Forlgb: Pep grent-kekkenet op med balgfrugter
Aktivitet: Fermentering - frigarelsen af umami

Fag: Naturfag i produktion, Grundtilberedning E; * SMAG fOP LlVET

Klassetrin:
Side: 1/10

Fermentering - friggrelsen af umam

Louise Beck Brannum
Thomas Brahe
Grgntsager, Fermentering, Umami

Det er vigtigt at kende til fermentering og umami i forhold til balgfrugters rolle som en
tilsmagningsingrediens. Balgfrugter kan gennem fermentering bruges til at give retter smag, seerligt umami.
Fermenterede beelgfrugter anvendes i mange af verdens kekkener til at peppe grontretter op, eller som
hovedingrediens, der hvor kad ikke har veeret tilgengeligt. Eleverne skal forstd, hvordan fermentering af
bzelgfrugter giver ophav til umami, og udforske, hvordan denne egenskab kan anvendes i kakkenet.

Aktivitet med dialogopleeg og billeder

Indttil videre har vi beskaeftiget os med beelgfrugter som en hovedbestanddel af vores maltid. En
made at skabe fylde pa tallerken. Men hvad med smagen? Du kan evt. starte med at sperge
eleverne, hvad de synes, balgfrugter smager af? Er der forskelle pa de forskellige sorter? Og
hvad tror de, der skal til for at gere beelgfrugterne til et element i den grenne omstilling, nar
det kommer til smag?

Diskussionen skulle gerne lede eleverne i retningen af, hvad beelgfrugter har af potentialer savel
som mangler, hvis vi blot spiser dem, som de er. Derfor skal vi ud i verden og se pa, hvordan
baelgfrugter er blevet foredlet gennem fermentering og derved har skabt masser af smag i
kedfrie eller kedfattige retter. En god idé er at orientere sig enten pd nettet eller i et lokalt
asiatisk supermarked. Her er mange spaendende saucer, pastaer og tilbehgr, som er baseret pa
beelgfrugter.

De fleste er baseret pd en 2-trins-fermenteringsproces, hvor man starter med at lade en
skimmelsvamp (ofteAspergillus oryzae) gro pa enten kom eller baelgfrugter for at lave det, vi
kender som koji. Denne skimmelsvamp frigiver en masse enzymer (de sma molekylaere sakse),
som kan hjelpe med at nedbryde proteinerne i baelgfrugtere. Ved at salte koji af korn og
baelgfrugter eller legge det i saltlage, dreebes skimmelsvampen, men enzymerne bestar og
virker stadig. Derved kan vi over tid fa nedbrudt proteinerne og dermed fa frigivet en masse
aminosyrer, herunder glutamat, som giver ophav til umami og smagsdybde til de pastaer, der
kommer ud af det. Eksempler pa sddanne pastaer er miso, douchi, doubanjiang og meju.

For eleverne begynder at fermentere baelgfrugtere i for eksempel et fermenteringsvalgfag, skal
de have mulighed for at undersgge de smagsmuligheder, som fermenterede bzelgfrugter giver i
madlavningen.
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Proteiner — frigorelsen af umami
| Danmark har vi spist baelgfrugter helt tilbage fra bronzealderen (1700 f.Kr.- 400
1.Kr.). Det har hegjst sandsynligt primaert veeret sertesorter og begnnesorter, som har
kunnet gro i det kelige danske klima. Bazlgfrugter blev dengang spist for at give
fylde og som kilde til
Introtekst: Proteiner — frigarelsen af umami
Download introteksten her.
3 Smagegvelse: Hvor finder vi umami?

Eleverne skal nu erfare, hvad fermenterede beelgfrugter smager af. Ligesom meget andet
fermenteret mad, kan de i sig selv smage alt for kraftigt. Her ma eleverne gerne forholde sig
kritisk til smagen og lugten. Bestil miso, douchi (sort bennesauce af fermenterede og saltede
soyabgnner) og doubanjiang (hestebgnne-chilisauce) hjem fra en netbutik eller et asiatisk
supermarked. Blandt andet kan man kebe det online og fa det tilsendt

fra www.denkinesiskekgbmand.dk.

Gul/hvid og r@d miso er typisk forskellige ved det, at den rede miso kan indeholde mere salt,
veere fermenteret | lengere tid og vaere baseret pa flere bgnner end korn. Kornet kan i gvrigt
veere byg i stedet for ris, som ellers anvendes i den hvide/gule miso. Her er de anvendte
sojabgnner kun kogt, inden de bliver tilsat koji til fermentering.

Sort bgnnesauce er sorte soyabgnner, som er blevet fermenteret af skimmelsvampen til koji.
Herefter bliver de lagt i saltlage og fermenterer yderligere i op til tre maneder.

Doubanjiang er en sterk chilisauce, hvor hestebgnner er fermenteret, ligesom de sorte
soyabgnner, men i stedet for at ligge i en saltlage, modner de i en chililage med en masse
krydderier og salt over 2-3 maneder.

Brug dette opgaveark:
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http://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark_B%C3%A6lg_Akt5_Introtekst.pdf
http://www.xn--denkinesiskekbmand-s4b.dk/
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Smageovelse: Hvor finder vi umami?

Nar beelgfrugter fermenteres til f.eks. miso og soya, vil nogle af de proteiner, de
indeholder, blive nedbrudt af enzymer fra mikroorganismer. Mikroorganismerne dyrkes
ferst pa enten korn eller baelgfrugterne selv. Herefter bliver mikroorganismermne slaet ihjel
ved tilszetning af en masse salt. Enzymerne gar ikke i stykker, s& de kan herefter bruges til

Smagegvelse: Hvor finder vi umami?

Download gvelsesarket her.

4 Eleverne skal her lzere om beelgfrugters gastronomiske anvendelse, og om hvad de forskellige
pastaer kan ggre ved smagen. Nar man tilsetter fermenterede balgfrugter til maden,
forsteerkes umamismagen. Ved at beskrive forskellen pa soyasauce og miso, skal eleverne ogsa
lere, at selvom det er den samme rdvare, der er blevet brugt i udgangspunktet, kan det give
vidt forskellige smagsindtryk pga. den anvendte fermenteringsmetode. Soyasauce er baseret pa
soyabgnner og ristet hvede, som fgrst bliver angrebet af skimmelsvampen Aspergillus
oryzae eller Aspergillus sojae. Herefter bliver der tilsat en saltlage, og det hele stdr og
fermenterer, mens andre mikroorganismer, som geer og malkesyrebakterier, ogsa tager del |
festlighederne til at udvikle smagen over de naeste 6 maneder. Herefter filtreres soyaen og
heeldes pa flaske.

Ved produktion af miso er det ris eller byg, som bliver angrebet af skimmelsvampen Aspergillus
oryzae for at lave koji. Denne masse blendes op med kogte sojabgnner og salt. Herefter
fermenterer og modner det fra 3 maneder til | ar. Lad eleverne med deres egne ord prove at
beskrive for hinanden, hvad det gar ved smagen.

Og endelig skal eleverne lere om, hvordan man laver de saucer, man finder i supermarkedet,
og som er baserede pa fermenterede bealgfrugter. En kinesisk klassiker er sort bgnnesauce.
Den bliver blandt andet brugt i hoisinsauce. Nar saucen er lavet, kan man give eleverne en
gastronomisk udfordring, f.eks. at forberede en vegetarret baseret pa kdl eller rodfrugter, hvor
deres hjemmelavede sorte bgnnesauce skal indga.

Brug dette opgaveark samt opskrift:
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http://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark_B%C3%A6lg_Akt5_Hvor%20finder%20vi%20umami.pdf
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Forleb: Pep grent-kalkkenet op med balgirugter
Aktivitet 5: Fermentering — frigerelsen af umami
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Tilsmagning og opskrifter

| de fleste retter vil de asiatiske saucer bruges som tilsmagning af retten for at tilfere
umami og salt. | skal nu lave en suppe og smage den til med soyasauce samt rad og hvid
miso for at blive klogere pa, hvad saucerne af de fermenterede baelgfrugter kan gere ved
simple serveringer

Tilsmagning og opskrifter

Download opgaveark og opskrift her.

Leeringsmal

Gennem forlgbet gnskes det, at eleven opnar falgende kompetencer jf. kompetencemal for
Gastronomuddannelsen:

|1 Vurdere ravaren bealgfrugter og dets egenskaber, pd marken, i kekkenet og pd tallerkenen.

2: Anvende de korrekte ravarer, materialer, arbejdsmetoder, veerktgj og udstyr i forhold til den grenne
omstilling, der efterhanden fylder mere og mere hos gaesten.

3: Udfere tilberedning under hensyntagen til hygiejne, miljg, arbejdsmiljg, arbejdspladssikkerhed, tid,
gkonomi og kvalitet.

4: Tilberede fastfood, varme, lune og kolde retter ud fra korrekte grundtilberedningsmetoder og i henhold til
regler om hygiejne og fedevaresikkerhed til servering for gaester.

/: Fremdrive en lyst til at udvise kreativitet og evne til at lzere nyt og tage ansvar over for gesten samt
klimaet.

20: Komponere, opskriftseette og tilberede forskellige retter af baelgfrugter eller seesonvarer med tilsmagning
af fermenterede belgfrugter.
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http://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark_B%C3%A6lg_Akt5_Tilsmagning%20og%20opskrifter.pdf
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Uddybende

Yderlige leesning til den interesserede underviser eller
elev

Annelise Terndrup (2019): Madgrundbogen, Kapitel 4; pp 143- 165, farste udgave, Praxis forlag, Kebenhavn,
Danmark.

Dan Barber (2014): The Third Plate, field notes on the future of food, first edition, Penguin group, NY.

Daniel Zohary et al. (2012): Domestication of Plants in the Old World, Chapter 4; pp. 75-99, Fourth edition,
Oxford University Press, UK.

Foreningen Frasamlerne (2015): /rter og Benner, Genopdagelse af 28 gamle danske sorter ONLINE
>> https:/lipflashpages.uniflip.com/2/1 | 12/352330/pub/html5.htmi#page/ 30 <<

Ole G. Mouritsen & Klavs Styrbaek (2015): Umami — unlocking the secrets of the fifth taste, first edition,
Columbia University Press, NY.

Ole G. Mouritsen et al. (2017): Flavour of fermented fish, insect, game and pea sauces: Garum
revisited, Intermational Journal of Gastronomy and Food Science, vol. 9, pp 16-28.

Umamiinfo.com [ONLINE] >> https://www.umamiinfo.com << February, 2020.

P.K. Joshi & P. Parthasarathy Rao (2017): Global pulses scenario: status and outlook, Ann. N.Y. Acad. Sci., vol.
1392, pp 6-17.

Kopiark

Kopiark Balg Akt5 Introtekst.pdf
Kopiark Balg Akt5 Hvor finder vi umami.pdf
Kopiark Balg Akt5 Tilsmagning og opskrifter.pdf
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https://flipflashpages.uniflip.com/2/1112/352330/pub/html5.html#page/130
https://www.umamiinfo.com/
https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark_B%C3%A6lg_Akt5_Introtekst.pdf
https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark_B%C3%A6lg_Akt5_Hvor%20finder%20vi%20umami.pdf
https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark_B%C3%A6lg_Akt5_Tilsmagning%20og%20opskrifter.pdf

Forlgb: Pep gront-kekkenet op med balgfrugter
Aktivitet 5: Fermentering — frigerelsen af umami Q)

g%r‘gltlt/ezr: Louise Beck Brgnnum E}aﬁ: SMAG fOP “VET

Proteiner — frigorelsen af umami

| Danmark har vi spist baelgfrugter helt tilbage fra bronzealderen (1700 f.Kr.- 400
f.Kr.). Det har hgjst sandsynligt primaert vaeret eertesorter og bennesorter, som har
kunnet gro i det kelige danske klima. Baelgfrugter blev dengang spist for at give
fylde og som kilde til
protein i vores mad.
Kad var ikke en
hverdagsspise, som
det er i dag. Nar
man slagtede dyr,
blev det meste kad

‘ saltet for at kunne
holde sig lzengere.
Dengang var der
ikke mulighed for at
holde kadet friskt pa
kel. Det saltede ked
- Peca e og fisk genfinder vi
stadig i historiske danske retter. Bare taenk pa gule eerter, hvor det salte kad giv
smag og umami til den fyldige og bastante ret baseret pa gule eerter.

el p
s Bl ey i T

| dag vil man gerne bruge baelgfrugter som erstatning for ked, men det giver nogle
smagsmaessige udfordringer, da beaelgfrugter i sig selv ikke har meget smag. Og
slet ikke den karakteristiske umami, som vi finder i kad.

Umami er en af de fem grundsmage,
som vi sammen med surt, sgdt, salt og
. . VIDSTE DU:
bittert kan sanse pa tungen. Man
smager umami, nar smagslegenes
receptorer kommer i kontakt med
saerlige aminosyrer (iseéer glutamat) fra
nedbrudt protein. Hvis proteinet ikke
er nedbrudt og dermed har frigivet
aminosyrerne, kan man ikke smage

umami. Der er derfor brug for enzymer

Pastaer
Pastaer er smagsintense blandinger
af tarrede ingredienser med en eller

anden form for vaede. Det giver en
bled, cremet og tyk pasta, der typisk
opleses, nar de tilseettes retter.
Eksempler er karrypasta, sort
bennesauce og miso.

eller andre pavirkninger, der kan
nedbryde proteinerne. Det kan bl.a.
ske ved fermentering, hvor
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mikroorganismer (bakterier, geer eller svampe) frigiver enzymer, der netop kan
nedbryde protein.

Fermentering af baelgfrugter er derfor en made at give dem smag af umami. | det
asiatiske kaokken finder man fantastiske eksempler pa fermenterede baelgfrugter,
som gennem tiden er blevet brugt til at tilfeje maden masser af umami og
begraense forbruget af kad. De mest kendte fermenterede baelgfrugtprodukter er
miso fra Japan, douchi fra Kina og tempeh fra Indonesien. Dertil kommer
soyasauce, som produceres og bruges i det meste af Asien.

Disse fermenterede baelgfrugtssaucer og -pastaer anvendes i kekkenerne til at give
umami til en kedfattig ret. De kan ogsa anvendes til at marinere ked- og fiskeretter
for at tilfere umami. Enzymerne fra fermenteringen kan endda stadig veere aktive
og dermed nedbryde kadets proteiner og gere umamismagen endnu mere intens.
Mange af produkterne kan man selv producere, men det kraever bade tid,
renlighed og forstaelse for fermentering. Hvis ikke man er papasselig, kan
ugnskede mikroorganismer ogsa gro — og gere ens gaester rigtig syge. Heldigvis
kan man finde rigtig fine kvaliteter af de forskellige saucer fra asien i asiatiske
supermarkeder eller i netbutikker.
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Smagegvelse: Hvor finder vi umami?

Nar beelgfrugter fermenteres til f.eks. miso og soya, vil nogle af de proteiner, de
indeholder, blive nedbrudt af enzymer fra mikroorganismer. Mikroorganismerne dyrkes
farst pa enten korn eller baelgfrugterne selv. Herefter bliver mikroorganismerne slaet ihjel
ved tilsaetning af en masse salt. Enzymerne gar ikke i stykker, sa de kan herefter bruges til
at nedbryde bzelgfrugternes proteiner. Det er, hvad man kalder en to-trins-fermentering.

| skal nu smage pa, hvad fermentering har af betydning for baelgfrugterne, og karakterisere
de forskellige smage, lugte og udseende.

Fermenteret
Udseende Lugt Smag
baelgfrugt

Miso (hvid)

Miso (rad)

Douchi (fermenterede

sorte baelgfrugter)

Doubanjiang

1) Huvilke beelgfrugter er de ovenstaende fermenterede produkter lavet af (tjek labels
og internettet)?

2) Hvad er forskellen pa hvid og red miso?

3) Reflektér og diskutér med din sidemakker, hvad disse fermenterede baelgfrugter kan
gere for smagen af en ret.
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Tilsmagning og opskrifter

| de fleste retter vil de asiatiske saucer bruges som tilsmagning af retten for at tilfere

umami og salt. | skal nu lave en suppe og smage den til med soyasauce samt red og hvid
miso for at blive klogere pa, hvad saucerne af de fermenterede baelgfrugter kan gere ved

simple serveringer.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Lav en svampebouillon ved at tage 5 g tarrede shiitakesvampe eller andre terrede
svampe i 4 dl vand og lad dem traekke 15-20 minutter i vand, der har kogt.

Imens undersages forskellen pa soyasauce og miso i gruppen.

Nar svampene er opbledte og har givet smag til suppen, tages de op. Smag pa
suppevandet — hvad smager det af, og mangler det tilsmagning?

Tag 1 dl fra og gem. Del det resterende op i to mindre gryder og giv det et opkog.
Skru ned for varmen, tilsaet 1-2 tsk. soyasauce og smag igen. Beskriv, hvad det
gjorde ved smagen.

Sluk helt og tilsaet henholdsvis 1 tsk. hvid miso i den ene gryde og 1 tsk. red miso i
den anden. Det er vigtigt ikke at bringe supperne i kog, efter du har tilfajet miso, for
ikke at fa den til at skille.

Smag pa de to supper og diskutér, hvad det gjorde ved suppens smag, at der blev
tilfajet henholdsvis hvid og red miso.

Se opskrifter pa naeste side.
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Rigtig mange af de saucer vi kender fra det asiatiske kakken, er baseret pa
fermenterede beelgfrugter. For eksempel er hoisinsauce en vegansk sauce baseret
pa fermenterede sorte soyabenner (douchi), krydderier, soyasauce, risvin og
eddike.

| skal nu selv lave jeres egen sauce baseret pa fermenterede sorte soyabgnner. |
kan tage udgangspunkt i denne standardopskrift:

o 25 g fermenterede sorte soyabenner, udbledt i frisk vand i minimum 1 time
e 2 spsk. olie

o 2 fed hvidleg (5 g) hakket fint

e 5cmingefeer (5 g) hakket fint

o 2-3staengler forarsleg hakket fint

e 1dl svampefond (fra aktivitet 2)

e 2 spsk. kinesisk risvin (Shaohsing) eller tar sherry
e 1 spsk. soyasauce

o 1 tsk. sukker

o 5 tsk. risvinseddike

o 5-1 tsk. dounbiajiang

e 1V spsk. majsstivelse oplest i 1 spsk. vand

1) Leeg fermenterede sorte sojabenner i bled i minimum 1 time. Rens dem og si
vandet fra.

2) Geor hvidleg, ingefer og forarsleg klar. Kom svampefond, kinesisk risvin,
soyasauce, sukker, riseddike og dounbiajing i en skal og rer rundt.

3) Mos de udbledte benner groft med en gaffel.

4) Varm olien op i en tykbundet gryde. Tilseet hvidleg og ingefeer og steg i 1
minut til det begynder at dufte.

5) Tilseet finthakket forarsleg og sautér yderligere 1 minut, inden du tilseetter de
mosede sorte benner.

6) Efter 1 minut tilseet da skalen med svampefond, kinesisk risvin, soyasauce,
sukker, risvinseddike og dounbiajiang. Bring op til kogepunktet og skru ned.
Lad det smasimre i 10 minutter.

7) Tilseet den oplaste majsstivelse, og lad det smasimre, mens det bliver
tykkere. Sluk efter 1-2 minutter og fyld det i et opbevaringsglas med
teetsluttende ldg. Opbevar det pa kel i op til 2 uger.
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