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.Beelgfrugter er magiske frerﬁtidsprotein'er.
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BALGFRUGTERNES
MAGISKE VERDEN-

Vi har samlet et inspirationsmagasin med masser

af viden om eerte
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BYD PLANTE-
PROTEINERNE IND

Glem menuer med suppe, steg og is. Lad i stedet dit spisebord veere et hav
af sma og store retter, godt bred og dip af beelgfrugter. Sddan lyder Inger
Kjeergaards bud p4a, hvordan du ger de nye kostrad til nye vaner. Her uddyber

kokken sin grenne vej - og du far tre planteglade opskrifter, hun star bag.

TEKST: PETER NORDHOLM ANDERSEN // FOTO: METODIK OG SMAG

HVORDAN FLYTTER MAN EN UDBREDT
K@DKULTUR MOD MERE GRONT OG
MINDRE K@D PA TALLERKENEN?

De nye kostrad har givet os alle en gigantisk
udfordring. At spise kun 50 gram ked, men
100 gram beelgfrugter om dagen bliver som
at leere et nyt sprog. Mormorretternes navne
begynder med kedet forst, fordi man vil
seette veerdi pa rettens dyre element. Nu skal
vi prise andre ravarer, der veekker gode for-
ventninger: For eksempel: "Smerstegt spids-
kal med krydrede gulergdder, karrydip og
urtedeller”. Fokus pa de grenne ravarer og en
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KOK, OPSKRIFTS-

UDVIKLER OG
beskrivelse af madoplevelsen er forhabentlig
UNDERVISER | ien til t dhierter. Vi skal
RAVAREKENDSKAB Eejen d' V°tr,Ts tg:es T('S”\;? Jfrr eri( ':’ba o
0G SENSORIK ave dem til at teenke: "Wow! Teenk, at bzelg

frugter og gronsager kan smage sa godt!” Jo
flere af de keerlige oplevelser, vi giver, desto
mindre betyder det for vores geest, om han
far1, 2 eller 3 frikadeller pa tallerkenen.

HVOR | BELGFRUGT-UNIVERSET ER DET
NEMMEST AT STARTE?

Det kreever altid en indsats at fa en ny vane.
Et godt sted at starte rejsen er med bzelg-
frugter, du kender. Lad os tage eerter! En gert
er ikke bare en gert. Der findes granne serter
om sommeren. De torres i storre eller mindre
grad og bliver til gule eller grenne serter, som
vi kender som flaekeerter. Gule zerter kender
de fleste som en vinterret med spraengt gris,

polse og kartofler, men koges serterne sammen med ingefeer, hvidlgg
og chili, kan de blendes til en fantastisk dip eller smgrelse eller danne
basis for en greeskarsuppe. Og kan man gore det med eerter, kan man
jo ogsa gore det med andre baelgfrugter som kikaerter, benner og
linser. Brug lidt baelgfrugter i forskellige retter og serveringer, og sa
spiser vi hurtigt 100 gram af dem om dagen.

HVAD ER DIT BEDSTE RAD TIL AT FA MERE GR@ONT?

Teenk i food-sharing. Altsa maltider, hvor du seetter masser af ting pa
bordet og kombinerer selv. Start med dip, smeorelser og at lave supper.
Det er min erfaring, at barn elsker smorelser og dyppelser. For dem er
det guf, guf, guf at dyppe gulerodsstave i det. Du kan roligt lade dig
inspirere af fast food og verdenskokkenerne. Masser af steder i ver-
den kommer der ikke engang 50 gram ked pa tallerkenen i lobet af en
dag. Jeg har selv vaeret pa home stay i Vietnam, hvor et par kyllinge-
lar var ked nok til ti mennesker. | stedet var der masser af nudler og
stegte grontsager, som var virkelig leekkert tilberedt. Jeg smagte ogsa
hjemmelavet tofu, hvor bennerne til tofuen blev dyrket pa marken
ved huset. Da jeg smagte den, teenkte jeg: Nu forstar jeg endelig toful!
Den smagte jo af grentsager og dejlige edamame-banner.

HVORDAN G@R JEG DET EKSTRA NEMT FOR MIG SELV?

Ved at lave mad til to eller flere dage ad gangen. De tre opskrifter

her i magasinet er egentlig beregnet til ti personer, og for de fleste
husstande og familier giver opskrifterne mad til flere dage. Ofte bliver
retterne faktisk bedre af at sta et degns tid. Jeg har ofte selv spist re-
ster og teenkt: "Wow! Det smager nzesten bedre i dag end i gar!”. Iseer
beelgplanter vinder over tid, fordi de optager smagen af krydderier og
saftighed fra sovsen Og ved at kombinere flere retter i hvert maltid
far du mange smage, konsistenser og planteproteiner ind. Sa det er
en god idé at lave store portioner, nar du alligevel er i gang med én ret.
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Karrysuppe med lime og gule eerter fra opskriftsheeftet "@kologiske grenne proteiner’. Find opskriften pd side 40.

HVORDAN BRUGER JEG RETTERNE OG
RESTERNE OVER FLERE DAGE?

For eksempel kan opskriften pa tikka masala
veere hovedret den forste dag. Neeste dag er
den fyld i madpandekager, og pa tredjedag-
en havner resten i en madpakke. En rest af
suppe, der har staet og trukket og er blevet
tykkere, kan ogsa blendes og blive til en
spread pa bunden af en burgerbolle, en dip til
grontsager eller smorelse pa et stykke ristet

rugbred. Spis som udgangspunkt kun godt
brod som eksempelvis naanbred med grov-
valset hvede eller rug. Prop breddejen med
tilberedte gronsagsrester som for eksempel
stegte lpg, ovnbagte rodfrugter eller kal. Det
tilforer saftighed og umamismag til bredet.

HVAD HAR VIRKET FOR DIG SELV?
At udfordre mig selv ved at leere nye retter
fra dejlige, inspirerende kogebgger og at laere

Opskrifterne her pa siderne kommer fra
haeftet @kologiske grenne proteiner. Op-
skriftsheeftet og et baggrundsheefte er ud-
givet af @kologisk Landsforening i projek-
tet "@kologiske proteinafgreder til klima-
venlig, human ernzering”, som er stottet af
Promilleafgiftsfonden for Landbrug.

Inger Kjeergaard har udviklet heeftets op-
skrifter i samarbejde med Byens Mad i
Odense, Bispebjerg Hospital samt Meto-
dik og Smag. Opskrifterne er ganske vist
udviklet til storkgkkener, men kan ogsa
bruges ude i de private kekkener, hvor de
giver mad til flere dage eller til fryseren.

Find opskriftsheeftet her: bit.ly/3bKBnSK
og baggrundshzeftet her: bit.ly/200ienK
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nyt fra andre kokke og madlavere. Nar vi star
alene hjemme i kekkenet, ender vi ofte i de
samme 8-10 retter, men megdes vi med ven-
ner pa nettet eller i kokkenet fredag aften,
kan vi sperge: Hvad synes du om den her
ret? Hvordan laver du den? At bruge sit net-
veerk pa den made er en god vej til at udvide
antallet af retter og din viden om ravarerne.

HVORDAN KAN DE KOKKENPROFESSIO-
NELLE BLIVE GODE FORBILLEDER?

Vi skal i seerlig grad lzere at bruge grontsager
og beelgfrugter - og at fa det optimale ud af
ravarerne. Men det tager tid og ressourcer

at fa nye vaner, og de store og sma kokke-
ner, som laver danskernes daglige maltider,
er ofte presset pa tid og gkonomi. At fa de
nye ravarer implementeret i dejlig mad i de
maengder, de nye kostrad anbefaler, kreever
en keempe indsats af alle mad-heltene ude

i det ganske land. Vi skal lzere os nye smage
og konsistenser - og allermest skal vi have
kolleger og geester med pa rejsen. Vi skal

@ve 0s og veere nysgerrige pa nye opskrifter,
tilsmagninger og mad fra andre lande, sa vi
kan "seelge” maden med stolthed og over-
bevisning. Nar kekkenprofessionelle serverer
dejlig, veltillavet mad som hverdagsmaltider,
bliver de hverdagens helte og en inspiration
til, at vi hver iseer gar hjem og laver dejlige
beelgfrugter til vores familie og venner.=
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ANETTE HARBECH
OLESEN

SKRIBENT PA
MADFORLIVET.COM.
ET SUNDHEDSSITE MED
+1500 ARTIKLER OG
OPSKRIFTER TIL EN
GR®N LIVSSTIL.

HVORDAN FAR JEG MERE GR@NT PA
TALLERKENEN?

At zendre vaner tager tid, men det kan
gores nemmere ved at planleegge. Seet jer
om lerdagen og gennemga ugen: Hvad vil
| spise? P4 min hjemmeside kan | finde
en gratis digital Madplan 2.0., der kan
inspirere. Det er en god idé at kebe alt ind
i weekenden, nar der er tid. Sa slipper | for
at sta ved koledisken, sultne og treette pa
en hverdag kl. 17.30, hvor vi er tilbgjelige
til at kere pa rutinen og ende i velkendte
retter som spaghetti med kedsauce. Det
er ikke svzerere at lave gronne retter, men
det krsever maske lidt mere tid, nar der
skal skreelles og snittes. Inddrag gerne
hele familien eller kab en foodprocessor,
som kan hjeelpe med kokkenarbejdet.

HVORDAN BLIVER JEG MAT AF
GRONTSAGERNE?

Komponér dagens maltider, sa du far
gronsagskulhydrater, gronne proteiner og
sundt fedt fra gode ekstra jomfruolier,

kerner eller nedder. Omkring halvdelen af tallerkenen skal besta af de
gronne kulhydrater, og de sidste to fjerdedele af henholdsvis sunde
fedtstoffer som en pesto, en god dressing eller hakkede valngdder
over grontsagerne. Supplér med lidt rede ris, kartofler eller grovbrad.
Proteinerne kan enten komme fra banner, linser, hamp eller fra andre
kilder. Den slags maltider aktiverer lettere meethedshormonerne, sa
du foler dig veltilpas og meet i laengere tid, end ved mere ensidig kost.

HVILKE GRONTSAGER SKAL JEG GA EFTER?

Forst og fremmest gkologiske og uforarbejdede grantsager. Skal det
ga hurtigt, har vi en tendens til at kebe faerdigsnittede guleredder
eller feerdigretter, men nar en ravare forarbejdes, sker der et neerings-
tab. Uforarbejdet gkologisk grent indeholder flere mikronzerings-
stoffer end tilsvarende konventionelt, og det har betydning for vores
sundhed. Ga sa vidt muligt ogsa efter saesonens grontsager.

HVOR MEGET K@D ER DET OK AT SPISE PER UGE?

Det afhaenger helt af, hvem du er, og hvad du trives med. Jeg er ikke
meget for, at vi skal kategoriseres - om vi er vegetarer, veganere eller
flexitarer. | stedet bor vi hver isser meerke efter, hvad vores krop har
brug for, og hvad vi har det godt med. Det er bade godt for miljoet
og sundt for vores tarme at skeere ned pa kodet, og samtidig kan

en gronnere levevis give rad til at kebe en god okologisk bef engang
imellem, nar og hvis lysten melder sig.

MARIA FELDING

KLINISK DIATIST
OG FORFATTER TIL
VEGANERKOGEB®@GER.
HAR LEVET 100 PCT.

PLANTEBASERET 115 AR.

DIAETIST-FELDING.DK.

HVAD ER FORDELEN VED AT

SKARE NED PA KODFORBRUGET?
Du kan gleede dig over de stoffer, du far
mindre af. For eksempel meettet fedt,
der kan gge risikoen for hjerte-kar-syg-
domme; nitrit, som anvendes i kedpaleeg
(dog ikke i danskproduceret gko-palaeg,
red.) samt heemjern, der findes naturligt i
ked. De stoffer er mistaenkt for at kunne
oge sygdomsrisikoen. Ved at spare pa
kedet, kan du fokusere pa alt det sunde,
du nu kan fa plads til pa tallerkenen, fra
fuldkorn, grent og beelgfrugter.

HVORDAN FAR JEG SUND

ERNARING MED MINDRE K@D?
Beelgfrugter maetter godt og indeholder
mange af de samme vigtige nseringsstof-
fer som ked. Vi har ogsa brug for fuldkorn,
for eksempel fra fuldkornspasta og -bred,
ligesom frugt og grentsager indeholder
mange af de vitaminer og mineraler, vi
har brug for. Spis ogsa gerne flere ngdder,
fre og kerner. Brug kikeerter og bgnner fra
dase, heeld dem pa panden med krydde-
rier, s& de far mere smag. Lav hummus og

kob gerne bennedeller, linsepasta og banner i forskellige udgaver.

HVORDAN FAR JEG NOK VITAMINER OG MINERALER PA EN
PLANTEKOST?

Spiser du kun plantebaseret, er det ngdvendigt at tage et tilskud
B12-vitamin. Derudover har langt de fleste mennesker - uanset deres
kost - brug for D-vitamin om vinteren. For barn og seerligt helt sma
born er der flere punkter at veere opmaerksom pa. Find rad i min bog
"Grgnne spirer - alt om vegansk ernzering til bern”.

HVORDAN FAR VI BGRNENE MED PA PLANTEKOSTEN?

De fleste danske begrn er veennet til at spise salt og fedt, helt fra de

er sma. Vil du lave en stor forandring i kosten, er det vigtigt at lette
overgangen for bgrnene. Tag dem med i kekkenet og lav en chokola-
de-hummus, bennecookies eller forskellige former for smoothies med
gront, nedder og benner i. Det kan faktisk veere overraskende laekkert.

BLIVER VI SUNDE AF AT SPISE MERE GR@NT?

Jal Udover lavere risiko for livsstilssygdomme, ser jeg ogsa, at folk far
mere energi, bedre sgvn og en del slipper af med migraene, forstop-
pelse eller andre maveproblemer. Det er dog vigtigt at holde gje med
de forarbejdede veganske produkter, som kommer frem lige nu. Nogle
af dem er en rigtig god erstatning for ked, andre veganerprodukter er
ren junkfood - reelt er cola og mange slags slik ogsa vegansk. Sa hold
fokus pa de her fem grupper i dine daglige maltider: 1. Frugt. 2. Grent-
sager. 3. Beelgfrugter. 4. Fuldkorn. 5. Nedder, kerner og fre.



7 GODE RAD

- DER SENDER SMAGEN AF DINE
BONNER MOD HIMLEN

Fa serter, bonner, linser og lupiner til at fylde meget mere i din madplan, sa bliver
dit kekken mere beeredygtigt. Sddan lyder budskabet fra Trine Krebs, gran chef hos
Food Organization of Denmark. Hun giver dig her 7 brugbare smagsveerktgjer,

sa du kan lade dine maltider beriges af alverdens benner og baelgfrugter.

TEKST & FOTO: MARENDINE KRAINERT LADEGAARD

TRINE KREBS

GR@N CHEF HOS
FOOD ORGANIZATION
OF DENMARK

1 o KOG BALGFRUGTERNE TILPAS
Nar du skal tilsmage en ret med bzelgfrugter,
sa kog dem hellere for meget, end for lidt.

Konsistensen skal veere lige akkurat spred
udenpa og blad indeni. Underkogte bgnner er
det rene drab for beelgfrugtbegyndere.

2 e FYR OP FOR FEDTSTOFFET

Fedt fremmer beelgfrugtsmagen og gor ret-
ten let at spise, fordi planterne er mere blgde
og glider godt. Varme retter: Brug smeltet
smaor, olivenolie og kokosfedt. Kolde: Kold-
pressede olier som raps-, oliven-, hasselngd-
og troffelolie samt tahin og peanutbutter.

3 e SALT GIVER SMAG

Ideer til salte smage i dine bgnner: Salt,
kapers, oliven, solterret tomat, roget bacon,
miso, soya og andre fermenterede olier.

4 e SYRE GIVER GODT SPIL
Citrussafter, eddiker, syrnede mejeriproduk-
ter og fermenterede grontsager har kant og
forsteerker smagen yderligere.

5 e SKRU OP FOR SAFTEN
Saft fra marinade, dressing, fermentering,

mejeri eller kogevandet fra dine grentsager
far ogsa dine bonner til at glide godt ned.

6 e LAD SODME RUNDE SMAGEN AF
Sedme fra terrede frugter, saft og mos/puré
af friske frugter giver fyldighed. Nar du var-
metilbereder grantsager, sa bliver de fleste af
dem sgde - fx sauterede eller ovnbagte log,
gulergdder og pastinakker. Kokosmaelk, flade
og honning er ogsa gode kilder til sedme,

nar du smager til, szerligt fordi de let kan
doseres. Lyst og merkt sukker for at give hhv.
fa og mange aromatiske nuancer samt kanel,
vanilje og mynte er andre sedme-redskaber.

7. BRUG FLERE SMA SMAGS-FIF
Umami giver fylde og dybde - den far du fx
fra lagrede fedevarer, svampe, hvidlgg og
tomat. Bitterhed fra fx l, oliven og skimme-
loste giver ogsa dybde. Friske urter kan give
gron variation. Hotte krydderier er godt. Fx
sennep, chili og peberrod - mens et strejf af
cayennepeber vil give din plantemad mere
fylde - uden at du teenker, at retten er steerk.

Hen over sommeren holder Frugtformidlingen Det gkologiske bennemeade pa
Madens Folkemeade, Roskilde Dyrskue, CPH Cooking og Heartland. Der er tale
om seancer pa 30 minutter, hvor alle deltagere far en portion bgnnerien
skal, smager til og laver deres egen banneret. Det enkle baeredygtigheds-
budskab bag de 30 minutters grenne inspiration er:

Mere gront, mindre kod - begge dele gkologisk, naturligvis.
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TRINES SKONNESTE BONNE-OPSKRIFT

SALAT MED BONNER OG RODFRUGTER

INGREDIENSER

200 g kogte bonner (125 g torrede)

2 citron

Salt og olie - se beskrivelsen

1fed hvidleg, hakket

1lille knoldselleri, i grove tern

2 gulergdder, i mundrette bidder

2 porrer, skeer i stykkera1cm

2 steengler bladselleri, stykker af 72 cm

2 handfulde groftplukkede urter, fx persille

SADAN GOR DU

Szet bonner/linser/zerter i blgd. Tilbered efter posens anvisninger, indtil de er mgre. Heeld
nzesten alt kogevandet fra, og marinér med saft af ' citron, 2 tsk. salt og 2 spsk. olivenolie.
Varm sa 1spsk. olie op pa en stor pande til middeltemperatur. Tilseet hvidlgget, knoldselleri og
guleredder. Steg det pa panden, indtil grentsagerne er blede med bid. Tilseet porrer, og steg
lidt videre til de falder sammen. Vend de marinerede bgnner med bladselleri og plukkede urter.
Nar retten er bled og laekker, tages den af varmen. Vend bgnnerne i sammen med urterne. Der
er forskel pa, hvor meget kogevand, citron, olie og salt, baelgfrugter suger, sa det er vigtigt at
smage pa retten, inden servering. Retten skal veere saftig, sa veer gavmild med olie og citron.
Mangler der smag, sa giv gerne krydderier som fennikelfrg, cayennepeber eller spidskommen.

D

Det er en ovelse at
laere at spise beelg-
Frugter ~ og mange

skal lige have lidt
hjalp pa vejen. Det
er de sma tricks,
der tzeller.

- TRINE KREBS
OM SIN OPSKRIFT



BYD DET MORKE-
GRONNE OP TIL DANS

En ny rapport fra DTU Fadevareinstituttet er klar i spyttet: Fyr op for de merkegrenne

grontsager og baelgfrugter pa tallerkenen. Det er en opdatering af kostradene, Dansk

Vegetarisk Forening statter varmt.

TEKST PETER NORDHOLM ANDERSEN

RUNE-CHRISTOFFER DRAGSDAHL

Generalsekretaer i
Dansk Vegetarisk Forening

Y-tallerkenen er et velkendt kompas i de
officielle kostrad. Den viser i dag ked pa 1/5 af
tallerkenen - men en ny DTU-rapport peger pa,
at vi sagtens kan erstatte nogle af de animal-
ske proteiner med vegetariske. Og at beelg-
frugter er oplagte dansepartnere i den ovelse i
dine maltider.

Rapporten fra DTU Fodevareinstituttet er
faglig underlaegningsmusik for kommende
klimakostkampagner. Og Rune-Christoffer
Dragsdahl er glad for konklusionerne. Han er
generalsekretzer i Dansk Vegetarisk Forening.

- Vi har leenge talt for den canadiske udgave
af Y-tallerkenen. Canadierne siger, at man
bade kan veelge animalske og vegetariske
proteiner, men at man iseer ber spise plante-
proteiner. Der er stadig plads til noget ked, for

dem som gnsker det, sa det er en rummelig
made at formulere kostrad pa. | den nuvae-
rende danske Y-tallerken er beelgfrugterne
gemt for meget vaek, mener Rune-Christoffer
Dragsdahl.

DTU-rapporten "Rad om beeredygtig sund
kost - Faglig grundlag for et supplement til de
officielle kostrad” oplyser, at danskerne i dag
spiser blot 5 gram beelgfrugter om dagen. Det
tal ma meget gerne komme op pa 100 gram,
skriver forfatterne.

FRIKADELLER, FROSTB@FFER

OG NYE PASTATYPER

For Rune-Christoffer Dragsdahl er beelgfrug-
terne en helt oplagt vej til at fa mere gront pa
tallerkenen. | modszetning til at bruge ngdder
og fre, sa kreever bezelgfrugterne dog en sterre
tilpasning, hvis de er nye for dig.

- Her er frikadeller en oplagt vej. Der er
masser af opskrifter, hvor man blander for
eksempel bgnner og revne rodfrugter med seg
eller chia-fre som bindemiddel. Du kan kgbe
bennerne opbladte pa dase, og det er hurtigt
at bruge i en travl hverdag - men det er altsa
hammerbilligt, nar du selv bleder dem op, siger
generalsekreteeren.

Rune-Christoffer Dragsdahl fremhaever
ogsa, at der er dukket en lang reekke baelg-
frugtpastaer op pa butikkernes hylder. For
eksempel af sorte bgnner eller linser.

- Det er helt enormt nemt. Jeg lavede selv

OKO-STORFORBRUGERE ELSKER GRONT

Gron kost og et stort forbrug af gko-varer heenger teet sammen.

Det viste en undersggelse fra 2019 med 4000 forbrugere, der er
flexitarer, vegetarer eller veganere. 84 procent svarede, at mindst 40
procent af deres indkeb var gkologisk. Til sammenligning var gen-
nemsnitligt 12,1 % af danskernes fodevareindkeb gkologisk i 2019. |

ved zebler.

undersogelsen med de 4000 grontglade forbrugere var 77 procent

SK/R NED PA DET RGDE K@D

Du ber hgjst spise 500 gram tilberedt
ked om ugen fra okse, kalv, lam eller
svin. Sadan lyder det i de officielle ko-
strad. Det svarer til to til tre middage
om ugen og lidt kedpéleeg. Fedevare-
ministeriets www.altomkost.dk skriver,
at der er "sammenhang mellem ud-
vikling af nogle typer af kraeft og det at
spise meget radt kad og iszer forarbej-
det ked”. DTU peger nu pa, at det er er-
naeringsmaessigt tilstraekkeligt at saette
det ned til cirka 350 gram - hvis kgdet
erstattes med andre protein- og fedt-
holdige kilder, fortrinsvis fra planter.

tidligere mange grentsags-kroketter, men hvis
man har travlt, er der nu leekre sager pa frost,
som eksempelvis redbedebgffer og dilddeller,
siger han og slar fast, at de som forening "star
meget pa mal for gkologien”.

- Vores forening er grundlagt af laeger. Sunde
og naturlige ravarer er helt centrale for os.
Vores bagland gider ikke have alt muligt pjat i
maden, og vi mener, at mange konventionelle
varer er kunstigt billige. Omvendt kan vi ogsa
godt gnske os, at det okologiske udvalg af for
eksempel feerdigretter og plantefars bliver me-
get starre, ytrer generalsekreteeren.

ogsa enige i, at "fremtidens danske landbrug er okologisk". @ko-sal-
get har i de seneste ar vist stor vaekst inden for gront og frugt. 1 2019
var gko-andelen 45 ved gulergdder, 36,5 ved bananer og 21,3 pct.

Kilder: Dansk Vegetarisk Forening og @kologisk Landsforening
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&pB Y-TALLERKEN
MED MERE OKOLOGI

| 2030 er der mere gkologi, mere (marke)grant og mindre kad pa tallerkenen. Kadet er
endda ogsa blandet med proteiner fra baelgfrugter. Y-tallerkenen gor det, allerede i dag
nemmere for dig at spise sundere og leve efter kostradene. Her er de opdaterede rad.

2/5

< *’h\%f GRONTSAGER ELLER FRUGT

E Seaerligt morkegrgnne grentsager som
,\)if”'l” broccoli og kal er gode, fordi de indehol-
G der vigtige naeringsstoffer som calcium,
folat og jern. Skru ogsa gerne op for ban-
ner, aerter og andre beelgfrugter. | alt bar vi
spise 600 gram frugt/grent om dagen. Kun
ca. 18% af danskerne spiser nok i dag.

2/5

FULDKORN OG KARTOFLER
Kartofler, fuldkornsbrad, fuldkornsris
eller fuldkornspasta. Fuldkorn er stadig
centrale i kostrddene. Fuldkorn bidra- © «
ger ogsa med en del protein og fibre
samt flere nzeringsstoffer, der ellers kan
veere sveere at fa nok af.

1/5

K@D, FJERKRA, FISK, £G, OST 0G BALGFRUGTER
Ifalge DTU Fedevareinstituttet kan du sagtens erstatte
halvdelen af de animalske proteiner med vegetabil-
ske. Fyld gerne linser eller andre forarbejdede beelg-
frugter i kedet. Spis gerne 100 gram beelgfrugter pr.
dag. Nedder og fra er ogsa gode kilder til sundt fedt og
proteiner - spis cirka 30 gram af dem om dagen.

TEMA: MERE GRONT

15
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FRA KOD- TIL
PLANTE-PUSHERE

Hanegals stifterne kunne ga pa pension efter tre artier i den gkologiske kad-
branche. | stedet har parret kastet det meste af deres formue og alle vagne
timer ind i en fabrik, der producerer planteproteiner og skal give en "ufattelig
vigtig” okologisk modveegt til konventionel plantefars fra udlandet.

TEKST: PETER NORDHOLM ANDERSEN

Prisen er formet som en stor treegaffel. To hvor Organic Plant Protein har hjemmebane, ma, der driver det okologiske planteeventyr,
spirende blade gror ud af gaflens skeefte. efter at Ulrich Kern-Hansen fik overrakt pris- han har sat til forspiring sammen med Fie
Nederst er Ulrich Kern-Hansens navn ridset en af organisationen PlanteVaekst i februar. Graugaard - hans partner i flere forstande.
ind i en sort plade. Oven over hans navn star Pa den ene side er det en haeder, han er - Jeg havde det dobbelt med at modtage
der "Arets planteiveerkszetter”. stolt af. Pa den anden hugger iveerkseetter- prisen, slar Ulrich Kern-Hansen fast.

Gaflen star nu i den fabrikshal i Hedensted,  prisen gaflen lige ned i kernen af det dilem- Han forklarer, at eventen ”Plantepriserne”
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er stottet af Beyond Meat. Det er en af de
ti store amerikanske plante-virksomheder,
som bare i 2018 fik tilfert 5,6 milliarder kro-
ner fra private investorer og kapitalfonde.

- For de virksomheder er okologi og bae-
redygtighed helt underordnet. Nu skulle jeg
veere en marionet i deres cirkus, siger Ulrich
Kern-Hansen pa sin stilfeerdige, men intense
facon. Ordene hvisler ud igennem de lidt
sammenbidte teender, mens hans hgjre hand
slar usynlige sem ned i pointerne i luften
foran hans abentstaende leederjakke.

- Vi overvejede, om vi skulle sige nej tak til
prisen. Men vi valgte at modtage den for at
forteelle, hvor vigtigt det er, at vi far gkologi-
en ind pa banen, siger Ulrich Kern-Hansen.

Han forklarer, at Beyond Meat til prisover-
reekkelserne i februar havde scenen ikke
mindre end en halv time til at forteelle om
fortreeffelighederne ved deres konventionel-
le planteerstatninger foran frontpersoner fra
politiske partier og detailhandlen.

@KOLOGIEN SKAL PA BANEN
Ulrich Kern-Hansens refleksioner om plante-
iveerkseetterprisen er pa sin egen organiske
facon vokset ud af et spergsmal, journalisten
stiller ham i fabrikkens entré. Det er en éntre
prydet af en enkelt plakat. Den domineres af
en gulerod med solbriller pa og en handels-
taske i handen. Under den seje gulerod star
der med fede typer: "Plantebranchen”.
Ulrich - du er 69 ar. Du og Fie har lige solgt en
stor del af jeres aktier i Hanegal, og det har
I tient et stort millionbelgb pa. Hvorfor er |
ikke bare gaet pa pension?

- Det ville da veere kedeligt, ikke, siger han
med et af sine stille grin. Og fortseetter:

- Sagen er, at bade jeg og Fie foler en

PLANTE-STORFORBRUGERE
STOTTER VARMT GKOLOGIEN
Grenne kostvaner og okologi haenger
teet sammen. Det viste en undersggel-
se fra 2019 udfert for Dansk Vegeta-
risk Forening blandt 4000 forbrugere,
der enten er flexitarer, vegetarer eller
veganere. 84 procent af forbrugerne
svarede, at mindst 40 procent af
deres indkeb er gkologisk. At det er
en forbrugergruppe, der deler veerdier
med det okologiske tankeszet, kom
ogsa til udtryk ved, at hele 77 procent
svarede, at de mener, at fremtidens
danske landbrug ber veere gkologisk.

forpligtelse til at komme med et gkologisk
alternativ inden for markedet for plantekad.
Ellers risikerer vi, at gkologien bliver kort i
groften af den amerikanske fedevareindustri,
der ikke ligger pa den lade side. Mit skraek-
scenarie er, at de kommer til at fylde det hele
pa hylderne i supermarkedet, nar omstilling-
en til mere plantemad tager fart, siger han
og fremhaever, at amerikanske Impossible
Foods alene i 2018 fik en saltvandsindsprejt-
ning pa cirka en milliard kroner til at udbrede
planteked-produkter fra deres investorer.

- Nar vi nu har kapitalen og en enestaende
teknologisk viden, feler vi altsa en forpligtel-
se til at fa gkologien pa banen, siger Ulrich
Kern-Hansen og tilfgjer, at de da er blevet
drillet med at veere verdens zeldste iveerk-
seettere i en pur-ung plantekedsbranche.
GIGANTERNE FRA USA ER PA VEJ
Iveerkseetterne har pa europeeiske fagmesser
oplevet vild eftersporgsel efter deres vege-
tariske proteiner med gkologiske stamtavler,
nar de har staet ved deres stand for at pree-
sentere den granulat, de chunks og snacks,
fabrikken har sat i masseproduktion.

Organic Plant Protein er en fabrik, der iseer
skal levere ravarer til vegetariske og veganske
feerdigretter, som andre producenter star for.

Efterspergslen er der i den grad, men for
Ulrich og Fie er det et kaplgb med tiden. De
konventionelle mega-producenter teesker
af sted i fuld fart i kampen om at erstatte
oplevelsen af at spise ked med planter.

Impossible Foods bruger for eksempel
genmodificeret sojaprotein til fa deres
burgerboffer til at blede livagtigt og give
forbrugerne den jernagtige, morke smags-
oplevelse af kad.

Beyond Meat har ansat en ingenigr
kun til at udvikle den helt korrekte SZZz-
HHHYYYY-lyd, nar plantebeffen rammer
panden ude i kekkenerne.

Fodevaregiganten Nestlé er ogsa pa vej
ind i plantebranchen. De forventer at lancere
deres egen ked-fri Incredible Burger i ar.

Plantebaseret ked har indtil nu kun erobret
0,1 procent af det ca. 12 billioner kroner store
globale marked for ked, fisk og mejeripro-
dukter, men salget stiger eksplosivt.

MATTE OPFINDE RAVARERNE SELV
De store spillere har indtil videre koncentre-
ret sig om det amerikanske marked. Nu ven-
der de for alvor blikket mod Europa. Der var
derfor heller ikke langt fra tanke til handling
hos Fie og Ulrich, da ideen til Organic Plant
Protein spirede mellem haenderne pa dem.
Fie Graugaard forteeller, at de i Hanegal
havde sveert at skaffe de gkologiske plante-

D

Laver man kederstatning pa
konventionelt dyrkede plan-
ter, sa leser det for eksempel
tkke problemerne med den
biologiske mangfoldighed,
fordi man stadig sprejter
med pesticider.

- FIE GRAUGAARD,
ORGANIC PLANT PROTEIN

proteiner, de gnskede til deres vegetariske
retter. Derfor matte de lave dem selv.

Via et samarbejde med Teknologisk
Institut i Sdr. Stenderup medte de Per Lang
Serensen, som har sa stor erfaring med at
handtere de sakaldte extrudere, at Ulrich
Kern-Hansen ikke tover med at kalde ham en
af verdens forende eksperter.

Per Lang Serensen blev ansat som teknisk
direkter i Organic Plant Protein A/S, som
efterfelgende blev stiftet i januar 2019. Der-
neest solgte Fie og Ulrich en god del af deres
aktier i Hanegal, og nu har de investeret over
40 millioner kroner i plantefabrikken.

PLANTER SKAL VERE @KOLOGISKE
Fie Graugaard siger, at konventionel plante-
produktion snaevert set maske er lidt mere
CO,-venlig pga. starre udbytter per hektar.

- Men for os er det ufatteligt vigtigt at
bruge okologiske proteiner. Laver man keder-
statning pa konventionelt dyrkede planter,
sa lgser det for eksempel ikke problemerne
med den biologiske mangfoldighed, fordi
man stadig sprojter med pesticider.

Fie Graugaard er ogsa kritisk over for de
protein-stoffer som eksempelvis isolater,
samt tilseetningsstoffer, der bruges i de
konventionelle produkter. Og meget skeptisk
over for den store brug af soja, der ofte gror
pa marker i Sydamerika, hvor der tidligere var
regnskov, og hvor markerne nu dyrkes med
heftig brug af gensplejsning og sprojtegifte.

- Det giver meget mere mening at finde
planteproteiner, der dyrkes meget teettere



12

pa. Lige nu far vi vores ravarer fra nordiske
lande inklusive Baltikum, men vi vil meget
gerne vaere med til at udvikle den gkologiske
primzerproduktion af planteprotein i Dan-
mark, understreger Fie Graugaard.

FRA MANEGRISE TIL PLANTEMAD
Historien om Organic Plant Protein er spsek-
ket af den slags kontraster. Kender man lidt
til fortiden for den bygning, der nu huser
planteproteinfabrik lige op ad motorve;j
E45 mellem Horsens og Vejle, har man et
klokkeklart eksempel. Fabrikken er nemlig
startet op i en af de bygninger, som et af de
fire kontroversielle Manegris-projekter gik
konkurs med i 2016.

Det spillede ogsa en rolle i dommernes
begrundelse for Planteiveerksesetterprisen:

”|déen om at skabe en produktion af plan-
teprotein i en gammel svinestald er lige sa
eventyrlig, visionser og metaforisk smuk som
de bedste af H. C. Andersens eventyr*

Eventyret startede i 1993. Dengang stifte-
de parret en af de forste gkologiske slagte-
ri- og forarbejdsningsvirksomheder. Siden

’ Al """\ \

har de sendt hundredtusindvis af gkologiske
leverposteje og pelser ud til danskerne.

Kedfolkene er blevet plante-pushere. Ude-
fra set kan det virke som en transformation
af de helt store.

Den overskrift er Fie Graugaard dog ikke
med pa, mens hun viser rundt pa fabrikken.

- Neeej, der er ikke helt tale om en trans-
formation. Som gkologisk kedproducent har
vi i Hanegal i mange ar sagt: ”Spis mindre
ked”, siger hun og understreger, at nar for-
brugerne sa vaelger ”lidt ked”, bor det veere i
den gode kvalitet og historie, der er bag den
okologiske produktion.

- Hanegal har gennem tiden ogsa udviklet
flere plantebaserede produkter, iszer inden
for postejer og feerdigretter. Vi er lykkedes
med at lave gode plantebaserede alternati-
ver, der udbredte i handlen, siger hun.

85 PROCENT PLANTEPROTEIN

Fie Graugaard er pa vej ind i produktions-
hallen i Hedensted. Hun tager en kittel og et
harnet pa. Imens forklarer hun, at fabrikken
blandt andet skal levere planteproteiner til

Fie Graugaard studerer en extruder i fabrikshallen hos Organic Plant Protein. Maskinen omformer
den sammenflettede struktur i planteproteinerne, sa det faerdige produkt far en struktur, der min-

der om teksturen i ked fra dyr.

den gronne rejse, Hanegal er pa. Malet er, at
85 procent af Hanegals sortiment skal veere
plantebaseret i 2030.

- Bag det mal lsener vi os op ad hollandsk
forskning. Den peger pa, at nar vi skal fede ti
milliarder mennesker pa Jorden, vil den opti-
male balance bade erneerings- og beeredyg-
tighedsmeessigt veere, at vi far 15 procent af
vores proteiner fra animalske kilder. Resten
er plantebaserede, og det skal Organic Plant
Protein veere med til at stotte op om.

Sa kadet skal ikke helt ud af vores kost?

- Bestemt nej. Kreaturer er meget udskeeldte,
men de har altsa en vigtig rolle som greses-
aedere. De kan eksempelvis udnytte grees-
arealer pa de marginale jorde. Via deres
adfeerd og den made, de greesser, skaber
kveeg en bedre biodiversitet. Det var vi alle
sammen brug for - for eksempel er plante-
produktion helt afheengig af bestavere.

SOLGULT FABRIKSGULV

Inde i produktionshallen raber gulvets farve
op. Det er malet solgult. | stedet for et trist
betongulv, er det for Fie Graugaard rart med
"en fed farve, man bliver glad af”.

Foran hende star en stor maskine. Den
forste af de i alt seks extrudere, der er plads
til, nar fabrikken er helt oppe at kere. For
fem fem mio. kroner per styk har man en
maskine, der omdanner den sammenslyng-
ede masse af planteproteiner i sertemelet,
forklarer Fie Graugaard, mens hun fletter
fingrene sammen som en rodknold.

Efter mgdet med extruderen har det
feerdige granulat eller de storre chunks en
struktur, der minder om kad.

Granulatet kunne ende i en tomatsovs og
blive til en dampende varm gron kadsovs,
mens chunk-stykkerne kunne erstatte okse-
eller kyllingekgadet i en wok-ret.

Ramaterialet til sertemelet stammer lige
nu fra baltiske og nordiske landbrug. Malet
er, at proteinerne i 2021/22 kommer fra dan-
ske landbrug, og at de aftager planteravarer
fra 5000 hektar gkologiske marker.

PROBLEMER | PRODUKTIONEN

Der er dog opstaet bump pa vejen mod ma-
let. Der er uventede variationer i de ravarer,
der er leveret til fabrikken.

- Ravarerne opforer sig simpelt hen forskel-
ligt i maskinerne, og vi er ngdt til at blive
klogere pa, hvad der sker, for vi kan under-
skrive kontrakter med danske producenter.
Skyldes udsvingene variation i sorterne?
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Proteinindholdet i afgreden? Vejrliget under
dyrkningen, sporger Fie Gravgaard som led i
det analysearbejde, de eri gang med.

Det nye er, at proteinerne fra de gkologiske
sertemarker nu skal bruges til menneskefgode.

- | Baltikum har det veeret en tradition i
arhundreder at dyrke beelgfrugter, men i de
sidste mange ar er den slags ravarer gaet til
at lave dyre- og pet-foder, hvor variationen

i ravaren er mindre vigtig. Nu er det afgor-
ende, at kvaliteten er tip-top. Vi skal grave
den gamle viden om sorter og om at dyrke
beelgfrugter frem igen. Vel at meerke i en helt
ny kontekst, siger iveerksesetteren.

SIGNAL TIL DETAILHANDLEN
Uanset udfordringer med ravarerne, sa far
Organic Plant Protein "helt overveeldende

GRONNE MALTIDER SKAL VERE GKOLOGISKE OG DANSKE

Alt fra bennepostejer til plantefars og
feerdigretter baseret pa planteproteiner
dukker op pa supermarkedernes hylder
lige nu. Langt de fleste af produkterne er
dog konventionelle, og de er ofte baseret
pa konventionelt dyrkede soja-banner,
som har en lang reekke negative miljo- og
sundhedsmaessige effekter.

For at bane vej for gkologien i endnu en
gren af fedevarebranchen har @kologisk
Landsforening lige nu rullet projektet
"Danskdyrkede, gkologiske planteproteiner
til human ernzering” i gang.

Projektet skal fa flere danske landmaend
i gang med at dyrke planteproteiner til
mennesker frem for til husdyr. Og sa skal
det abne danske fedevareproducenters

ojne for at aftage danske planteproteiner
som hestebgnner, lupiner og linser.

- Projektet eri sin helt tidlige begyndelse,
men vi oplever stor interesse for omradet
og opmaerksomhed p3, at det er vigtigt,
at fremtidens gronne maltider bade er
okologiske og baseret pa dansk dyrkede
afgreder, fortzeller projektleder Henrik
Hindborg fra @kologisk Landsforening.

LAD OS FREMME @OKOLOGIENS
HELHEDSL@SNING

| sin beretning pa arets generalforsamling i
marts understregede @kologisk Landsfore-
nings formand Per Kolster ogsa, at det er
nedvendigt at fa gkologien pa banen inden
for markedet for planteked.

Han fremhaevede, at vi lige nu oplever, at
"nye producenter af plantebaserede fede-
varer gar uden om gkologiske ravarer med
det argument, at det er mere klimavenligt

Ulrich Kern-Hansen: "Vi foler en forpligtelse til
at komme med et gkologisk alternativ inden
for markedet for planteked. Ellers risikerer

vi, at gkologien bliver kert i greften af den
amerikanske fodevareindustri”.

god respons” pa kvaliteten af de produkter,
de allerede i dag sender ud til deres kunder.

- Mange kunder har efter et par store fag-
messer modtaget bade granulat og chunks,
som de har provet af, og de melder meget
positivt tilbage. Det har resulteret i flere
underskrevne leveringskontrakter, og der er
mange flere pa vej, siger Fie Graugaard.

Efter magasinets besog pa fabrikken i
Hedensted, er der ogsa havnet en extruder
mere i produktionshallen. Den gkologiske
oprustning i plantebranchen eri fuld gang.

- Det handler for os i hgj grad om at sende
et signal til blandt andet detailhandlen om,
at vi inden for det kommende ar vil preesen-
tere nye spaendende produkter inden for
det plantebaserede felt, og at vi er serigse
omkring udviklingen af omradet, slar Ulrich
Kern-Hansen fast med sin usynlige hammer.

at anvende ikke-gkologiske sojabgnner,
som tilmed er genmodificerede”.

Per Kolster lagde pa okologernes vegne
afstand til genmodificering og kunstdyrk-
ning som lgsning pa klodens udfordringer.

| stedet skal vi fremme den helhedslgs-
ning for bade klima, dyrevelfzerd, miljo og
natur, gkologien rummer, papegede han.

- Pkologien arbejder for, at der kom-
mer nye incitamenter, som seetter pris pa
klimaet og belgnner de, som arbejder for
beeredygtigheden. Klimaneutralitet, recir-
kulering, nye materialer til emballager, ved-
varende energi, ingen madspild, mere grant
pa supermarkedets hylder og i indkebskur-
ven og en husdyrproduktion, hvor dyrene
kommer ud. Det ma ngdvendigvis veere en
del af det klimaansvarlige landbrugs- og
fodevareerhvery, slog Per Kolster fast.
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GIlV KA£RT BARN DET
RIGTIGE NAVN

Ifolge de nye officielle kostrad skal danskerne have langt flere beelgfrugter

pa tallerkenen. Plantebaseret Videnscenter hjselper de grannere maltider

pa vej ved at samarbejde med erhvervslivet, som centeret blandt andet

radgiver i navngive nye, plantebaserede produkter.

Hjemme hos Katrine Ejlerskovs mor star der
flere glas med linser. Katrine Ejlerskov har
selv givet sin mor dem. Men nar hun kommer
pa besegg, star linserne der stadig. Urorte.

De urgrte linser hos Katrine Ejlerskovs mor
er et godt billede pa, hvordan beelgfrugter
trives i danskernes maltider. Ifelge DTU Fade-
vareinstituttet spiser vi omkring 5 gram om
dagen - mens de nye kostrad anbefaler 100
gram beelgfrugter. Hver eneste dag.

- Manglende inspiration er en stor barriere
for at spise flere beelgfrugter. Det er ikke nok
bare at have ravarerne stdende - for en vane
opstar ikke af sig selv. Man skal ogsa have
mod pa at tilfgje beelgfrugterne i sin mad. Og
det er her, vi skal inspirere danskerne, siger
Katrine Ejlerskov, der leder Plantebaseret
Videnscenter - et samarbejde mellem @ko-
logisk Landsforening og Dansk Vegetarisk
Forening, som sa dagens lys i 2020.

BZLGFRUGTER ER PROTEINRIGE

Et af centerets fokusomrader er at fa flere
bonner, linser og serter ind i danskernes mal-
tider, hvis du sperger Katrine Ejlerskov.

- Videnscenteret er ikke hundrede procent
vegetarisk, men vi har fokus pa at fremme
maltider bygget op over planter - suppleret
af animalske proteiner. Men nar du skeerer
ned pa kodet, skal det erstattes med noget
andet. Baelgfrugter bidrager med meget pro-
tein og har et hgjt indhold af de aminosyrer,
der er gode i en plantebaseret kost sammen
med bred og grontsager. Det er derfor, vi har
fokus pa beelgfrugterne.

Katrine Ejlerskov uddyber, at beelgfrugt-
erne ogsa er supergode for jorden, fordi de
samler kvaelstof fra luften i sma rodknolde.

TEKST: PETER NORDHOLM ANDERSEN

Af samme grund passer de som hand i hand-
ske ind i en gkologisk produktion, hvor man
ikke bruger kunstgedning.

- Vi kommer ikke uden om beelgfrugterne,
understreger hun og peger p4, at kostrad-
enes anbefaling om af proteiner fra 100 gram
beelgfrugter om dagen endda er lavt sat.

- Lancet-rapporten, som de nye kostrad
tager udgangspunkt i, anbefalede 180 gram
om dagen. Men vurderingen fra Fedevare-
styrelsen har veeret, at det ikke er realistisk i
vores madkultur lige nu. Derfor ramte anbe-
falingen de 100 gram.

BEGEJSTRING | PROF-K@KKENER
Katrine Ejlerskov forklarer, at centerets

rolle er at sendre strukturer og rammer - og
dermed veere med til at at bane vej for flere
gronne, okologiske maltider - og her batter
det mest at tage fat i de professionelle

kokkener, detailhandlen og fedevarevirksom-
hederne, pointerer Katrine Ejlerskov.

Hun forklarer, at centeret blandt andet gar
i dialog med forskellige grossister, kommuner
og professionelle kekkener. For eksempel i
form af en online-workshop om, hvordan
kokkenerne kan fa flere bzelgfrugter ind i de-
res convenience-produkter som for eksem-
pel maltidssalater eller wrap to go.

- Det handler om at skabe begejstring,
ikke mindst hos de kekkenfaglige. Vi ensker
at inspirere de professionelle kekkener til at
variere deres opskrifter, sa kekkenets bruge-
re oplever, hvor mange retter bgnner, linser
og eerter kan indga i, og hvad de kan smags-
meessigt, forklarer Katrine Ejlerskov.

NYT NAVN OGEDE POLSESALGET
Centeret radgiver ogsa danske grossist-
virksomheder pa flere omrader - blandt

PARTNERSKABER BOOSTER PLANTEMAD

Seniorradgiver Sisse Fagt fra DTU Fodevareinstituttet er en af dem, der har hjulpet Fade-
varestyrelsen med at spsekke de nye, reviderede kostrad med fagligt foder. Hun var derfor
skuffet over, at DR valgte at citere to adfeerdsforskere for at sige, at de nye anbefalinger
neeppe vil flytte det store, da kostradene blev lanceret i januar.

- Vi har for eksempel set, at kampagnen "6 om dagen” og fuldkornskampagnen har flyttet
danskernes kostvaner. Sa kampagnerne virker. Men jeg er enig med forskerne i, at det forst
virkelig batter, nar flere akterer gar sammen om at udbrede budskaberne. For eksempel gik
detailhandlen rigtig godt ind i kampagnen "6 om dagen”, ikke mindst med skilte og kam-
pagnemateriale inde i butikkerne, forteeller Sisse Fagt.

Seniorradgiveren er derfor ogsa meget positiv over for initiativer som Plantebaseret Vi-
denscenter, der aktivt spiller med i at udbrede de nye kostrad - og ikke mindst anbefalingen
om at fa flere beelgfrugter ind pa danskernes tallerkener.
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Nar du skeerer ned pa kedet,
skal der noget andet til.
Balgfrugter bidrager med
meget protein og har et
hejt indhold af aminosyrer.
Derfor har vi fokus pa
balgfrugterne

- KATRINE EJLERSKOV
PLANTEBASERET VIDENSCENTER

andet i at finde frem til det helt rigtige navn
til nye plantebaserede produkter.

Katrine Ejlerskov forklarer, at den faglige
ballast omkring god navngivning bag de dan-
ske produkter stammer fra organisationen
World Ressources Institutes ‘Better Buying
Lab’. Her sidder fagfolk, der kombinerer
forbrugerdata, adfeerdsforskning og mar-
ketings-strategier hos fedevarebranchen.
Malet er at undersoge, teste og opskalere
strategier, der kan hjeelpe forbrugerne til at
kobe mere baeredygtige produkter, som det
hedder pa organisationens hjemmeside.

Ifolge Better Buying Lab gemmer det gode
navn til et plantebaseret produkt sig bag det
at beskrive duft, smag, udseende, krydderier,
konsistens og ingredienser.

Ord som vegansk, vegetarisk og kodfri
treekker helt i den anden retning - men det
kan dog veere fint at markere vegetarisk/
vegansk med piktogrammer, sa personer, der
specifikt seger det, far hjeelp pa vejen.

Better Buying Lab konkretiserer, at man
kan oge salget af gronne retter helt op til 76
procent, hvis man lykkes med at finde det
helt rigtige navn til produktet.

| en artikel om deres resultater er en case
fra England beskrevet - en butik i super-
markedskaeden Sainsbury i kystbyen Truro.
Her solgte man i arevis en "Kedfri polse med
mos” (Meat-Free Sausage and Mash). Fra
august til oktober 2017 testede Sainsbury
alternative navne. Ideen var at undersoge,
om det pavirkede salget. Det gjorde det.

Navnet "Cumberland-krydret veggie-polse
og mos” (Cumberland-Spiced Veggie Sausa-

ge & Mash) udlgste lidt af en revolution for
salget. Det steg med hele 76,2 procent.

Altsa den selv samme polse og mos - men
nu med et nyt navn, der betonede plantepol-
sens krydderi-stil fra grevskabet Cumberland
i det nordvestlige England.

PLANTE-@KO-KOST SKAL FREMMES
Arbejdet med at finde gode navne er blot ét
eksempel p4, hvordan det nye videnscenter
samarbejder med de professionelle aktorer.

Centeret blev etableret 1. oktober 2020 og
er som nzevnt tidligere i artiklen et samar-
bejde mellem @kologisk Landsforening og
Dansk Vegetarisk Forening.

| en pressemeddelelse om centeret star
der, at baggrunden for samarbejdet mellem

de to parter er de udfordringer, vi star med
inden for beeredygtighed; herunder klima,
biodiversitet og folkesundhed. Det er udfor-
dringer, der kalder pa markante kostforan-
dringer og dermed pa et stort behov for gget
viden om plantebaseret kost og en baeredyg-
tig, plantebaseret fodevareproduktion”.

Bestyrelsesformand for @kologisk Lands-
forening, Per Kolster, sagde i pressemedde-
lelsen folgende om centerets lancering:

"For gkologer har det altid veeret en
selvfolge at ga forrest, nar det kommer til at
bane vejen for en mere beeredygtig fremtid.
Pa fremtidens tallerken vil det gronne spille
hovedrollen, mens kgdet vil spille en velvalgt
birolle af hgj kvalitet - og okologisk naturlig-
vis”, udtalte Per Kglster.

3 PLANTETIPS FRA KATRINE EJLERSKOV

1. Kakao med bzelgfrugter. Jeg laver selv en sed kakaohumus, som kan veere lavet af kik-
eerter, kidneybonner, hestebanner eller hvide benner. Sammen med en god portion beelg-
frugter blender jeg ristede hasselngdder, kakaopulver, lidt plantedrik af eksempelvis havre
eller soja samt dadler til at sede med. Det gar rent ind hos mine begrn - hvor det ellers kan
veere sveert at skabe beelgfrugtbegejstring.

2. Let vejen med lasagne. Det er oplagt at indfere bzelgfrugter som benner, kidneybgnner
eller linser, nar du laver lasagne. Har du ikke faet blgdt terrede bgnner op, kan du for ek-
sempel fa kidneybonner opbladte pa dase. Linserne kan du koge med tomatsovsen, uden
at seette demi bled forst.

3. Maltidskasser er geniale. Plantebaserede maltider kan veere sveere at g til, hvis du ikke
har provet det for - men én af de lette lgsninger er maltidskasserne. Der findes en del
okologiske maltidskasser pa markedet, hvor det er defineret pa forhand, hvilke krydderier
der skal i maltiderne. Du skal heller ikke ud for at kebe ingredienserne. Netop det at opleve
maeethedsfornemmelsen ved fx en indisk karryret, er en god vej til at sendre madvaner.
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