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Denne informationsbrochure er blevet
udarbejdet som led i Interreg-projektet
AlgaeFood. Interreg er et EU-finansierings
program til stette for samarbejde pd tveers
af landegreenser, i dette tilfeelde mellem
Tyskland og Danmark. Formélet med det
tredrige projekt er at gge bevidstheden

om tang som en sund fedevare og som en
grundleeggende bestanddel i intakte
gkosystemer.

Vores mal

1. ldentifikation af regionale tangarter,
der er egnede til konsum, beeredygtigt
hgstet og skonomisk opnaelige
at anvende.

2. @get bevidsthed og social accept af
velsmagende tang som fedevareingrediens.

3. Inspirere og undervise i at lave mad
med tang, f.eks. gennem workshops
og tilbud i skolerne.
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Mens tang har vaeret en del af madtraditionen i Asien i
tusindvis af ar, har de - med fa undtagelser — aldrig spillet
en stoarre rolle i kekkenerne i Tyskland og Skandinavien.

Historisk brug af tang i Europa var primeert begreenset til:

> Kilde til salt (tangaske til saltning af ked)

- Dyrefoder, godning eller kompost

Vikingerne spiste rgdalgen Sgl (Palmaria palmata) og
bragte traditionen med sig fra Nordnorge til Island, hvor
den stadig anvendes i madlavningen i dag. | Skotland
og langs den franske Atlanterhavskyst har man ogsé en
lang tradition for at spise tang.



| hvilke fedevarer

findes tang i dag?

De fleste mennesker kender tang fra asiatisk madlavning:

- Sushi: Redalgen Nori bruges til at omrulle sushiruller

> Wakame-salat: Brunalgen Wakame far sin klare
grenne farve gennem tgrring og opvarmning

Men tang findes ogsd i mange helt almindelige daglig-
varer. Som gelerings- eller fortykningsmiddel bruges
de i en raekke produkter som slik, yoghurt, marmelade,
gelé, is og supper.

De er godkendt som tilladte tilseetningsstoffer i fedevarer
(ogsa i gkologiske produkter) og er fuldsteendig ufarlige
for helbredet.

P& ingredienslisten finder vi dem som:

- Alginsyre (E 400), Natriumalginat (E 401),
Kaliumalginat (E 402) - udvundet fra
celleveeggene i brunalger

> Agar-agar (E 406) og Carrageen (E 407)

- udvundet fra celleveeggene i redalger

Konklusion: Tang er allerede en del af vores hverdag!



Hvad du kan forvente

Tang kan sd@ meget mere!

Nu er det tid til at introducere tang som
en velsmagende og lokal delikatesse i den
nordeuropceiske gastronomi og hverdagsmad!

Pd& de nceste sider praesenterer vi fire
tangarter, der ofte findes langs kysterne
i Nordtyskland og Danmark.

Leer speendende fakta om disse lokale
tangarter — og prev vores laekre opskrifter!






Bleeretang
Fucus vesiculosus

Scerlige treek:

> Flerdrig brunalge, tilhgrer fucus-familien
- Bliver ca. 10-50 cm lang

-> De luftfyldte blcerer giver algerne opdrift i vandet.

Smag/konsistens:
- Saftigt bid
- Salt, frisk, behagelig smag af hav

Brug i kekkenet:
> Frisk i salat

- Pensl med olie og bag i ovnen ved 150 grader i
15-20 minutter som en spred topping eller som
en sund snack sammen med en dip.

- I marinade, f.eks. til tofu, for at give maritim
smag i veganske opskrifter

Fun Fact

Bleeretangsenge er en marin bgrnehave!
De er levesteder for mange arter af smafisk,
krabber og snegle.

Den regionale forskel:

Bleeretang er en beskyttet art i Tyskland og
ma ikke hastes til kommercielle formal.

| Danmark er hgsten tilladt. | tilfeelde af
kommerciel brug skal oprindelsen og sikker
anvendelse som fedevare dokumenteres.



Grundlaeeggende

om tang i kekkenet

Iscer de store brunalger har et meget hgjt jodindhold. For at undgé
at indtage for meget jod bar forbruget af brunalger begreenses
til 1-2 portioner om ugen. Opblgdning eller blanchering kan dog
reducere jodindholdet med 80-90%

1. Vask den friske tang

(\%&(‘{S}D Vask om ngdvendigt den friske tang
o

grundigt i koldt vand tilsat lidt havsalt
pd forhdnd.

@ 2. Leeg den torrede tang i bled
Leeg den terrede tang i blad i en skdl
@ koldt saltet vand i 10 minutter, og kassér
derefter ibledseetningsvandet. Dette giver
den tegrrede tang en mere behagelig
konsistens til videre forarbejdning.
! ! |

3. Blanchering i saltet vand

Blancer tanget i saltet vand for at
reducere jodindholdet, for en mildere
smag og en blgdere tekstur.
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Lav leekker mad
med tang

3 nemme trin

1. Alger som krydderi

En nem made at bruge tang p4, er at drysse knust
torret tang over mad som krydderi eller bruge det som
topping. Et visuelt og velsmagende hgjdepunkt i salater,
supper eller sandwich!

2. Marineret tang som tilbeher eller i en salat

Forbered din yndlings-marinade (f.eks. lavet af olivenolie
og citronsaft) Ieeg frisk eller tarret tang heri. Server den
marinerede tang som tilbeher eller som en udsegt del af
en salat. Kombinationen med sojasovs eller fiskesauce
passer ogsd perfekt og understreger tangsmagen.

3. Ristet eller stegt tang

For en aromatisk ristet smag:
Rist den t@rrede tang kort i en gryde (uden olie).

For en mere intens smag:
Steg frisk eller opbladt tang i lidt olie i et par minutter.

Kombiner med grentsager eller pasta, eller i en sandwich.







med blaeretang

Forberedelse (20 min.)

Vask den friske bleeretang. Eller blgd den tgrrede
bleeretang op i koldt saltet vand i 10 minutter,
og kassér derefter bledgeringsvandet.

Steg solsikkefrgene i en gryde over medium varme
(uden olie), indtil de er gyldenbrune. Heeld derefter
alle ingredienserne i en blender og blend ved den
hgjeste indstilling.

Pestoen passer perfekt til spaghetti eller som
dip til bred og grentsagsstave.

Ingredienser

Til 2 portioner:

- 20 g frisk blceretang 30 g parmesan

- 30 g ristede solsikkefrg 1%2 spsk
friskpresset citronsaft

60 g spinat
%2 tsk. agavesirup
1 fed hvidlgg

50 ml Olivenolie

2
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Tangschnitzel med
marinade af bleeretang

Forberedelse (30 min.) Ingredienser

Leeg bleeretangen i blad i koldt Til 4 portioner:

vand i 15 minutter og dup ter. > 10 g tarret bleeretang

Pisk cegget, dyp algerne i egget eller 60 g frisk

og derefter i rasp. Steg spredt
pa begge sider i olie. > Taeg

Serveringsforslag: Frisk salat, > 3spskrasp

kartofler eller pommes frites. -> 3 spsk olie til stegning



- e




Tang skaber basislinjen i smagen

og bringer dybde til maden. Tangens
umami kan give en charmerende
grundsmag samt tilfaje en varm-gren-
subtil-jodagtig smagsnote. S@ giv din
ret hgje og stille kulinariske balger.

- BOTHO STEIN, smagsudvikler og kok med mange ars tangerfaring



- smagen af havet

Umami

Hvordan smager alger?

- Tang passer godt til bade varme,
kolde, salte og sgde retter.

- Den beriger det vegetariske og veganske
kekken iscer med deres maritime aroma
uden fisk eller skaldyr.

- Tang er iscer populcer pd grund
af dens "Umami” smag.

Hvad er "Umami”’?

-> Ud over sadt, surt, salt og bittert
er der umami, den femte grundsmag
(beskrives som “salt”/"fylde”).

> Umami forstaerker smagen af rettens
gvrige ingredienser.

-> Navnet bestar af de japanske ord for
"leekker” og “smag”.

- Opstar ved tilstedeveerelsen af aminosyrerne
glutaminsyre og asparaginsyre i proteinrige
fedevarer.

-> Er hovedsageligt indholdet i de store
brunalger sdsom sukkertang.
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Sukkertang

Saccharina latissima

Scerlige treek:
- Brunalge
- Tilherer kelp-familien

> Meterlange blade, der vokser pa en stilk

Smag/konsistens:
- Saftigt, men lidt sejt bid

- Salt, frisk, certeagtig, mild havsmag

Brug i kekkenet:
- | asiatiske retter, f.eks. karryretter og dashi

- | salater i kombination med andre
grentsager og eeg

- Som sprgde tangchips pensl med olie og bag
i ovnen i ca. 15-20 minutter ved 150 grader

- | sgde desserter
(f.eks. som topping eller saltet karamel)

Fun Fact

Afheengigt af havvandets saltholdighed kan
sukkertangen vokse til mellem 1-3 m. For at
kompensere for steerke stremme (iscer i Nordsgen)
udvikler den en bglget/krympet struktur der
beskytter tangens veev og giver mere stabilitet.
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Grontsagsgryde
med karry og
sukkertang




Forberedelse (25 min.)

Skyl sukkertangen godt, lad
den ligge i koldt let saltet vand
i 10 minutter.

Skcer sgdkartoffel, courgette/
squash, peberfrugt og gulergdder
i nogenlunde lige store stykker

og chilien i ringe.

Rens sukkercerterne, rivingefeeren
og svits grentsagerne i lidt olie i

5 minutter. Tilseet karrypasta

og kokosmeelk og lad det simre i

7 minutter ved medium varme.

Skeer el. klip tangen i strimler el.
stykker og tilseet. Lad det simre
i 5 minutter. Smag til med salt.

Server med ris og brad.

Ingredienser

Til 4 portioner:

1 ds kokosmeelk

1 lille sedkartoffel

1/2 courgette/squash

1 knivspids peber

1 h&ndfuld sukkercerter
15 g frisk sukkertang

1 spsk. red karrypasta
1lille stykke ingefcer

2 gulergdder

Salt

N 2 2B 2 %

Et drys chili eller chilipulver




24

Chokoladekage
med kombu-
karamelsauce

Tilberedning af chokoladekage

(25 min.)

Rar alle ingredienser godt sammen i en
stor skdl og haeld dejen i en smurt, rund
kageform. Bag kagen i en forvarmet ovn
ved 170 °C uden ldg i 20 minutter.

Dceek derefter kagen til og bag videre i
yderligere 40 minutter. Det er vigtigt at
dekke kagen, da honningen ellers vil
danne en hard overflade.

Giver 16 stykker.

Tilberedning af karamelsauce

(25 min.)

Bring honning og vand i kog, scenk derefter
varmen og lad det simre i ca. 15 minutter,
indtil det far en gyldenbrun farve. Tag gryden
af varmen og rer smer og flgde i, indtil
massen er glat og ensartet. Udbled ferst

1% spsk kombu i koldt vand i 10 minutter,

pres det derefter og skeer det i sma stykker.
Tilscet kombu til sidst i karamelsaucen.

Topping

Rist 2 spsk kombu pd en pande ved hgj
varme i ca. 15 minutter, lad det kgle af
og smuldr det mellem fingrene.

Drys det over karamelsaucen.




Ingredienser
til chokoladekage

-> 280 g fuldkornsspeltmel

-> 250 g blgdt smer
-> 300 ml meelk

- 150 g honning
(fx akaciehonning)

\

4 =g

v

3 spsk kakaopulver

\

2% tsk bagepulver

Ingredienser
til karamelsauce

- 4 spsk honning
> 5 spsk vand

> 200 g flede

-> 80 g blgdt smer
>

1% spsk terret
sukkertang (kombu)

Denne opskrift
blev lavet i
samarbejde med:

S

LANDHAUS
Schulze-Hamann
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Tang - godt for
miljoet

Tang er havets regnskove:
- Absorberer CO2, producerer ilt
- Giver levesteder for mange dyrearter

- Forbedrer vandkvaliteten: absorberer
overskydende nceringsstoffer

Tangdyrkning forbedrer og sparer
ressourcer pd land:

> Lille eller intet landareal er ngdvendigt
til dyrkning

- Ingen brug af pesticider eller ggdning

> Intet ekstra ferskvandsforbrug

Imponerende!

Til produktion af 10 kg svinekad er der

brug for 90 m? jordareal. Til produktion

af 10 kg alger kun 0,2 m?!

Konklusion

Jo mere tang vi spiser, jo starre er
behovet for at dyrke tang i stor skala.

90 m?

til 10 kg
svinekad

90,2 m?

til 10 kg alger



Anti-

Imponerende!
oxidanter

1 kg friske alger inde-
holder nceringsstoffer
som 10.000 L havvand!

Umattede
fedtsyrer

Vigtigt

Brug kun tang fra rent
vand, gerne fra strande
med bla flag. Brug ikke
tang, der er skyllet op
og ligger pa stranden.

Tang er fyldt med vigtige
nceringsstoffer!

Proteiner,
essentielle
aminosyrer

Mineraler,
sporstoffer,
jod

Tang - godt for din
variede kost

27






Ingen grund

til at frygte tang-slim

Hvordan algesukker kan pavirke
vores kost positivt

Mange bliver afskraekket fra at spise tang, fordi de virker slimede. Men
faktisk er "tang-slim” béde naturligt og gavnligt! Denne fordom mod
tang afskreekker mange mennesker fra at spise dem. Men vi burde faktisk
gleede os over algeslimet! Find ud af hvorfor her!

Hvad bestar "tang-slim”egentlig af?

"Tang-slim” bestdr overvejende af komplekse flerfoldige sukkerstoffer
(kulhydrater) og i mindre maengder af proteiner, fedtstoffer og mineraler.
Brunalger som sukkertang og bleeretang indeholder primeert de tre sukre
fucoidan, laminarin og alginat. Redalger indeholder sukrene agar-agar
og carrageen, som ofte bruges som fortykningsmiddel i fedevarer (se
ogsa side 3).

Hvorfor er tang slimet?
Tang producerer slimstoffer for at beskytte sig selv i deres naturlige om-
givelser. Det gelélignende lag hjeelper blandt andet med at:

- Forhindre udterring: binder vand og beskytter dermed tangen
mod udterring, f.eks. ved lavvande

> Afveerge skadedyr og sygdomsfremkaldende organismer:
f.eks. rovdyr og mikroorganismer

29
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Og hvad gavner "tang-slim” os?

De positive effekter af slim fra tang kan ogsd veere
gavnlige for vores kost. Ved indtagelse af sukrene
fra tang er felgende virkninger blevet dokumenteret
i adskillige studier:

> Antioxidativ og betendelsesdeempende:
Virker mod oxidativt stress og betendelses-
tilstande i kroppen.

> Immunstyrkende, antiviral, antitumoral:
Stotter vores immunsystem i kampen mod
sygdomsfremkaldende stoffer og skadelige
miljgpavirkninger.

> Blodsukkerregulerende og fordgjelses-
fremmende: Gavnlig for fordgjelsen og en
stabil blodsukkerbalance.

- Neurobeskyttende: Hjelper med at beskytte
nerveceller mod skadelige pavirkninger.

Selvom mange af disse resultater stammer fra pree-
kliniske modeller, og der stadig er behov for flere klini-
ske studier pad mennesker, er de hidtil dokumenterede
effekter af sukre fra tang i kosten meget lovende.

Info til kekkenet:

En overdreven slimdannelse under tilberedning kan
undgds. Leeg derfor tang i blgd i koldt (gerne saltet)
vand for at minimere slimdannelsen. Slimet kan even-
tuelt duppes af med et stykke papir. De veerdifulde
sukre findes i tangens celler og bliver optaget ved
indtag - ogsd selvom der ikke er synligt slim.

Smager tang sd sedt?

Sukreneitang kan have en let sedme, men ikke som
vi kender det fra almindeligt sukker eller frugt. Gene-
relt opfattes tang ikke som sgde, da andre salte eller
umamirige smagsnuancer dominerer.




Miljefakta

Fucoidan er ogsé godt for miljget:

En undersagelse fra Max-Planck-Instituttet
i Bremen har pdvist, at algesukkeret er en
meget effektiv og langsigtet CO,-lager.







Sgsalat
Ulva lactuca

Scerlige treek:
- Etdrige grenalge
-> 20-30 cm lange bladek

Smag/konsistens:
- Meget tyndbladet,
> Frisk: mild, salt

-> Terret: krydret, maritimt

Brug i kekkenet:

> Frisk i salat eller som
ingrediens til pesto

- Torret som krydderi
til alle salte retter

Fun Fact

Sesalat er den hurtigst
voksende tang. P& varme
sommerdage gror den
op til 20% af sin sterrelse
om dagen!




Asiatisk salat
med s@salat

Forberedelse (20 min.)

Laeg den terrede sgsalat i bled i

koldt saltet vand i 10 minutter. Skeer
derefter agurk, gulerod og fordrslgg i
skiver eller strimler og riv ingefcer fint.
Tilseet peber, sgd chilisauce og drys
sesamfrgene over salaten.

Ingredienser

Til 2 portioner:

Y2 agurk

2 gulergdder

1 knivspids peber

15 g frisk eller 5 g tarret sgsalat
Lille stykke ingefcer

2 fordrsleg

50 ml Sad chilisauce

[ N N %

10 g sesamfrg
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Havhaver

Regenerativ dyrkning af
havgrentsager — en dansk model.

Hvad er havhaver?

| Danmark er der omkring 30 havhaver. Her dyrkes gsters,
muslinger og tang p4d liner eller pa flydende platforme
i havet. Haverne drives af foreninger, hvor medlemmer
styrer haverne og deler hgsten - som i en “undersgisk
kolonihave”.

Hvem organiserer havhaverne?

Organisationen Havhgst blev stiftet i 2015 med det formal
at fremme regenerativ havdyrkning. Ud over at organisere
havhaverne tilbyder Havhgst ogsé et uddannelsessted for
skoler. For eksempel besgger 10.000 folkeskoleelever Hav-
haven i Kebenhavn hvert ar og bliver praesenteret for, og
undervist i emnerne havbevarelse og fedevareproduktion.

f
K
r
Y




Skal der ogsa veere havhaver
i Tyskland? - Vi vil svare: Ja!

Fordelene er indlysende:

>

>
>
>

Sund og baeredygtig mad til mennesker
Sterre biodiversitet i havomrader
Forbedret balance i det marine gkosystem

Feellesskab for entusiastiske mennesker
der gnsker at beskytte havene

Uddannelsessted for barn og unge om
emnet havbeskyttelse og erncering

De forste forseg med almennyttige,

privat brug i Slesvig-Holsten og

Mecklenburg-Vorpommern er allerede
i gang (pr. 5.5.2024).
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Savtang
Fucus serratus

Scerlige treek:
- flerdrig brunalge
> ca. 30 cm lang

- med savtakkede blade

Smag/konsistens:
- Fast, mellemtykt blad
> Salt og let bitter

Brug i kekkenet:
-> | tynde strimler i salater

> Letstegt i olie som
krydret tilbehar

- Velegnet pd sandwich

Fun Fact

Savtangskove er scerlige
levesteder med stor
biodiversitet. De giver
plads og beskyttelse til
mange sma havdyr og
alger.







med savtang
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Denne opskrift

blev lavet i
samarbejde med:

Tilberedning (1 time)

Laeg tang i koldt, saltet vand. Tag den op
efter ca. 10 minutter og skcer den i sma
stykker. Skeer spidskdlet i kvarte og snit det
sd fint som muligt. Salt kdlen og celt den
grundigt i et par minutter. Nar den gnskede
konsistens er opndet, tilscettes tangen og det
hele blandes sammen. Stil det derefter til side.
Lav en dressing af yoghurt, sesamolie, lime,
ahornsirup og wasabipasta. Smag til med
salt og peber. Hak greeskarkerner groft

pd et skeerebreet.

Bland spidskdlen med dressingen, top med
de hakkede graeeskarkerner og server.

Ingredienser

Til 4 personer:

> 600 g spidskadl

20 g frisk savtang Lidt salt

80 g yoghurt (eller et vegansk alternativ)
1 spsk. ristet sesamolie

% lime

%2 spsk. ahornsirup

1 tsk. wasabipasta

I 2 2

40 g greeskarkerner
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Heost dit eget tang
- en begynderguide

Generelt er alle tangarter spiselige ved de danske og Nord-
tyske kyster. Ingen af de vilde tangarter er giftige, sa der
er ingen grund til at bekymre sig om mulig forgiftning som
ved svampe eller planter.

Hvor kan jeg finde tang?

Tang vokser pd sten i vandet og kan hgstes med en kniv
eller saks. Tang skal hestes frisk fra vandet. Tang, der ligger
opskyllet pd& stranden, skal du lade ligge.



Bemcaerk

| Tyskland er blceretang en
beskyttet art, der ikke md hastes,
til kommercielt brug.

Godt at vide

Det nemmeste tidspunkt at hgste
er ved lavvande. Du kan finde en
tidevandstabel her:

www.dmi.dk
(Danmarks meteorologiske institut)

www.bsh.de
(det federale sgfarts- og
hydrografiske agentur i Hamborg)

Pakkeliste

- Waders, vaddragt eller badetgj

> Svemmebriller, hvis du leder
efter tang under vandet

- Saks eller kniv og en spand
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1. Forskning

For vi starter:

Vandkvaliteten skal veere god. De fleste strande i Danmark og
Tyskland har badevand af hgj kvalitet. Her kan du finde oplysninger
om vandkvaliteten:

> Bld& Flag pé danske strande: www.friluftsraadet.dk/

> Du kan finde ud af badevandskvaliteten pd tyske strande pa
de respektive delstaters websteder, f.eks.:
www.badewasserqualitaet.schleswig-holstein.de

2. | vandet

Nar du er i vandet:
-> Skeer kun de yderste skud af. De er friskest og smager bedst.

> Nogle tangtyper, sdsom sukkertang, vokser nedefra. S& her
skeerer eller klipper du 10 cm over vedhaeftningen pd underlaget.

- Fjern ikke hele tangplanter, tag kun det, du skal bruge,
sd tangen kan fortsceette med at vokse.

> Hegst (og spis) kun frisk tang. Hvis du er i tvivl, lugt!
- det skal lugte friskt af havvand eller af "ingenting".

3. Pa land

Nar du er tilbage pd land:
- Huvis du ikke er sikker pd, hvilke alger du har hestet, kan du bruge en
app som Vild mad til at identificere algerne: www.vildmad.dk/en

> Med den tyske app "SeaKey" (tilgaengelig i AppStore) fra
Alfred Wegener Institute er det ogsd muligt at identificere
tangarter, desveerre ikke med fokus pa brug i fedevarer.
www.seaweeds.awi.de

> Den eneste art, du bgr undgd, er sargassotang (Sargassum
muticum). Den indeholder uorganisk arsen, hvilket,
i sterre maengder, er sundhedsskadeligt.

> S4& er det bare, at tilberede dine egne retter med friskhgstet tang.
God appetit!
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http://www.badewasserqualitaet.schleswig-holstein.de

Og hvis jeg ikke vil haste selv?

Mange forskellige typer tang fds ogsa terret i butikker eller online.
Veer opmeerksom pd tangens oprindelse og evt. det gkologiske logo.
Dette garanterer en skdnsom, beeredygtig hest og oprindelsen fra

kontrollerede farvande. | Danmark er gkologisk certificering af
tang ret sjcelden. Ikke desto mindre forvaltes tangen beeredygtigt
og ansvarligt af mange Smdavlere og sankere.




- www.dansktang.dk
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Keb af alger

Du kan allerede nu
kebe tangprodukter fra
felgende projekt- og
netveerkspartnere:
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Vi synes, tang hgrer til pd enhver
tallerken! Hvorfor?

1. Tang er fuld af vigtige indholdsstoffer
2. Kan dyrkes pd en miljgvenlig made

3. Er en berigelse i kgkkenet!

tangtyper. Leer hvordan du tilbereder dem pd
en velsmagende og nem mdde og fa gode
opskrifter med pd vejen! algaefood.eu

| denne folder kan du blive klogere pa regionale F
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