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Er vores mad og fødevaresystemer
bæredygtige?

• Nej

• Fødevareproduktion er hovedansvarlig for 
ændringer i jordens øko-systemer
klima, vand, brug af landjord, biodiversitet, P-, C- og N-cykler



Food production is the main reason for changes
in the Earth’s ecosystems (climate, water, use of 
land, drinking water, biodiversity, P and N cycles)

Proposed solution for a healthy and sustainable
diet for an increasing population:

Diet mainly composed of 
- Vegetables, fruits, whole grain, legumes, nuts

and unsaturated fats
- Moderate amounts of fish and poultry
- Little or no red meat, processed meat, added

sugar, refined cereals, and starchy vegetables
Daily recommendations, plant based
- 300g vegetables, 200g fruit
- 230g whole grain (rice, wheat, corn); 60% of 

caloric intake
- 50g starchy vegetables (e.g., potatoes)

The solution is fragile

Globale ændringer er påkrævet
Mere en halvdelen af 
Verdensmålene er relateret til 
mad, fødevaresystemer og 
sundhed

Kan vi spise så meget grønt?

Smag?



De ‘nye’ kostråd

Gratis bog til download på
www.smagforlivet.dk

http://www.smagforlivet.dk/


Smagen kommer først
… dernæst

• Sundhed
• Kalorier
• Ernæring
• Bæredygtighed
• Økologi
• …



Hvad er velsmag for dig?



Hvad er velsmag?
• Fysiologisk smag (sanserne)

• Hedonisk smag
(kan jeg lide det?)

• Smagspræferencer/kultur

• Smags-parring 
(f.eks. mad og drikkevarer)



Grundsmagene:
Sød og umami er noget særligt

Sur

Sød

Salt

Bitter

Umami



Spis fra 
bunden af
fødenetværket

Relativ bæredygtighed

Planter, svampe, alger



‘Problemerne’ med det grønne

• Grønt er ikke ‘beregnet’ til spise

• Grønt mangler sødme og umami
• Grønt er ofte bittert

• Homo sapiens eftertragter smagene sød og 
umami (evolutionært betinget). Afskyr bitter.
Grøntsager vil ikke spises (Mouritsen & Styrbæk) Weekendavisen 27, 5. juli. Ideer, p. 13 (2019)

The solution to sustainable eating is not a one-way street (Schmidt & Mouritsen) Front. Psychol. 11:531 (2020)



Der er to veje, som begge går gennem
smagen

At tilføre sødme og umami til det grønne

At udløse det grønnes indbyggede
potentiale til at frigøre sødme og umami

+ at arbejde med mundfølelsen
(tekstur)

1. vej

2. vej



De molekyler, vi spiser, 
- hvordan smager de?

+ masser af vand



Nogle molekyler med smag
Frie aminosyrer og frie nukleotider

• Proteiner
• Aminosyrer

• Nukleinsyrer
• Nuklotider

inosinate                     guanylate                        adenylate

glutamate                                          aspartate  
E 621

E 631 E 629





Umami smagsparring

Det dyrebare
kartoffelkogevand

Champagne Østers







Hvad med krydderier?

Nul
umami



Koku og kokumi
Giver dybde, fylde og kontinuitet i smagen

Forstærker salt, sødt og umami
Dæmper bitterhed

Hvidløg
Løg
Kammusling
Gærede produkter (fiskesauce, sojasauce, modnet ost, øl)

Dipeptider fundet i
Gouda
Parmesan-ost



Der er to veje, som begge går gennem
smagen

At tilføre sødme og umami til det grønne

At udløse det grønnes indbyggede
potentiale til at frigøre sødme og umami

+ at arbejde med mundfølelsen
(tekstur)

1. vej

2. vej



A role for macroalgae and cephalopods in sustainable eating 
(O. G. Mouritsen and C. V. Schmidt) Front. Psychol. 11:1402 (2020)

At tilføre umami og kokumi ved hjælp af
lidt af andre råvarer end det grønne

➤ typisk fra dyr, alger og svampe

1. vej

Suppe, fond, sauce, dressing, 
marinade, tilbehør

Fermenterede saucer



Umami/kokumi – quick fix

GærflagerBærmeMiso

Dashi Garum/fiskesauce Sake/vin/øl

Fiskerogn Koji/shio-koji Marmite/gærpasta



Lidt hjælp fra dyreriget

Umami og ostens rolle i den grønne omstilling
(O. G. Mouritsen) Mælkeritidende 10, 4-5 (2021)

Gammel Knas



Ost + svampe = umami-synergi



Umamiudvikling i cheddar



Umami-potentiale
af ost

bedømt ud fra indholdet 
af fri glutamat

Umami. Gourmet-aben og den femte smag
(O. G. Mouritsen and K. Styrbæk) 
Nyt Nordisk Forlag Arnold Busck, 
København (2011) 256pp.



Mere hjælp fra
dyreriget



Fermenterede saucer med umami og kokumi 

Flavor of fermented fish, insect, game, and pea sauces: garum revisited 
(Mouritsen, Duelund, Calleja, Frøst) Int. J. Gastronomy Food Sci. 9, 16-28 (2017).  



Lidt hjælp fra havet

☛ Umami: glutamat og nukleotider - synergi
☛ Kokumi: vise tri-peptider
☛ Interessant mundfølelse/tekstur



Umami fra blæksprutter

Cephalopod gastronomy - a promise for the future (O. G. Mouritsen and K. Styrbæk) Front. Comm. Sci. Environ. Comm. 3:38 (2018).
A role for macroalgae and cephalopods in sustainable eating (O. G. Mouritsen and C. V. Schmidt) Front. Psychol. 11:1402 (2020)

Umami potential of Nordic squid (Loligo forbesii) (C. V. Schmidt, M. M. Poojary, O. G. Mouritsen, and K. Olsen)
Int. J. Gast. Food Sci. 22, 100275 (2020)

Physicochemical characterisation of sous vide cooked squid (Loligo forbesii and Loligo vulgaris) and the relationship to selected sensory 
properties and hedonic response (C. V. Schmidt, L. Plankensteiner, P. L. Faxholm, K. Olsen, O. G. Mouritsen, and M. B. Frøst) 

Int. J. Gast. Food Sci. 23, 100298 (2021)



Umami from tang

Umami taste, free amino acid composition, and volatile compounds of brown seaweeds 
(O. G. Mouritsen, L. Duelund, M. A. Petersen, A. L. Hartmann, and M. B. Frøst) J. Appl. Phycol. 31, 1213-1232 (2019)

World cuisine of seaweeds: science meets gastronomy (O. G. Mouritsen, J. L. Pérez Lloréns, and P. Rhatigan) Int. J. Gast. Food. Sci. 14, 55-65 (2018)
The rise of seaweed gastronomy: phycogastronomy (O. G. Mouritsen, J. L. Pérez Lloréns, and P. Rhatigan)  Bot. Mar. 62, 195-209 (2019)



Tsukemono
Kunsten at sylte til 
sprødhed

Tsukemono: Japans sprøde og syltede sager. 
GASTRO Feb. 2017, s. 76-79 (2017).

Tsukemono: Sprøde grøntsager på japansk
(O. G. Mouritsen and K Styrbæk) Gyldendal, 

København (2017) 144pp.

Eksempel:
Grøntsager med 
umami
og knasende tekstur

+ dashi



Kulhydrater, proteiner, fedtstoffer
smagsstoffer (fx umami)

Bevar/forstærk sprød tekstur

Eksempler:
miso+ soyasauce (Aspergillus)
tempeh (Rhizopus)
lacto-fermentering
…

2. vej
Frigøre det grønnes eget potentiale
Fermentering med mikroorganismer
Fermentering med enzymer



Den magiske koji

Ikitai shio-koji

Aspergillus oryzae

➠ umami/kokumi



Koji-zuke.  Sød, umami, nedsat bitterhed

Koji: en mirakelsvamp (Aspergillus oryzae) med 
mange enzymer



Krydderihylden



Umami. Kokumi. KnasKonkrete svar på:

Hvordan kan du med din
kost bidrage til en grøn
omstilling?

Hvordan kan du følge de 
officielle kostråd?

Gratis bog til download på
www.smagforlivet.dk

http://www.smagforlivet.dk/


Kok Klavs 
Styrbæk
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