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HOW DO YOU SEAFOOD?
TANG SOM FREMTIDENS REGIONALE F@DEVARE

Denne informationsbrochure er blevet udarbejdet som Tangens historie i Nordeuropa
led i Interreg-projektet AlgaeFood. Interreg er et EU-
finansieringsprogram til stette for samarbejde pa tvaers
af landegraenser, i dette tilfaelde mellem Tyskland og
Danmark. Formalet med det trearige projekt er at gge
bevidstheden om tang som en sund fedevare og som en

grundlaeggende bestanddel i intakte gkosystemer.

I hvilke fedevarer findes tang i dag?
Blaeretang (Fucus vesiculosus)
Grundlaeggende om tang i kekkenet

Lav leekker mad med tang med 3 nemme trin

Oprérift Pesto med blzeretang
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TANGENS
HISTORIE

1 [\Jordeuropa

Mens tang har vaeret en del af madtraditionen i ASIEN i
tusindvis af ar, har de - med fa undtagelser - aldrig spillet
en starre rolle i kekkenerne i Tyskland og Skandinavien.

HISTORISK BRUG af tang i Europa var primaert begraenset til:
« Kilde til salt (tangaske til saltning af ked)
« Dyrefoder, gadning eller kompost

VIKINGERNE spiste redalgen Sel (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 ogsa en lang
tradition for at spise tang.

| HVILKE

FODEVARER

7/

De fleste mennesker kender tang fra ASIATISK

MADLAVNING:

« Sushi: Radalgen Nori bruges til at omrulle sushiruller

» Wakame-salat: Brunalgen Wakame far sin klare
grenne farve gennem terring og opvarmning

Men tang findes ogsa 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 tilsaetningsstoffer

i fedevarer (ogsa i gkologiske produkter) og er

fuldstaendig ufarlige for helbredet.

Pa ingredienslisten finder vi dem som:

« ALGINSYRE (E 400), NATRIUMALGINAT (E 401),
KALIUMALGINAT (E 402) - udvundet fra cellevaeg-
gene i brunalger

+ AGAR-AGAR (E 406) og CARRAGEEN (E 407) -
udvundet fra cellevaeggene i redalger

Konklusion: Tang er allerede en del af vores hverdag!
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Hvad du kan forvente

TANG KAN SA MEGET
MERE!

Nu er det tid til at
introducere tang som
en velsmagende og
lokal delikatesse i
den nordeuropiske
gastronomi og hverd-
agsmad!

Pa de naeste sider
praesenterer vi FIRE
TANGARTER, der ofte
findes langs kysterne

i Nordtyskland og Dan-
mark. Laer spaendende
fakta om disse lokale
tangarter - og prov
vores lekre opskrifter!
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BLARETANG

ucus vesicuiosus

e SARLIGE TRAK:

Flerarig brunalge,
tilharer fucus-familien
Bliver ca. 10-50 cm lang
De luftfyldte blzerer giver
algerne opdrift i vandet.

SMAG/KONSISTENS:

Saftigt bid
Salt, frisk, behagelig
smag af hav

e BRUG | KOKKENET:

Frisk i salat

Pensl med olie og bag
iovnen 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

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

DEN REGIONALE
FORSKEL:

Blzeretang er en
beskyttet art i Tyskland
og ma ikke hostes til
kommercielle formal.

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



GRUND:-
LAGGENDE
OM TANG |
KOKKENET

Isaer de store brunalger har et meget hgjt jodindhold.
For at undga at indtage for meget jod bgr forbruget
af brunalger begraenses til 1-2 portioner om ugen.
Opbladning eller blanchering kan dog reducere
jodindholdet med 80-90%:

VASK DEN FRISKE LAG DEN TOGRREDE BLANCHERING
TANG TANG | BLGD | SALTET VAND
Vask om ngdvendigt Laeg den torrede tang Blancer tanget i saltet

den friske tang grundigt i blad i en skal koldt vand for at reducere
i KOLDT vand tilsat lidt saltet vand i 10 minut- jodindholdet, for en
havsalt pa forhand. ter, og kassér derefter mildere smag og en

ibledsaetningsvandet. bladere tekstur.
Dette giver den torrede

tang en mere behagelig

konsistens til videre

forarbejdning.

ALGER SOM KRYDDERI
En nem made at bruge
tang pa, er at drysse
knust terret tang over
mad som krydderi eller
bruge det som topping.
Et visuelt og velsma-
gende hgjdepunkt i
salater, supper eller
sandwich!

| AAKKER
MAD MED
TANG

MARINERET TANG

SOM TILBEH@R ELLER
I EN SALAT

Forbered din yndlings-
marinade (f.eks. lavet af
olivenolie og citronsaft)
leeg 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 ogsa perfekt og
understreger tang-
smagen.

RISTET ELLER STEGT
TANG

For en aromatisk ristet
smag: Rist den torrede
tang kortien gryde
(uden olie). For en mere
intens smag: Steg frisk
eller opbledt tang i lidt
olie i et par minutter.
Kombiner med
grentsager eller pasta,
eller i en sandwich.



PESTO

med bloeretang

Ingredienser

FORBEREDELSE (20 min.) TIL 2 PORTIONER:
Vask den friske bleeretang. Eller bled den terrede blaere- 20 g frisk bleeretang
tang op i koldt saltet vand i 10 minutter, og kassér derefter 30 g parmesan
bledgeringsvandet. Steg solsikkefraene i en gryde over 30 g ristede solsikkefra
medium varme (uden olie), indtil de er gyldenbrune. 1 %2 spsk friskpresset
Haeld derefter alle ingredienserne i en blender og blend citronsaft
ved den hgjeste indstilling. Pestoen passer perfekt til 60 g spinat
spaghetti eller som dip til brod og grentsagsstave. 2 tsk. agavesirup

1 fed hvidlog

50 ml Olivenolie




TANG-
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SCHNITZEL

med marinade af bloeretang

FORBEREDELSE (30 min.)

Laeg blaeretangen i bled i koldt vand i 15 minutter
og dup ter. Pisk aegget, dyp algerne i egget og
derefter i rasp. Steg spradt pa begge sideriolie.
Serveringsforslag: Frisk salat, kartofler eller
pommes frites.

Ingredienser

TIL 4 PORTIONER:

10 g torret bleeretang
eller 60 g frisk

1lag

3 spsk rasp

3 spskolie til stegning
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»ang skaber bagiclinjen i smagen T A N ( 5 _
09 bk:’hger dyéc{e til maden. Tangens
umami kan give en charmerende

grundsmag samt tilfgje en varm-gragn- S / \ E N / \

subtil-jodagtig smagsnote. Sa giv din

ret haje og stille kulinariske éﬁ/ger. « H A\/ ET | (/mami |

HVORDAN SMAGER ALGER?

« Tang passer godt til bade varme, kolde, salte
og sade retter.
Den beriger det vegetariske og veganske kokken isaer
med deres maritime aroma uden fisk eller skaldyr.
Tang er isaer populzer pa 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 forsteerker smagen af rettens gvrige ingredienser.
Navnet bestar af de japanske ord for »laekker« og »smagx.
Opstar ved tilstedevaerelsen af aminosyrerne
glutaminsyre og asparaginsyre i proteinrige fadevarer.

BOTHO STEIN Er hovedsageligtindholdet i de store brunalger sasom
smagsudvikler og kok med mange ars tangerfaring sukkertang.
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UKKERTANG

accharma (alissima

SARLIGE EGENSKABER:
« Brunalge
« Tilherer kelp-familien
« Meterlange blade,

der vokser pa en stilk

m SMAG/KONSISTENS:

« Saftigt, men lidt sejt bid
« Salt, frisk, serteagtig,
mild havsmag

BRUG | KBKKENET:

« | asiatiske retter, f.eks.
karryretter og dashi

« | salater i kombination
med andre grentsager
og &g

« Som sprade tangchips
pensl med olie og bag
iovnenica. 15-20
minutter ved 150 grader

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

Afhaengigt af hav-
vandets saltholdighed
kan sukkertangen vok-
se til mellem 1-3 m.
For at kompensere for
staerke stremme (isaer
i Nordsgen) udvikler
den en balget/krympet
struktur der beskytter
tangens vaev og giver
mere stabilitet.
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GRONST-
SAGSGRYDE
M. KARRY

’ /4 o

FORBEREDELSE (25 min.) TIL 4 PORTIONER:
Skyl sukkertangen godt, lad den ligge i koldt let saltet 1 ds kokosmaelk
vand i 10 minutter. Skaer sedkartoffel, courgette/squash, 1 lille sedkartoffel
peberfrugt og guleradder i nogenlunde lige store stykker 1/2 courgette/squash
og chilien i ringe. Rens sukkeraerterne, riv ingefaeren og 1 knivspids peber
svits grontsagerne i lidt olie i 5 minutter. Tilsaet karrypasta 1 handfuld sukkeraerter
og kokosmaelk og lad det simre i 7 minutter ved medium 15 g frisk sukkertang
varme. Skaer el. klip tangen i strimler el. stykker og tilsaet. 1 spsk. red karrypasta
Lad det simre i 5 minutter. Smag til med salt. Server med 1 lille stykke ingefaer
med ris og brad. 2 gulergdder

Salt

Et drys chili eller
chilipulver
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CHOKOLADE-

KAGE

med RombU-KArame(Sauce

TILBEREDNING AF CHOKOLADEKAGE (25 min.)
Rer alle ingredienser godt sammen i en stor skal og
hald dejen i en smurt, rund kageform. Bag kagen i
en forvarmet ovn ved 170 °C uden lag i 20 minutter.
Daek derefter kagen til og bag videre i yderligere
40 minutter. Det er vigtigt at deekke kagen, da
honningen ellers vil danne en hard overflade.
Giver 16 stykker.

TILBEREDNING AF KARAMELSAUCE (25 min.)

Bring honning og vand i kog, seenk derefter varmen og
lad det simre i ca. 15 minutter, indtil det far en gylden-
brun farve. Tag gryden af varmen og rer smer og flede i,
indtil massen er glat og ensartet. Udbled farst 172 spsk
kombu i koldt vand i 10 minutter, pres det derefter og
skeer det i sma stykker. Tilsaet kombu til sidst i karamel-
saucen.

TOPPING

Rist 2 spsk kombu pa en pande ved hgj varme i

ca. 15 minutter, lad det kele af og smuldr det mellem
fingrene. Drys det over karamelsaucen.

Ingredienser

280 g fuldkornsspeltmel
250 g bledt smar

300 ml maelk

150 g honning

(fx akaciehonning)

4 g

3 spsk kakaopulver

2% tsk bagepulver

4 spsk honning

5 spsk vand

200 g flede

80 g bledt smear

1% spsk tarret sukker-
tang (kombu)



TANG

TANG ER HAVETS REGNSKOVE:

« Absorberer CO2, producerer ilt

« Giver levesteder for mange dyrearter

» Forbedrer vandkvaliteten: absorberer
overskydende neeringsstoffer

TANGDYRKNING FORBEDRER

0G SPARER RESSOURCER PA LAND:

« Lille eller intet landareal er nedvendigt
til dyrkning

« Ingen brug af pesticider eller gadning

« Intet ekstra ferskvandsforbrug

Til produktion af 10 kg
svineked er der brug
for 90 m? jordareal.
Til produktion af 10 kg
alger kun 0,2 m?!

2
Jo mere tang vi spiser, 0/ Z n

jo starre er behovet for
at dyrke tang i stor skala.

til 10 kg alger
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TAN

“godl for din|

Umaettede
fedtsyrer

TANG ER FYLDT
MED VIGTIGE
Antioxidanter NARINGSSTOFFER!

Mineraler,

sporstoffer, jod Impouerem/e./

\ 1 kg friske alger inde-
holder nzeringsstoffer

Fibre som 10.000 L havvand!

Brug kun tang fra rent

vand, gerne fra strande

Proteiner, med bla flag. Brug ikke
essentielle aminosyrer tang, der er skyllet op
og ligger pa stranden.



INGEN GRUND
TILAT FRYGTE
TANG-SLIM

“vordan algecukker
an pavirke vores koSt posifiv

Mange bliver afskraekket fra at spise tang, fordi de virker
slimede. Men faktisk er »tang-slim« bade naturligt og gavn-
ligt! Denne fordom mod tang afskraekker 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« bestar overvejende af komplekse flerfoldige
sukkerstoffer (kulhydrater) og i mindre maengder af
proteiner, fedtstoffer og mineraler. Brunalger som sukker-
tang og blaeretang indeholder primaert 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 omgivelser. Det gelélignende lag hjzelper blandt

andet med at:

» FORHINDRE UDT@RRING: binder vand og beskytter
dermed tangen mod udterring, f.eks. ved lavvande

* AFVARGE SKADEDYR OG SYGDOMSFREMKALDENDE
ORGANISMER: f.eks. rovdyr og mikroorganismer

0OG HVAD GAVNER »TANG-SLIM« OS?

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

» ANTIOXIDATIV OG BETANDELESDAMPENDE:
Virker mod oxidativt stress og betaendelsestilstande
i kroppen.

* IMMUNSTYRKENDE, ANTIVIRAL, ANTITUMORAL:
Stotter vores immunsystem i kampen mod sygdoms-
fremkaldende stoffer og skadelige miljgpavirkninger.

+ BLODSUKKERREGULERENDE OG FORD@JELSES-
FREMMENDE:

Gavnlig for fordgjelsen og en stabil blodsukkerbalance.

+ NEUROBESKYTTENDE:

Hjeelper med at beskytte nerveceller mod skadelige
pavirkninger.

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

INFO TIL KOKKENET:

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

SMAGER TANG SA S@DT?

Sukrene i tang kan have en let sedme, men ikke som vi
kender det fra almindeligt sukker eller frugt. Generelt
opfattes tang ikke som sgde, da andre salte eller umami-
rige smagsnuancer dominerer.

Fucoidan er ogsa godt
for miljoet:

En undersggelse fra
Max-Planck-Instituttet
i Bremen har pavist,

at algesukkeret er en
meget effektiv og lang-
sigtet CO,-lager.
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0 S/ARLIGE KENDETEGN: 6 BRUG | KOKKENET: Fu F fg

« Etarige gronalge » Friskisalat eller som Sesalat er den hurtigst
« 20-30 cm lange blade ingrediens til pesto voksende tang.

+ Torret som krydderi Pa varme sommerdage
SMAG/KONSISTENS: til alle salte retter gror den op til 20% af
+ Meget tyndbladet, sin sterrelse om dagen!
o Frisk: mild, salt
« Torret: krydret, maritimt
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ASIATISK
SALAT ezemne

FORBEREDELSE (20 min.) TIL 2 PORTIONER:

Laeg den torrede sgsalat i bled i koldt saltet vand Y2 agurk

i 10 minutter. Skeer derefter agurk, gulerod og 2 gulergdder

forarsleg i skiver eller strimler og riv ingefaer fint. 1 knivspids peber
Tilseet peber, sed chilisauce og drys sesamfrgene 15 g frisk eller 5 g torret
over salaten. sgsalat

Lille stykke ingefaer
2 forarslog

50 ml Sad chilisauce
10 g sesamfrg



> eh dansk model.

HVAD ER HAVHAVER?

I Danmark er der omkring 30 havhaver. Her dyrkes gsters,
muslinger og tang pa 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 ogsa et uddannelsessted

for skoler. For eksempel besgger 10.000 folkeskoleelever
Havhaven i Kebenhavn hvert ar og bliver praesenteret

for, og undervist i emnerne havbevarelse og fedevare-
produktion.

der ogm voere
avhaver i Tyckland:

> /i vil cvare: Jal]

FORDELENE ER INDLYSENDE:

» Sund og baeredygtig mad til mennesker

« Starre biodiversitet i havomrader

« Forbedret balance i det marine gkosystem

+ Faellesskab for entusiastiske mennesker
der gnsker at beskytte havene

+ Uddannelsessted for barn og unge om
emnet havbeskyttelse og ernaering

De farste forseg med almennyttige, privat brug
i Slesvig-Holsten og Mecklenburg-Vorpommern
er allerede i gang (pr. 5.5.2024).



SARLIGE EGENSKABER
o flerarig brunalge

« ca.30cmlang

« med savtakkede blade

SMAG/KONSISTENS:
 Fast, mellemtykt blad
« Salt og let bitter

: e BRUG | KOKKENET:
o |tynde strimleri salater
o Letstegtiolie som
krydret tilbehar
« Velegnet pa sandwich

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

31



v
Dieses Rezept ist entstanden
in Zusammenarbeit mit:

CoCInA

F000
COWORKING.
KITCHEN

SPIDSKALS-

SALAT

et cavtang

TILBEREDNING (1 Std.)

Laeg tang i koldt, saltet vand. Tag den op efter ca. 10 minut-
ter og skaer den i sma stykker. Skaer spidskalet i kvarte og
snit det sa fint som muligt. Salt kalen og alt den grundigt
i et par minutter. Nar den gnskede konsistens er opnaet,
tilsaettes 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 graeskarkerner groft pa et skaerebraet.

Bland spidskalen med dressingen, top med de hakkede
greeskarkerner og server.

TIL 4 PERSONER:
600 g spidskal

20 g frisk savtang
Lidt salt

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

2 spsk. ahornsirup
1 tsk. wasabipasta
40 g graeskarkerner

33



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

HVOR KAN JEG FINDE TANG?

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

8. Godt ot vide wmmmm - Pakkeficte W

I Tyskland er blaeretang & Det nemmeste tids- — + Waders, vaddragt
en beskyttet art, der . punkt at hgste er ved W eller badetg;j
ikke ma hgstes, til = lavvande. Du kan finde 5| + Svemmebriller, hvis
kommercielt brug. ; en tidevandstabel her: du leder efter tang
www.dmi.dk under vandet
(Danmarks meteoro- « Saks eller kniv og
logiske institut) en spand
www.bsh.de
(det faderale sefarts-
og hydrografiske

agentur i Hamborg)

FOR VI STARTER: 1. Forskning

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

« Bla Flag pa danske strande: www.friluftsraadet.dk/

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



NAR DU ER | VANDET: 2. | vandet

o Skeer kun de yderste skud af. De er friskest
og smager bedst.
Nogle tangtyper, sasom sukkertang, vokser
nedefra. Sa her skzerer eller klipper du 10 cm
over vedhzeftningen pa underlaget.
Fjern ikke hele tangplanter, tag kun det, du skal
bruge, sa tangen kan fortsaette med at vokse.
Hest (og spis) kun frisk tang. Hvis du er i tvivl,
lugt! - det skal lugte friskt af havvand eller

af »ingenting«. 606{ ap,betit/
NAR DU ER TILBAGE PA LAND: 3. p& land
ALGAEFOOD_INTERREG

« Huvis du ikke er sikker pa, 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« (tilgeengelig i AppStore)
fra Alfred Wegener Institute er det ogsa muligt at
identificere tangarter, desvzerre ikke med fokus pa
brug i fedevarer. www.seaweeds.awi.de
Den eneste art, du bgr undga, er sargassotang (Sar-
gassum muticum). Den indeholder uorganisk arsen,
hvilket, i sterre maengder, er sundhedsskadeligt.

Sa er det bare, at tilberede dine egne retter med
friskhostet tang. God appetit!

0G HVIS JEG IKKE VIL H@STE SELV? Kob af alger

Mange forskellige typer tang fas ogsa terret i butikker Du kan allerede nu kebe
eller online. Veer opmaerksom pa tangens oprindelse og tangprodukter fra falgen-
evt. det gkologiske logo. Dette garanterer en skansom, de projekt- og netvaerk-
baeredygtig hast og oprindelsen fra kontrollerede spartnere:

farvande. | Danmark er gkologisk certificering af tang ret www.dansktang.dk
sjeelden. Ikke desto mindre forvaltes tangen bzeredygtigt www.meeresgarten.com
og ansvarligt af mange Smaavlere og sankere.
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Vi eynes, tang horver til pé
en hver tallerben! Horfor?

1 Tang er fuld af vigtige indholdsstoffer
2 Kan dyrkes pa en miljevenlig made
3 Erenberigelse i kakkenet!

I denne folder kan du blive klogere pa
regionale tangtyper. Laer hvordan du
tilbereder dem pa en velsmagende
og nem made og fa gode opskrifter
med pa vejen!
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