet kan ogsa udfgres med gurkemejepulver: Oplgst i
vand giver det en orange vaeske, der som fgr skifter farve afhaengigt af
vandets surhedsgrad eller alkalinitet, i dette tilfeelde takket vaere curcumin
snarere end anthocyaniner. "Men hvad er curcumin, og hvorfor har vi brug
for det i vores kost?" er s& det uundgaelige spgrgsmal, der giver aktiviteten
paedagogisk kontinuitet og et link til andre emner.

Kredit: Foto af Jingxi Lau pa Unsplash
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Lad os holde en tomat-kaffepause

Dette eksperiment hjzelper bgrn med at udvide deres fantasi og udsaetter
dem samtidig for de mange muligheder for at genbruge madaffald.

Vi ved godt, at kaffe er for voksne, men nar den laves med de rigtige ingre-
dienser, kan selv sma bgrn saette pris pa den! Affaldet fra den hjemmela-
vede tomatpuré - kerner, skind og fibre - kan tgrres i ovnen til et dybrgdt
pulver med en frisk tomatsmag. Ud over at drysse det pa tallerkener eller
blande det i focacciadej kan vi ogsa bruge det til at lave en kaffelignende
drik. For at demonstrere det skal du blot tage en mokkakande, fylde den
med vand og putte tomatpulver og eventuelt en knivspids salt i filteret.
Seaet den derefter pa komfuret, og vent pa, at tomatkaffen bobler op. Vi
har opdaget en nysgerrig alternativ anvendelse af mokkakanden! Det
kan veere sjovt at servere denne meget velsmagende bouillon, rygende
varm, i sma kaffekopper. Lycopenet i de tgrrede tomatskaller og -kerner
er hovedingrediensen i "kaffens” umami-smag. Nar du har prgvet det, kan
du gentage eksperimentet med andre pulvere, som laves i kantinen af
resterne fra hverdagens opskrifter.

£Fs.

Kredit: Foto af Brenda Godinez pa Unsplash
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Fortael mig, hvad du har puttet i den, og jeg skal fortalle
dig, hvem du er!

Det er ikke et eksperiment, men en chance for bgrnene til at udtrykke deres
kreativitet og patage sig en lille mission: at skabe deres egen personlige
vegetarburger. Tid til at vaske haender og komme i gang! | grupper skal
de finde pa deres egen opskrift og veelge bolle (med forskellige former og
mel), burger (en blanding af kikeerter, linser, bgnner, kartofler, gulergdder,
broccoli, spinat og - hvorfor ikke - lidt krydderi), tilbehgr (saucer og andre
af arstidens farverige grgntsager). Nar burgerne er blevet tilberedt med
hjeelp fra kantinens kokke, skal hver gruppe praesentere sin kreation for
klassen. Denne aktivitet giver bgrnene, som skal arbejde som et team,
mulighed for at udforske og styrke deres forhold til mad, nar de ser et
produkt blive fremstillet fra start til slut og far lov til at kontrollere hver
eneste variabel i opskriften.

Den mest vellykkede kan komme pa skolens frokostmenu!

Kredit: Foto af Pavel Danilyuk pa Unsplash
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af Nahuel Buracco

Klassevarelset som laboratorium

At skubbe til klassevaerelsets graenser og skabe erfaringsbaseret lring
samt praktiske oplevelser

DER KAN SKABES
EN DIREKTE
FORBINDELSE
MELLEM
KLASSEVARELSET
OG DET, DER SKER |
KANTINEN

| dette kapitel har vi set, hvordan det er muligt at ga ud over kantinen ved at ggre
frokostpausen til en uddannelsesmulighed gennem eksperimenter og oplevelser,
der kan stimulere kreativitet, nysgerrighed og selvbevidsthed. Hvad med klasse-
veerelset? Pr. definition er klasseveerelset et trygt sted, der er dedikeret til laering, og
som bestar af borde og stole, tavler og borde, plakater og boghylder. Klasselokalet,
forstaet som et fysisk sted, antager forskellige former og karakterer alt efter behov.
Det kan, hvis det gnskes, vaere direkte forbundet med det, der sker i kantinen og
derhjemme, f.eks. ved at skabe feelles leeringsmoduler mellem frokost, undervi-
sning og praktiske oplevelser.

Nogle gange kan klasseveerelset tage form af et veerksted for madlavning, gart-
neri, fermentering eller meget andet. | den forbindelse ggr en multidisciplineer og
tveerfaglig tilgang til fadevarer det muligt at skabe et inkluderende videnskabssy-
stem og at bruge fadevarer som et veerktgj til gradvist at demonstrere den centrale
rolle, de spiller i vores dagligdag. Anvendt fedevarevidenskab fgrer til opdagelsen
af fadevaresystemets kompleksitet og den centrale rolle, som forarbejdningsvirk-
somheder og forbrugere spiller, og afslgrer, hvor kompliceret deres forhold er. Den
eneste made at redde verden pa er at tage et skridt ad gangen, og klasseveerelset
er et glimrende sted at starte.

Leerere, kantinekokke, laboratorieteknikere (hvor de findes) og andet skoleperso-
nale kan i samarbejde ifgre sig en forskerfrakke, en gartneroverall eller et kokke-
forkleede for at designe og bringe uddannelsesmoduler, der kombinerer teori og
praksis, ind i klassevaerelset. Den praktiske tilgang, som en metode til at strukturere
praktiske erfaringsbaserede laeringsaktiviteter, har evnen til at skabe kooperativ
peer-leeringsdynamik, objektformidlet lzering og leering gennem direkte erfaring.
Derfor ggr gruppearbejde, projekter, der skal overvages over tid for at analysere
udviklingen, og praktiske aktiviteter det muligt at skabe en staerk, aktiv og samar-
bejdende feellesskabsfglelse. En klar metode til at naerme sig de forskellige mulige
emner pa en holistisk made skal veere enkel og effektiv; spidse og tilsyneladende
enkle spgrgsmal ggr det muligt at stimulere de studerendes interesse og opbygge
et tillidsforhold og en forstaelse. Udgangspunktet er, som enhver videnskabelig
forsker og opdagelsesrejsende ved, spgrgsmal, ikke svar. Lad os se pa nogle af
disse spgrgsmal med henblik pa at designe aktiviteter, der kan forvandle klasse-
veerelset til et oplevelsesveaerksted:

HVORFOR?

Alle leeringsprocesser starter med god motivation, sa det er grundlaeggende at
forsta og skabe et faelles "hvorfor” ved at analysere kritiske spgrgsmal og poten-
tiale. Lad os tage begrebet baeredygtighed som eksempel, et begreb, der i dag
bliver misbrugt, og som ved fgrste gjekast ofte kan virke som et fjernt og uover-
seetteligt begreb. En liste med parametre, statistikker og tal far kun emnet til at
fgles endnu mere fremmed, nar det i stedet burde udspringe af en feelles vision.
En strategi til at overvinde denne forhindring kan vaere at starte med et blankt
stykke papir og i faellesskab opbygge en definition af baeredygtighed i klasse-

®



@ Kapitel 3 - PRAKSIS

L/ARING UD OVER MADEN. INSPIRERENDE OPLEVELSER

veerelset. Ved at oversaette denne definition til praktiske og forstaelige handlinger
og begreber kan den relateres til velkendte kontekster og foresla veerktgjer til at
forstd, hvordan vi kan spille en aktiv rolle. Det bidrager til at skabe en fglelse af
feelles ansvar.

HVAD?

Nar det bliver svaert, kommer de "harde videnskaber” i spil. Praktiske aktiviteter i
klasseveerelset, i kantinen, i kgkkenhaven eller p4 garden for at opdage betydnin-
gen af biodiversitet, seesonbestemthed, lokale traditioner, madspild, videnskab
i kokkenet og hvordan det agrogkologiske system fungerer, beriger elevernes
viden, gger deres bevidsthed om virkeligheden og stimulerer deres kreativitet og
nysgerrighed.

HVORDAN?

De ngjagtige midler vil variere fra sted til sted og fra saeson til seeson. Nogle
nggleaktiviteter kunne f.eks. fokusere pa frgenes betydning for bevarelsen af
biodiversiteten, eksperimentere med forskellige teknikker til at udvinde og bevare
grentsags- og frugtfrg, frespiring og plantevaekst. Eller vi kunne tale om lokale
traditioner og videnskab i forbindelse med madlavning, hvor vi om muligt inddra-
ger professionelle kokke, eksperimenterer med fermentering gennem opdagelse
af mikroorganismer og som rigtige forskere og kokke fremstiller eksperimentelle
fermenteringer med saesonens frugter og grgntsager eller endda mejeriprodukter
(yoghurt, ayran, labneh, surmeelk, creme fraiche, viili, ymer, yakult og mange
andre, alt efter hvor i verden vi befinder os).

HVAD NU HVIS..

Nar vindueskarmene er blevet fyldt med potter med tomater, hvidlgg, l¢g, greeskar
og bgnneskud, og skabene er blevet forvandlet til fermenteringskamre, er det tid
til at blande tingene. Lad os give plads til eleverne og ggre dem til formidlere af
det, de har laert. Hvorfor ikke lade dem veere lzerere for en dag? De kunne fa til
opgave at forteelle andre klasser, venner, familie eller endda fremmede til abent
hus eller sociale arrangementer, hvad de har opdaget. Lad os give dem en &ben
kanal til at diskutere med kantinekokke og laerere, sa de ikke bare kan forsta de
kritiske spgrgsmal, men ogsa foresla lgsninger. Kort sagt, lad dem overraske os.
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af Annalisa D'Onario og Stefania Durante

Kantinens dag

En tid til at dele viden

Kredit: Foto af Max Fisher pa Pexels

Kantinemaltider kan vaere en game changer med hensyn til ernzering, trivsel og
baeredygtighed; skolemaltidsstatistikker pavirker lokale gkonomier og politikker
og kan have en positiv indvirkning pa de offentlige finanser, gkonomien, sundhe-
den og miljget. Men hvis vi ser pa situationen ud fra individuelle fordele, er den
grundleeggende forudsezetning, at familien inddrages. Det uddannelsesmaess-
ige input, der modtages i skolen, skal forsteerkes af familiens valg. Malet er at
uddanne bevidste fremtidige foraeldre; udfordringen er at opna dette gennem
aktiv deltagelse af de nuvaerende foraeldre. Deltagelsen er baseret pad motivation
og interesse, og derfor er det ngdvendigt at planleegge attraktive og engagerende
salgsfremmende, oplysende og bevidstggrende arrangementer for lokalsamfun-
det ud over indsatserne i kantinen og i klasseveerelset for eleverne. En sadan
begivenhed i SchoolFood4Change-projektet er kantinedagen, en begivenhed,
der udelukkende er dedikeret til aktiviteter i forbindelse med skolemad, og som
involverer forskellige malgrupper (elever, familier, forzeldre, lzerere) i forskellige
sammenhange (skolen, det lokale marked, radhuset) og afholdes pa den bedste
dag for de enkelte skoler og byer (f.eks. den internationale skolemadsdag, en
aben kantinedag, en maddag, den lokale skytshelgens dag).

Det er nemt at inddrage bgrn i aktiviteterne, isaer fordi kantinedage er en muli-
ghed for at vise familie eller jaevnaldrende, hvad der er blevet gjort som en del
af Whole School Food Approach-aktiviteterne. Men hvis der planlaegges peer

MALET ER AT uddannelse-aktiviteter, er det vigtigt at forberede eleverne i god tid, sa de kan
opleve begivenheden selvstaendigt, bevidst og med glaede. Kantinedagen udnyt-
SKABE BEVIDSTE ter derfor nydelsen som et redskab til maduddannelsestiltag, der aktivt engagerer
familierne. Uanset om det er glaeden ved at smage, gleeden ved at opdage nye
FREMTIDIGE opskrifter eller gleeden ved at dele gastronomiske oplevelser og traditioner, sa

forener mad os alle!
FORALDRE GENNEM

Hvis arrangementet skal vaere tiltalende og engagerende, er det ngdvendigt at
AKTIV DELTAGELSE fokusere pa fglelserne omkring det at dele mad og huske pa nogle af de elementer,

der ligger til grund for rolige, sunde maltider: tid, opmaerksomhed pa mennesker
AF NUVARENDE og ingredienser. De yngste deltagere kan blive bedt om at reflektere over miljget
FORALDRE og maden.

@



© BIOGRAPHY

Kort biografi om forfatterne

(i alfabetisk raekkefglge)

Katharina Beelen | Programkoordi-
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® specialiserede han sig i fadevarevid-
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arbejder i gjeblikket pa en tvaeruniv-
ersiteer doktorgrad mellem University
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givning og har derefter en master i
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rantanmeldelser.
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