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eg mgdte fgrste gang tang som

fode i forbindelse med japansk

mad som sushi og misosuppe.

For da var tang for mig, som for
de fleste andre danskere, noget som ligger
skyllet op pé stranden, eller noget som
man stgder ind i, nar man svgmmer eller
dykker i havet. Siden er tang blevet en
daglig spise for mig og min familie, og jeg
bruger tang og tangprodukter pa mange
forskellige méader i kgkkenet. Nu vil jeg
meget ngdig undveere tang.

De tilgaengelige tangarter finder anven-
delse til forbavsende mange forskellige
slags mad. Som salater, i supper, til sushi,
idesserter, i brgd, som snacks og slik eller
som krydderi og smagsforsteerker. Udtrack
af tang kan ogsé drikkes som en slags
te. Hver tangart er specielt anvendelig
til én eller flere af disse formal og i nogle
tilfeelde til dem alle.

Bade brune, rade og grenne tangarter
har til i dag overlevet med hver deres
faste plads i de asiatiske kgkkener, for
eksempel i Japan, Korea og Kina og pa
Filippinerne. Iseer i Japan indgar tang bade
i det simple kgkken og i gastronomiske
specialiteter.

[ Vesten er anvendelsen af tang i det
moderne kgkken overvejende forbundet
med asiatisk madlavning, og den vok-
sende globalisering af iseer japansk mad

som sushi har bragt tangen frem i vester-
leendingenes bevidsthed, ikke mindst i
Nordamerika, men ogsad med voksende
styrke i Europa.

Den traditionelle anvendelse af tang
som fgde i Vesten er neesten ikke eksi-
sterende leengere, men dog stadig at finde
rundt omkring med en tendens til veekst,
utvivlsomt baret frem af erkendelsen
af, at tang har nogle sundhedsmeessige
egenskaber. I Europa spores en voksende
interesse for anvendelse af tang i kak-
kenet, for eksempel i Irland, men mad
med tang betragtes dog fortsat som noget
seert og eksotisk.

Tang indgér stadig i folkekgkkenet
I Bretagne, Wales og Irland. P& Island
spiser man sol tgrret som snack eller
blander den i salater, brgddej eller skyr,
ganske som i sagatiden. I de senere ar
er mange kokke ogsé i Danmark blevet
optaget af tang i gastronomien, og der
eksperimenteres med smag, tekstur og
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farveudtryk i velkendte og nye retter
samt i fusionsretter bl.a. som en del af
genoplivningen af det gamle nordiske
kokken.

Begynd med blid tang

Mange vil nok finde smagen og tekstu-
ren af retter med tang fremmed i forste
omgang. Det er et godt rad at veenne sig
til at spise tang ved at starte med mindre
meengder, for eksempel brugt i retter,
som man godt kan lide.

Sel er et godt sted at starte. Sa kan
man gradvis bevaege sig over de milde
tangarter som wakame og vingetang, for
senere at kaste sig over nori og hijiki.

Da de forskellige tangarter har forskel-
lige indholdsstoffer og ernzeringsveerdi, er
det en god idé at sammenseette sin kost
af flere forskellige af de brune, rgde og
gronne arter. Forbrugeren vil nemmest
kunne fa tangravarer i tarret, saltet eller
marineret form. Desveerre er tang, og iseer
tang af hgj kvalitet, endnu ikke seerligt
udbredt i de danske forretninger. Visse
asiatiske specialforretninger forhandler
kombu, wakame og nori, ligesom nogle
fiskehandlere seelger wakamesalat.

For at forbrugerne kan fa let adgang
til kvalitetstang fra forskellige steder i



verden, specielt vilde og dyrkede arter
fra mindre steder med gkologisk certifi-
kation, arbejder jeg i gjeblikket sammen
med brancheforeningen "Danmarks
Fiskehandlere” pa at fa et varesortiment
af tang ind i fiskeforretningerne. Det er
muligt at indkgbe tarret tang via en lang
raekke internetforretninger, for eksempel
www.haviang.dk

Jeg er overbevist om, at tang i fremtiden
vil komme til at udgere en langt starre
del af vores kost. Det vil ske, efterhanden
som tangens kvaliteter (gen)opdages af
kokke og forbrugere, og efterhdnden som
vi skal finde nye fadevareressourcer til en
sulten verden. Disse havets "grontsager”
vil samtidig betyde en velkommen for-
nyelse i det vestlige kostmgnster, som
kan modvirke vaeksten i kostbetingede
livsstilssygdomme.

Tang som salt og krydderi

Tang kan bruges som salt og smagsfor-
steerker i form af et torret og granuleret
pulver, som normalt fremstilles af brun-
alger (kelp). Pulveret kan bruges som
strpsalt pa feerdig mad og for eksempel
i salater eller i retter, der tilberedes ved
kogning. Der er flere fordele ved at erstatte
kogsaltet i saltbgssen med tang. For det
forste er en enkelt teskefuld om dagen af
dette pulver nok til at deekke vores behov
for jod, og det er en god kilde til calcium,
jern samt B1, B2 og Bl2vitaminer. For
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MNori-furikake

Bull kelp

det andet indeholder kelp meget kalium,
ja ofte mere kalium end natrium. Det
betyder, at man fér saltsmagen uden at
risikere forhgjelse af blodtrykket. Tangsalt
er derfor godt for personer med risiko for
forhgjet blodtryk. For det tredje tilfgrer
tangen smagsnuancer til maden, ikke
mindst umami.

[ det japanske kgokken er der udviklet
et helt arsenal af krydderblandinger, som
kaldes furikake. Mange af blandingerne
indeholder torret og ristet tang, iseer nori,
enten i sma stykker, som strimler eller
som granulat. Ofte er de blandet med
ristede, sorte og hvide sesamfrg, tarrede
fiskeflager eller chili.

Den tgrrede tang udvikler en fantastisk
aroma, nar den opblgdes af den varme
fugtighed fra en varm fiske eller gront-
sagsret. Furikake kan lgfte en simpel ret
til himlen.

En enkel, vestlig variant af furikake
er simpelthen knust, ristet tang. Her
kan man bruge vingetang, nori eller
sgl. Tangen ristes lige for brug, og med
hénden knuses tangen hen over retten.
Det er ogsa muligt i specialbutikker at
kgbe granuleret sgl, nori og kelp med for-
skellige smagstilseetninger, for eksempel
hvidlgg, chili og cayennepeber.

Den knuste tang kan benyttes til at
drysse i salater, pa fiskeretter, pa kogte
grgntsager og endog pa frugt og frugtdes-
serter. Tangens aromatiske og let salte
smag er perfekt til sgd frugt. ®

Wakame

&

Granuleret vingetang

Granuleret sal

-

Kelpsalt
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HER FAS DE
OMTALTE
SLAGS TANG

Woakamesalat (Undaria pinnatifida)
(hiyashi wakame) med sesamolie og
chili fas hos mange danske fiskehandlere
og i nedfrosset stand i velassorte-

rede asiatiske fedevareforretninger.
Wakamesalat kan ogsa nemt fremstilles
ved udblgdning af terret wakame og
tilseetning af en marinade af soya sauce,
risvineddike og knuste sesamfrg.

Sgl (Palmaria palmata) terret og
mildt reget med eblebraende. Maine
Coast Sea Vegetables, www.seaveg.
com og www.makrobiotik.com

Nori (Porphyra spp.) fas i flere kvalite-
ter i ethvert velassorteret supermarked.

Furikake med nori (Porphyra
spp.), terrede noristykker i blanding
med sesamfre fas i japanske delikates-
seforretninger og velassorterede
asiatiske fedevarebutikker:

Hijiki (Hizikia fusiforme) torret.
Fas i velassorterede asiatiske
fadevarebutikker.

Bull kelp (Nereocystis
luetkeana) terret. Canadian Kelp
Resources, www.canadiankelp.
com og www.makrobiotik.com

Sgsalat (Ulva spp.) terret i
flager. Celnat, www.celnat.fr

Kelp flakes, vingetang (Alaria
pinnatifida) terret og granuleret.
Canadian Kelp www.canadiankelp.
com og www.makrobiotik.com

Kelpsalt, bleeretang (Fucus
versiculosus) terret og granuleret/
pulveriseret. Maine Coast Sea
Vegetables, www.seaveg.com




TANG er store alger (og ikke planter).
Der findes omkring 10.000 forskellige
slags tangarter i verden, hvoraf om-
kring et par hundrede anvendes som
fodevare. Ingen tangarter er giftige,
men ikke alle er lige velegnede til at
spise. Tang er en overset ernzrings-
kilde i den vestlige verden, hvorimod
tangprodukter i mange asiatiske

lande, for eksempel Japan og Kina,
udgor helt op til 10% af ernzringen.

Der findes bade brune, rede og
gronne tangarter med et veeld af for-
skellige former, smagsindtryk og grader

af konsistens. Ingen andre ravarer
_ fra havet har 3

i kokkenet s@

ra, kogt, bagt, ristets B
(grapyleret eller friture

| «kan spises for sig selv, som sal
dderiveller den kan indg3 i

kombinationer med andre kolde'e

“varmelingredienser. | nastenalle situa-
tioner beyarer tafizen de fléste af sine
sunde indholdsStoffer i Theake form.
Tang haret stortiindhold af vigtige
mineraler, sporstoffer, proteinerwita-
miner samt sunde fibre og umattede
fedtstoffer, der i de fleste henseender
_er plantefade overlegen. Desuden
indeholder tang fa kalorier og kan
bade hostes vildt og dyrkes i store
mangder i havet pa en baeredygtig
made. Tang var en vigtig del af vore
forfeedres kost og en del af grundlaget
for udviklingen af vores nervesystem.

TANG ER HJERNEMAD!

Ole G. Mouritsen

Ovnbagt laks med sol, gronne asparges og hijiki

Ristet og terret sgl giver en flot neddeagtig
smag med toner af det friske hav, som passer
til naesten hvilken som helst slags fiskeret.
Her er en nem og hurtig opskrift, som far

en sarlig kant, hvis man bruger sel, der er

let roget over ablebraeende. Tilbeheret kan
erstattes med andre grentsager eller en salat.

(4 personer)

4 laksebagffer; dvs. udskarne stykker af en
lakseside med skind a 35 cm’s bredde ¢
1/2 dl ristet sgl, gerne ablebreendergget

TILBEHOR:

I bdt. grenne, ikke for tykke asparges * | tsk.
smeor ¢ |/2 dl terret hijiki » 3/4 dl mirin *
[/2 dI dashi (fiskesuppefond) ¢ Soya sauce

Udbled den terrede hijiki i varmt vand i 1/2
times tid og draen vandet fra. Skyl derefter
tangen grundigt i flere hold rent vand.Tilsaet
dashi, soya sauce og mirin. Lad retten simre
over svag varme, til det meste af veeden

er kogt af. Justér smagen med soya sauce
efter smag og behag og lad tangen kele af.

Placér laksebgfferne i et ildfast fad eller
pa bagepapir i en bradepande. Bafferne
kan vare med eller uden skind, men

de bevarer bedre deres saftigthed, hvis
skindet bages med (skindsiden nedad!).
Bag laksebgfferne i ovnen ved 200° i
1015 minutter afhaengigt af sterrelse og
hvor gennembagt, man @nsker fisken.
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Kap aspargesstenglerne let i den tykke
ende for at fierne det meste af de

seje dele. Skeer |-2 cm af enderne i
smalle triller af 2—-3 mm tykkelse. Bring
vandet i kog pa en pande og smelt
smerret i. Laeg aspargesstengler og
triller i vandet og lad simre omkring 10
minutter, til vandet nzsten er kogt af.

Servering: Tag de feerdige laksebgffer ud af
ovnen, portionsanret pa en tallerken og knus
den terrede sel over fisken. Laeg asparges
ved siden med den simrede hijiki ovenpa.

UMAMI

Umami er ikke en tangart, men

et udtryk fra sensorisk smagning. |
sensorisk smagning er smagslagene
opmerksomme pa flg. grundsmage:
bittert, surt, sedt og salt samt umami,
der er den senest registrerede smag.
Hjerneforskeren Peter Lund Madsen
forklarer (www.PeterLundMadsen.
dk) umami som en sarlig gruppe
smagslog beregnet til kad, fisk og
skaldyr med speciel opmaerksomhed
pa stofferne glutamat (MSG =

Det tredje Krydderi) og protein.

. |



Fynsk rygeost i tangsoob
med tangboller

Den salte, let regede og iodagtige smag

af de brune tangarter passer godt til ost.
Desuden kompletterer tangens umamismag
den umamismag, der kendetegner oste som
parmesan og emmentaler; der har en ngd-
deagtig smag. Jeg er selv meget begejstret for
at kombinere tang med rygeost. Den ramme
regsmag star godt til tangens iod og salt.

(4 personer)

4 torrede tangblade (wakame, bull kelp),
ca. I5x 3 cm « En hel rygeost uden
kommen (gerne fra Landmejeriet Sinai)

Leeg tangbladene i lunt vand og dreen for
vand pa et stykke kekkenrulle, nar de er
helt blede. Udstempl fire tarne af osten
med en ringformet manchet. Omvind
ostetdrnene med tangbladene, som skal
vaere skaret til, sa de netop passer omkring
osten. Man kan ogsa bruge noriblade

som svgb, men skal da vaere opmarksom
pa, at nori suger fugt fra osten og derfor
hurtigt mister sin delikate spredhed.

Kirstens horfroboller
med tang

(ca. 20 stk)

50 g geer * 4 dl lunkent vand * 7 spsk.
herfre * 2 spsk. finthakket torret tang

(sel og sgsalat) ¢ 2 tsk.honning * 2 dl
ylette/A38 « 3 spsk. vindruekerneolie * 2
tsk. salt » 400 g groft mel (spelt/graham/
fuldkornshvede) « 500 g hvedemel * | g

Rer herfre og tang ud i 3 dlI lunkent vand
(ca.40°) og lad treekke ca. |5 minutter.

Oples geren i | dl lunkent vand (37°).Tilsaet
sammen med honning, ylette, olie og salt.
Tilszet melet lidt efter lidt og zlt dejen feerdig,
til den slipper bord og hander; men stadig
er smidig. Saet til haevning 50-60 minutter.

Leeg dejen ud pa et meldrysset bord
og sla den ned. Form bollerne og
lzg dem pa en smurt bageplade. Lad
bollerne efterhaeve ca. |5 minutter
og pensl med et sammenpisket g.

Bag bollerne ca. 20 min. ved 200°.

Servering: Byd ostetarnene som forret,
eventuelt sammen med lidt gren wakame-
salat. Hvis man vil tilfgje endnu en tangsmag,
kan man lige fer serveringen drysse lidt
norifurikake oven pa osten. Forretten kan
ledsages af herfrebollerne, som har kraft til
at baere gennem hele maltidet.

TANG PA TRYK

En ny dansk bog om tang som
fodevare, "Tang. Grontsager fra havet”
af Ole G. Mouritsen, udkommer snart
pa Nyt Nordisk Forlag Arnold Busck.
Bogen giver en beskrivelse af, hvad
tang er, og hvorledes tang gennem
tiden og i forskellige kulturer har vaeret
anvendt af mennesker til forskellige
formdl, som fade til mennesker og

dyr til saltfremstilling, til medicin og
kosmetik og til forskellige tekniske
formal. Bogen argumenterer for de
ernaringsmassige fordele ved tang og
giver anvisninger og opskrifter pa, hvor-
ledes man let selv kan tilberede sunde,
varierede og velsmagende maltider,
hvori der indgar forskellige slags tang.
Kokken Jakob Mielcke star for et

afsnit i bogen med en serie helt nye
gastronomiske specialiteter med tang.
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