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GRON OMSTILLING
MOD EN MERE
PLANTEBASERET

KOST

s

Gar det fremad med at omstille sig til en mere gron kost i de danske kokkener?
Vi har fundet et svar ved at analysere et stort markedsdrevet
datamateriale baseret pa maltidskasser.

i har vidst det i lang
tid: Vi skal spise mere
grant og mindre kad for
vores sundheds skyld.
Men vi ggr det ikke, og aldrig har
menneskeheden veeret plaget af
sa mange kostbetingede sygdom-
me som nu. Vi ved nu ogsa, at vi
skal spise mere plantebaseret
mad, fordi det er mere baeredygtigt
og bedre for planetens sundhed
og for klimaet. De nye danske,
officielle kostrad fra januar 2021
er ovenikgbet formuleret i denne
ramme, og radene er naturligvis

blevet omtalt som klimakostrad.
Spgrgsmalet er s&, om vi kommer
til at @endre vores kostvaner for
klimaets skyld.

Menneskers forhold til mad er kom-
pliceret, og vores mad- og smags-
preeferencer er praeget ikke alene
af madens objektive, fysiologiske
smagsindtryk, men ogsa vaner,
tradition, kultur, etnicitet, social
kontekst, mm. Vi aendrer kostvaner
meget langsomt. Det tog dansker-
ne tredive ar at laere at spise pizza
og drikke vin. Som en traditionelt
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kgdspisende befolkning star vi over
for en formidabel udfordring, nar

vi skal leere at spise en langt mere
plantebaseret kost, mens vi sam-
tidig skal skeere to tredjedele ned
pa kegdet, iseer det rede kgd. Men
der er ingen vej uden om 500-600
gram grgnt og frugt om dagen, hvis
vi skal fglge anbefalingerne i EAT
Lancet Commission Report on He-
althy Diets from Sustainable Food
Systems (2019), de danske kostrad
(2021) og Klimaradets rapport Kli-
mavenlig mad og forbrugeradfeerd
(2021).
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Energisammensaetning af maltidskaserne fra Aarstiderne opdelt pa fire hovedgrupper: animalske kilder, frugt, kolonialvarer og
plantebaserede kilder. Som kolonialvarer indregnes mel, korn, havregryn, quinoa, ris, brgd, oliven, dadler, honning, miso, kokos-
meelk, ngdder, kerner, frg, tarrede beelgfrugter, mm.

Store organisationer som COOP
og Landbrug & Fgdevarer foreta-
ger lgbende spgrgeskemaunder-
sggelser om befolkningens kost-
vaner, ligesom der i december
2021 udkom en stgrre europaeisk
undersggelse om forbrugerad-
feerd- og holdninger. Generelt
viser disse undersggelser, at folk
gnsker at spise flere grgntsager
og skeere ned pa kgdet, og at
mange mener, at de rent faktisk
gor det.

Men spgrgsmalet er: Sker der
noget, og hvor hurtigt gar det med
den granne omstilling? En ting

er, hvad folk forteeller i sparge-
skemaundersggelser; en anden
er, hvad folk rent faktisk spiser.
Man kan dog sige én ting med
sikkerhed: Ingen fadevarer kan
betragtes som sunde, naerende
eller beeredygtige, medmindre de
bliver spist. Og det er her, smagen
kommer ind. Vi spiser ikke noget

i leengden, medmindre vi kan lide
smagen af maden og tillader den
at komme ind i munden og ned i
maven.

Erfaringer fra 1,5 millioner
maltidskasser

Vi har for en seksarig periode med
kvantitative metoder undersggt,
hvad et udsnit af den danske
befolkning rent faktisk spiser til
aftensmad ved brug af et massivt
datamateriale for salget af maltids-
kasser. Aarstiderne A/S, som er
det stgrste danske firma inden for
denne voksende branche, leverer
arligt 1,5 millioner maltidskasser
til danskerne, svarende til ugentligt
30.000 familier, der far ravarer-

ne med opskrifter leveret direkte
til dgren. Da disse data er drevet
af en markedsmekanisme, kan

vi antage, at maden i kasserne
faktisk bliver spist. Det er dermed

Hvad spiser du?
Omnivor: du spiser alt

muligt at beregne forholdet mellem
forbrugernes energiindtag, som
skyldes henholdsvis planteba-
serede og animalske ravarer.
Desuden er det muligt at beregne
klimaaftrykket i form af sakaldte
CO,-zekvivalenter. Energiindhold
og CO,-aftryk kan bestemmes ved
brug af de efterhanden omfattende
internationale og danske databa-
ser (for eksempel Frida: Database
med fodevaredata, 2021; CON-
CITO: Den store klimadatabase,
2021). Endelig kan vi ved analyse
af opskrifterne, der falger med
maltidskasserne, afdaekke, hvilke
smage de markedsdrevne kreefter
bag maltidskasserne opererer pa
basis af.

Vegetar: du spiser ikke kad og fisk, men dog maelkeprodukter og eeg

Flexitar: du spiser overvejende plantebaseret kost, men ogsa sma

maengder af animalske produkter

Pescetar: du er vegetar, men kan supplere kosten med fisk og skaldyr

Veganer: du spiser ikke animalske produkter
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Maltidskassernes
sammensaetning

Aarstiderne distribuerer en vifte af
17 forskelligt sammensatte maltids-
kasser. Udbuddet af kasserne og
deres sammenseetning af ravarer
varierer afhaengigt af markedet,
men er samtidig underlagt en fra
virksomheden overordnet malsaet-
ning om at gge det plantebaserede
energiindhold i kasserne. Kasserne
spaender fra rent veganske og
vegetariske kasser med naesten
100 % plantebaseret indhold til kas-
ser med omkring 40 % animalske
ravarer.

Ser man pa energisammenseaetnin-
gen, far forbrugerne af kasserne i
deres aftensmailtid et energiindhold
fra plantebaserede kilder (helt over-
vejende grgntsager), der varierer fra
25 % til 55 % af det totale energi-
indtag.

De fleste forbrugere far 20-30%
af energien fra kolonialvarer (det
vil sige produkter som mel, korn,
havregryn, quinoa, ris, brad mv.),
og denne andel vokser i takt med,
at det plantebaserede indhold
vokser i maltidskasserne. Saledes

Plantebaseret energiindhold
75,7%

. 2% far flexitarer og pescetarer omkring
72,9% o 30 % af energien fra kolonialvarer,
LS hvorimod veganeres andel er over
50 %. Det betyder derfor, at nar
forbrugerne veelger mere plante-
baserede maltidskasser, far de en
2016

2017 2018 2019 2020 2021 voksende del af energien fra kolo-

Den gennemsnitlige tidslige variation af det plantebaserede energiindhold i alle nialvarer (og i en vis udstreekning
maltidskasser fra Aarstiderne veegtet i forhold til salgsvolumen. De viste tal hviler fra svampe- og radbedebgffer) og
pa et solidt statistisk materiale bestaende af 687.000 arlige maltidskasser i 2016
til omkring 1.500.000 i 2021. Den svage nedgang i 2017 tilleegges introduktion af
en seerlig Barnefamiliekasse henvendt til familier med smé bgrn, da barnefamilierne erstatter kadet.
gerne vil have flere aeg og mejeriprodukter pa grund af “sovseeffekten”. Den seerligt
store tilvaekst i 2019 tilordnes et voksende salg af vegetariske maltidskasser (Ve-
getarkassen) og et svindende salg af den hurtige maltidskasse (Kvikkassen).

ikke fra de grgntsager, som typisk

Smagen driver

den granne omstilling
Udviklingen af det procentiske
CO,-emission (kg CO,-zekvivalenter) plantebaserede energiindhold i mal-
tidskasserne viser over en seksarig

1,25 1,26 1,26 118
L£.08 L£.08 periode fra 2016-2021 en klar
udvikling mod en voksende andel af
energiindtaget fra plantebaserede
ingredienser - fra et gennemsnit-

ligt indhold i alle maltidskasser pa

2016 2017 2018 2019 2020 2021
o i . o
Variation i perioden 2016-2021 af CO,-emission per gennemsnitlig kuvert beregnet 72,9%12016 4l 75,7 % i 2021. I
pé baggrund af samtlige maltidskasser distribueret af Aarstiderne vaegtet i forhold takt med veeksten af det procenti-
til salgsvolumen. Mindre usikkerhedskilder pa disse data omfatter forbrugernes ske plantebaserede energiindhold

anvendelse af ingredienser, som ikke er indeholdt i kasserne, for eksempel olier og
fedtstoffer, som kan veere af forskellig oprindelse. Det lidt stgrre fald i 2020 skyldes
iseer vaekst i salget af vegetariske maltidskasser.

er klimaaftrykket fra maltidskasser-
ne aftaget.
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Spgrgsmalet er nu, om der er noget
seerligt ved sammenseaetningen af
Aarstidernes maltidskasser og de
tilhgrende opskrifter til madlavnin-
gen, som kan forklare den positive
udvikling mod en stgrre plantean-
del. Det fremhaeves tit, at grunden
til, at det er sveert at spise mere
plantebaseret mad, er, at det ikke
smager godt nok, og at vi menne-
sker har preeferencer for kgd. For
at forsta, hvad der er pa spil her, er
det vigtigt at skelne mellem smags-
og madpreeferencer (den hedoniske
smag), som i hgj grad er kulturelt
og traditionsmeessigt bestemt, og
selve smagen af maden (den fysio-
logiske smag).

Mennesker eftertragter iseer mad,
som er sgd og har umami-smag,
hvilket skyldes vores evolutionshi-
storie, og det geelder uafhaengigt af
kultur og traditioner. P4 den anden
side er det netop de to grund-
smage, som planter almindeligvis
mangler (nar vi ser bort fra modne
frugter). Det skyldes iseer, at de
sgde sukre i planterne er bundet i
kulhydrater, og de umami-smagen-
de aminosyrer er bundet i proteiner.
Hverken kulhydrater eller proteiner
har nogen smag. Derimod har ked
fra muskler meget umami-smag.
Hvis vi skal gere os forhabninger
om at spise mere plantebaseret
kost, ma vi forholde os til denne
problemstilling.

Lasningen ligger lige for: At tilfgre
det greanne den sgdme og umami,
som det fra naturens side mangler.
Det sker nemmest ved at lane

lidt fra dyreriget, som har masser
af umami. Hvis man er veganer,

er det noget vanskeligere, men
mange svampe kan bidrage med
umami-smag. Endelig foreligger der
muligheden af at fermentere det
gronne for at frembringe uma-
mi-smag og sgdme.

Umami og sgdme

i maltidskasserne

Med udgangspunkt i hypotesen om,
at den granne omstilling af vores
mad ma tage udgangspunkt i sma-
gen, har vi analyseret ingredienser
og opskrifter i maltidskasserne fra

Hvad kan vi lide?

De kulturelt bestemte mad- og smagspraeferencer er laenge om at om-
stille sig, og vi taler maske om artier. Vores preeference for to af de fem
grundsmage, sgd og umami, er imidlertid kodet i vores gener gennem
evolutionen, og alle mennesker eftertragter mad med disse smage.
Det skyldes, at sgd og umami-smagende mad har veeret godt for vores
arts mulighed for overlevelse og udvikling. Sgd signalerer sukre, som
giver kalorier og dermed energi. Umami signalerer lettilgeengelige
proteiner (i form af aminosyrer og sma peptider), hvilket giver bade
energi og rastof til at bygge muskler. Preeferencen for sgd har fulgt

os og vores tidligere forfaedre i millioner af ar, og vi har faet vores
forkeerlighed for sgdme stimuleret af modne frugter. Praeferencen for
umami skyldes, at vi har vaeret kadspisere i mindst to millioner ar, og
iseer efter vi begyndte at bruge ilden til at tilberede vores mad for 1,9
millioner ar siden. Umami (ogsa kaldet kedsmag) far vi iseer fra dyr,
som har muskler, der bade indeholder umami-smagende aminosyrer
(glutamat) og umami-smagende nedbrydningsprodukter (nukleotider)
fra det energistof (ATP), som driver musklerne.

Problemet med at spise plantebaseret mad opstar derved, at plan-
terne (bortset fra deres modne frugter) kun sjeeldent har sgdme og
umami. Vi er derfor oppe mod nogle fundamentale forhold, nar vi kon-
fronteres med den grgnne omstilling af vores fgdevarevalg. Planterne
mangler netop de to grundsmage, som vi evolutionaert er praeget til at
eftertragte. Men der er en lgsning, og den bestar i at tilfere den plante-
baserede mad de smage, som den “mangler”, eller udlgse planternes
indbyggede potentiale til selv at smage sgdt og umami ved at nedbry-
de deres kulhydrater og proteiner i henholdsvis sukre og aminosyrer.

Dette foregar nemmest ved fermentering.

Aarstiderne. Vi har haft hovedfokus
pa umami og sgdme, men ogsa pa
kokumi, som er et japansk udtryk for
den smagsforsteerkning af sgd og
umami, som seerlige fadevareemner
som hvidlgg, ost og fermenterede
saucer kan give i form af mundfylde,
smagskontinuitet og lang eftersmag.
Det er ogsa vores hypotese, at det
er ikke kgd som sadan, vi evolu-
tionaert er preeget til at eftertrag-
te, men smagen kad, det vil sige
umami. Hvis denne umami-smag er
fraveerende i en gran ret, vil denne
mangel typisk blive fortolket som

en mangel pa kad og medfare en
reduceret maetheds- og tilfredsheds-
fornemmelse. P& den anden side,
hvis den grgnne ret har god uma-
mi-smag, vil den spisende ikke fole,
at der eventuelt mangler kad.

Analysen viser, at stort set alle
opskrifter, der ledsager maltids-
kasserne omtalt i denne artikel,
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0g som jo i en vis udstreekning er
drevet ved en kombination af op-
skriftudviklernes og kokkenes ind-
sats og viden pa den ene side og
forbrugernes markedsdrevne reak-
tion pa udbuddet af maltidskasser
og opskrifter pa den anden side,
indeholder veesentlige elementer
af umami, kokumi og sgdme. Der
er derfor grund til at antage, at en
mulig grund til succesen med en
voksende planteandel i maltids-
kasserne skyldes et vist fokus pa
smag. Det er selvfglgelig indlysen-
de, at andre “smagsindtryk” via
krydderiernes aromaer og eventuelt
breendende smage har stor indfly-
delse, ligesom en vis harmoni i det
samlede smags- og teksturudtryk
af retterne spiller en stor rolle. Det
er imidlertid vigtigt at fremhaeve,
at hverken krydderier eller steerkt
smagende elementer som chili,
sort peber, ingefeer osv. kan bidra-
ge til umami-smag.
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De fem grundsmage

Sgd: fx husholdningssukker (sukrose) og honning
Sur: fx citronsaft og eddike

Salt: fx kekkensalt (NaCl)

Bitter: fx kaffe, valngdder og humle

Umami: fx svampe, kad, fisk og skaldyr, fermenterede produkter (mo-
den ost, sojasauce, fiskesauce), solmodne tomater

Kokumi

Kokumi er ikke en grundsmag, men en sakaldt smagsattribut, og bety-
der noget i retning af kontinuitet, mundfylde og lang eftersmag. Kokumi
forsteerker smagen af sgd og umami og sveekker smagsoplevelsen af
bitter, alt sammen noget, som er godt til at give velsmag til grant. Ko-
kumi forbindes normalt med fadevarer af animalsk oprindelse, seerligt
kammuslinger, fiskesauce, fermenterede rejer og visse oste. Men fer-
menterede bgnner i form af sojasauce tilleegges ogsa kokumi, ligesom
ekstrakter af hvidlgg fremkalder kokumi sammen med andre fgdevarer.
Visse svampe, iseer karljohan, har ogsa kokumi. Det interessante ved
kokumi er, at de stoffer (visse di- og tripeptider), som frembringer koku-
mi, i sig selv ingen smag har, men virker som smagsforsteerkere.

Grundsmage i maltidskasserne

Maltidskasse | Umami/kokumi Sad

Med kad Fisk, fiskesauce, hoisinsauce, hvidlgg, Cherrytomater,
kartofler, kylling, g, miso, oksekad, gulergdder, hon-
sesamfrg, sojasauce, skinke (modnet), ning, sukker
svampe, svinekgad, tomater

Vegetarisk Asparges, cheddar, fiskesauce, hvidlgg, | Honning, paerer,
majs, aeg, Gouda-ost, hoisinsauce, sukker, tomater,
kartofler, log, mayo, sesamfrg, svampe, | abler
risvineddike, sojasauce, tang, teriyaki-
sauce, tomater

Vegansk Mandler, majs, hvidlgg, kartofler, lag, Honning, peerer,
miso, sesamfrg, svampe, tahini, tomater | sukker, tomater,

ebler

Danmark som helhed

Data fremlagt i denne artikel viser
en gennemsnitlig arlig fremgang

i den procentvise andel af den
plantebaserede energi pa lidt
under 1%-point for aftensmaltidet
for de forbrugere, som har valgt
maltidskasserne. Der findes ikke
et tilsvarende estimat for den
samlede danske befolkning med
hensyn til energiindhold, men CO-
OP’s analyser viser cirka 0,8% arlig
fremgang i salget af grantsager og
frugt siden 2014 og omtrent en
tilsvarende nedgang i salget af kad

for landet som helhed. Her findes
ikke tilsvarende energiberegninger.
For at vurdere disse tal skal det
bemeerkes, at de forbrugere, som
har valgt maltidskasserne fra Aarsti-
derne, starter i 2016 pa et relativt
hgjt niveau, over 70%, hvorimod det
for Danmark som helhed vurderes
at veere pa cirka 60 %. Det er altsa
en seerlig gruppe af forbrugere,

som veelger maltidskasser. Det ma
forventes, at det progressivt bliver
noget sveerere at gge andelen af
den plantebaserede energj, jo hgje-
re plantedelen er.
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Danskernes forbrug af kgd pa 52
kilo om aret er over gennemsnittet i
Europa og omkring dobbelt sa stort
som verdensgennemsnittet. Vi spi-
ser cirka 142 gram kad om dagen
per indbygger. Til sammenligning er
kadindholdet i Aarstidernes “almin-
delige” maltidskasser typisk 100
gram per kuvert. Vi har altsa langt
igen for at komme neer kostradenes
anbefalinger pa cirka 37 gram per
kuvert og et energiindhold for den
plantebaserede del af kosten pa
84 %.

Der tegner sig imidlertid et interes-
sant billede, hvis man sammenhol-
der energibalancen i sammenlig-
nelige opskrifter pa konventionelle
vs maltidskassernes for en lang
raekke populeere retter, for eksem-
pel spaghetti bolognese og risotto
med kylling og svampe. Med en

30 % lavere kegdration og fokus pa
grontsagerne i maltidskasserne,
bliver klimaaftrykket pa den samme
type ret 30 % lavere end fra de kon-
ventionelle opskrifter uden at ga pa
kompromis med smagen. Og hvis
man tager hele skridtet til en ve-
getarkasse, bliver forbruget af bade
animalsk energi og klimaaftryk re-
duceret til 1/3 af de konventionelle
opskrifter.

Mulighed for forbedringer
Resultaterne fremlagt i denne arti-
kel, som er baseret pa et massivt
datamateriale, dokumenterer, at
det faktisk er muligt at ege ande-
len af vores plantebaserede kost,
og at en nggle hertil kan veere en
kombination af 1) den hjeelp, at
maltidslgsningen bliver leveret
direkte til forbrugerne, 2) en mal-
rettet indsats pa at gge energiind-
holdet i den plantebaserede del af
kosten, og 3) at der i opskrifterne
pa retterne er skelet til, at der skal
veere sgdme og umami i maden.
Analysen af smagselementerne

i opskrifterne antyder ogsa, at
man ved et endnu mere malrettet
fokus pa smagen, isaser umami (for
eksempel ved mere udstrakt brug
af svampe, alger og fermentere-
de tilbehgr) formodentlig kunne
skubbe yderligere pa den grenne
omstilling. [ ]



