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VELKOMMEN

Denne folder-er din invitation til at
opdage havet paen ny made ~ gennem
mad, viden og handling:

Folderen kan'bruges som inspiration

i kekkenet, i undervisning, eller'som
samtalestarter om vores feelles ansvar
for havet.

Havet er vores feelles livsgrundlag: Det
giver 0s mad, regulerer klimaet og er
hjem for et mylder afliv.Men havet er
ogsa under pres: forurening, iltsvind og
tab af biodiversitet truer de:gkosyste-
mer, vi alle er afhaengige af.

Vitror pa, at forandring starter med
viden, nysgerrighed'og sma skridt'i
hverdagen. Ved at inddrage havets
ravarer—som:tang =i vores kokken, kan
vibade opdage nye smage, styrkevores
forbindelse til naturen og tage del i en
mere baeredygtiglivsstil.

Lad diginspirere til at smage, laere og
handle. Haveter en ressource, men
0gsaet.ansvar. Sammenkan vi gore en
forskel =énret,én handling, ét feelles-
skab ad gangen.
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04. lnspirétion til,
hvordan du kan veere
med til at skabe et
sundere havmilj

* * . C O'fu n d e d by Denne guide er medﬁna-nsieret af Den Euro-paeiske U.nion. .
* * - Indholdet er eneansvarligt for Mellemfolkeligt Samvirke og afspejler
x * » the E uropean Union ikke nedvendigvis Den Europeeiske Unions synspunkter.
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TANGARTER TIL
MADLAVNING

Sukkertang
(Saccharina latissima)

En af de mest kendte spiselige tangarter
i Danmark. Har en mild, sgdlig umami-
smag. Perfekt til chips, supper eller som
krydderi.
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Bleeretang
(Fucus vesiculosus)

Meget almindelig langs danske kyster.
Har sma luftblaerer og en kraftigere
smag. God til at give fylde i gryderetter
eller terret som krydderi.



Rad sal

(Palmaria palmata)

Rgadlig tang med en ngddeagtig smag.

Populeer som snack (tgrret) eller som
drys pa varme retter og kartofler.

Sasalat
(Ulva lactuca)

Gron og blad tang, som minder lidt om
salatblade. Har en frisk, let salt smag. God
i salater, supper og som pynt pa brad.
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Fingertang
(Laminaria digitata)

Stor brun tang med lange “fingre”. Kraf-
tig umami-smag og velegnet i supper,
bouillon eller til fermentering.



TANGJAGT

Tang er ikke kun forbeholdt sushi og asiatiske
kokkener — det er en baeredygtig og neerings-
rig ravare, som du selv kan samle langs de
danske kyster.

Men for du hopper i vandet med spand og
saks, er der nogle vigtige ting, du skal vide:




Hvor og

o
hvornar?
Tang kan findes aret rundt, men forar
og tidlig sommer er hgjseeson for
mange spiselige arter som blseretang
og sukkertang. Du finder dem typisk
pa sten pa lavt vand. Find et sted hvor
vandet er sa rent, at du ogsa ville bade i
det. Undga steder naer havne, udlgb eller
spildevandsrer, hvor vandkvaliteten kan
veere darlig.

Host med
omtanke

Brug en saks og klip kun de friske skud-
spidser, sa planten kan vokse videre. Tag

kun det, du skal bruge - det gavner bade H VO r‘d an
gkosystemet og fremtidige tang-hgastere. .

ved jeg, det
er spiseligt?

Lzer de sikre, spiselige arter at kende —
f.eks. bleeretang, sgsalat og sukkertang.
Brug gerne en tangguide eller tag pa
tangsafari med en ekspert. Undga tang,
der ser slimet eller misfarvet ud - frisk
tang er glinsende og har en let havduft.

Efter hgsten

Skyl tangen grundigt i havvandet og
brug den frisk i salater, supper eller tar
den til senere brug. Frisk tang kan fint
opbevares i fx en plastbgtte i kaleskabet
i flere dage — der skal ikke tilseettes vand.
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OPSKRIFTER
MED TANG

Prov 15 laekre hverdagsretter, hvor
tang er en naturlig ingrediens:

TANGCHIPS | P.9
Sprade og sunde som snack.

TANGPESTO | P.10
Perfekt til pasta, brad eller som dip.

MISO-SUPPE M. TANG | P. 11

En varmende klassiker.

TANGSALAT MED SESAM | P.12

Frisk, sprad og fuld af mineraler.

TANG-WRAPS | P.13
Nemme og klimavenlige alternativer
til tortillas.

TANGSALAT | P.13
Frisk og fyldt med havets
naturlige mineraler.

TANGBROD | P. 14

Hjemmebag med et strejf af havet.

TANGSMOR | P. 15

Smer med havets dybe umami-smag.

TANGMAYO | P.16
Krydret, cremet og perfekt til dips.

SOL-VINAIGRETTE | P.16
Lofter salater med et saltet,
havfriskt twist.

VEGANSK CAESAR SALAT | P.17
Klassisk smag med et gront,
tang-twist.

NABE-SUPPE | P.18
Krydret, varmende og fyldt
med grgntsager.

GNOCCHI MED TANGSMOR | P.20
Blgde gnocchi med smagfuldt,
smeltet smor.

CREMET PASTA M. TANG | P. 22
Leekker, fyldig og uimodstéelig.

FISH & CHIPS (VEGANSK) | P. 24
Spradt, smagfuldt og helt plantebaseret.



Tangchips

Ingredienser:

6 ark sukkertang (eller nori)

I spsk olivenolie

Flagesalt
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Sadan gor du:

Skeer tangen i mundrette stykker.
Pensl med olie og drys med salt.

Bag i ovn ved 150 °C i 10-12 min, til de
er sprade.

Fotokredit: Freepik.
Beskaret og farvejusteret.



Tangpesto

Ingredienser:

| h&ndfuld frisk bleeretang eller
spsalat (let blancheret)

[ hAndfuld basilikum

50 g ristede solsikkekerner

| fed hvidlgg

0,5 dl olivenolie

Citronsaft, salt og peber
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Sadan ger du:

Blend alle ingredienser til en cremet
pesto.

Smag til med citron, salt og peber.

Fotokredit: moirabot, Flickr.
Licens: CC BY-NC-SA 2.0
Beskaret og farvejusteret.



Miso-suppe med tang

Ingredienser:

[ liter vand

2 spsk misopasta

[ handfuld terret fingertang
(udbladt 10 min)

100 g tofu i tern

2 forarsleg i skiver
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Sadan ger du:

Kog vand og oplgs misopasta.
Tilseet tang og tofu, lad simre i 5 min.

Server med forarsleg pa toppen.
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Tangsalat med sesam

Ingredienser: Sadan gor du:

o Bland grentsager og tang.
[ hAndfuld tgrret rad sol eller andsr serogtang

wakame (udblgdt) Pisk olie og sojasauce sammen, heeld
over og drys med sesamfrg.

1 gulerod i tynde strimler

I agurk i tynde skiver

I spsk. sesamolie

I spsk. sojasauce

[ tsk ristet sesamfrg Fotokredit: Freepik.

Beskaret og farvejusteret.



Tangwraps

Ingredienser:

4 nori-ark eller store stykker
s@salat

[ avocado i skiver

[ hdndfuld grentsager (fx gule-
rod, peberfrugt, agurk)

100 g reget laks eller kikaerter
(vegansk alternativ)

Soyasauce eller dip

Tangsalat

Sadan gor du:

Leeg fyld pa tangarket, rul stramt sam-
men og skaer i sma wraps.

Server med dip.

Ingredienser:

Segl-vinaigrette

En handfuld sgsalat

En handfuld mizuna

1 agurk i tynde skiver

1 gulerod i tynde skiver

Ristede sesamfrg
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Sadan gor du:

Vend blade og grentsager med vinaig-
retten, og drys med sesamfrg.
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Tangbred

Ingredienser: Sadan gor du:
5 dl hvedemel Ror geer ud i vand, tilsaet mel, tang og salt.
Zlt dejen og lad heeve i [ time.
2 dl fuldkornsmel )
Form et brad og bag ved 200 °C i ca.
3dlvand

| handfuld hakket sukkertang
(frisk eller tgrret/udbladt)

Fotokredit: avixyz, Flickr.
Licens: CC BY-NC 2.0.
1 tSk Salt Beskaret og farvejusteret.
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Tangsmer

Ingredienser:

200 g vegansk smar

Skallen af I citron

5 g pulveriseret sgl eller nori
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Sadan gor du:

Bledger smerret ved stuetemperatur, og
bland derefter alle ingredienserne.

Tilseet tangen efter smag.

Fotokredit: boo_licious, Flickr.
Licens: CC BY-NC 2.0.
Beskaret og farvejusteret.
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Tangmayo

Ingredienser:

Vegansk mayo

Citronsaft

Pulveriseret nori eller wakame

Sol-vinaigrette

Sadan gor du:

Smag mayonnaisen til med pulveriseret
nori eller wakame, og tilsaet citronsaft
for at balancere umamien.

Ingredienser:

40 g sol
150 g balsamicoeddike

| skalottelgg
[ fed hvidlgg

1 tsk dijonsennep

1 spsk sukker eller sirup

325 ml olie

Salt og peber efter smag
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Sadan gor du:

Blend alle ingredienser undtagen olien,
til massen er ensartet.

Haeeld olien langsomt og i en jeevn strgm
i, mens du fortsaetter med at blende, ind-
til den er helt indarbejdet i emulsionen.



Vegansk Caesar Salat

Ingredienser: Sadan gor du:

Vend salaten i dressingen, sa den er

Romainesalat deekket (men ikke overdynget).

Vegansk Caesar-dressing Top med croutoner, stegt tang og nee-
ringsgeer.

Croutoner

Stegt sl eller sgsalat

Neeringsgaer

Fotokredit: Freepik.
Beskaret og farvejusteret.
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Nabe-suppe

(2 portioner)

Ingredienser:

8 torrede shiitakesvampe

I stykke tgrret kombu (20x16 cm)

120 g torrede udon- eller soba-
nudler

2 spsk mirin (sgd japansk risvin)

2 spsk sojasauce

100 g fast tofu

Et par store handfulde grenkal,
pak choi eller kinakal

2 forarslag - hvide og lyse-
gronne dele skaret i 4 cm stykker,
markegronne dele fint skaret

Strimlet nori

Ristede sesamfrg

Ristet sesamolie

Fotokredit: Khanh Nguyen, Unsplash.
Beskaret og farvejusteret.
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Sadan ger du:

Leeg svampe, kombu og 1 liter koldt

vand i en skal eller kande. Deek til og stil
pa kgl, indtil dashien har faet en gylden
farve (mindst 8 timer eller natten over).

Si dashien over i en skal eller krukke.
Pres vaesken ud af svampene, fjern de
seje stilke, og skeer svampehattene i
skiver. Fjern kombuen.

Kog nudlerne i en gryde med saltet vand
efter anvisning pa pakken. Heeld vandet
fra, og stil til side.

Heeld dashien i en gryde, tilseet mirin og
sojasauce, og smag til med salt. Bring i
kog, tilseet grent, tofu, de hvide dele af
forarslagene samt de udskarne svam-
pe. Leeg 1ag pa og lad simre, til grant-
sagerne er faldet sammen, og tofuen er
gennemvarm.

Tilseet nudler, og top med forarslag,
sesamfrg, olie og nori.
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Gnocchi med tangsmer

(4 portioner)
Ingredienser: Sadan ger du:
400 g gnocchi Kog gnocchi i 2-3 minutter, indtil de

100 g vegansk tangsmer

6 skalottelgg i fine skiver

3 fed hvidlag, finthakket

200 g strandasparges (samphire)

[ bundt persille, hakket

Skal og saft af 1 citron
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flyder op. Tag dem op med en hulske, og
hold dem varme.

Varm smgrret i en pande, tilseet skalot-
telgg og hvidlgg, og steg i 5-6 minutter.
Tilseet strandasparges og steg yderligere
4-6 minutter.

Tilseet gnocchi, persille og citron, vend
det hele sammen, og smag til. Server
med frisk persille pa toppen.

Fotokredit: Sebastian Coman, Unsplash.
Beskaret, farvejusteret, fjernet objekt.
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Cremet pasta med tang

Ingredienser:

170 g pasta, gerne konkylie-
formet (conchiglie)

2 store fed hvidlgg, hakket

240 g vegansk flade

20 g neeringsgeer
(eller mere efter smag)

20 g nori

Stegt sal

Citron

Persille

Gochugaru / chiliflager
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Sadan gor du:

Kog pasta i saltet vand, indtil den er
naesten feerdig (ca. 5 min. kortere end
anfert pa pakken). Heeld vandet fra, men
gem [ kop pastavand.

Kom pasta tilbage i gryden med flgde,
naeringsgeer, hvidlgg og en halv kop pa-
stavand. Bring i kog, og lad simre under
omrgring. Tilseet mere pastavand om
nedvendigt, til pastaen er al dente, og
saucen er cremet.

Ror citronsaft, hakket persille og nori i.
Smag til med salt og peber.

Server toppet med stegt sgl, chiliflager
og frisk persille.

Fotokredit: Bjarke Dith Saxild / Maria Costea
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Fish and Chips (vegansk)

Ingredienser:

TIL MARINERET BANANBLOMST:

2 spsk raps- eller solsikkeolie

2 spsk sojasauce

[ citron

2 fed hvidleg

[ ark nori

[ dase bananblomst (400 g, 250
g dreenet veegt)

TIL DEJ:

75 g mel

1 tsk bagepulver

2 tsk majsstivelse

Y tsk salt

135 ml @l (tjek at den er vegansk)
eller danskvand

Olie til stegning

Fotokredit: Christoffer Engstrom, Unsplash
Beskaret og farvejusteret.
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Sadan gor du:

MARINADE:

Bland olie, sojasauce og citronsaft i en
beholder med l&g. Knus hvidlagsfeddene
og kom dem i. Krydr med salt og peber.

Knus nori til flager eller pulver, og tilsaet
til marinaden.

Dreen bananblomsten, skyl grundigt og
dup ter. Vend den i marinaden, deek til,
og stil pa kel i 3-4 timer eller natten over.

DEJ:

Bland mel, majsstivelse og salt. Pisk @l
i, til dejen har konsistens som tyk flade.
Juster med mere mel eller veeske, hvis
ngdvendigt.

Form bananblomsten til “fileter”, vend i
mel og derefteri dej.

Varm olie i en bred pande (I-2 cm dyb)
til 18O°C.

Steg fileterne i 4-5 min. pa hver side, til
de er gyldne. Laeg dem pa kakkenrulle.

Server med pomfritter, salt og eddike,
ketchup, remoulade eller vegansk tar-
tarsauce og citron.

25



SPANDENDE
INFO OM TANG

Tang er havets grontsag — og en af verdens
mest baeredygtige fodevarer. Det kraever
hverken ggdning, pesticider eller ferskvand
for at vokse.

= —
+400 arter - o ~— >
ren manfoldighed -

—~\
Der findes over 400 arter af tang i de danske farvande, .
fra de sma grgnne alger til de store brune tangarter.
Hver art har sit eget nseringsindhold og smagsprofil -
fra mild og ngddeagtig til kraftigt umami. O

W A7)
- a €



Fremtidens rastof

Tang kan ogsé bruges uden for kakkenet: i kosmetik,

som ggdning i landbruget og som ramateriale til bioplast.
Forskere arbejder endda pa at bruge tang som en del af
fremtidens klimalgsninger.

O

v Neeringsmirakel

Tang er rigt pa vitaminer, mineraler og antioxidanter -
isaer jod, kalcium, magnesium, jern og omega-3 fedtsyrer.

Q Det gor tang til en oplagt ingrediens i bade hverdagsmad
og gourmetkgkken.

O
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SPANDENDE
INFO OM

HAVMILJOET

Havet deekker 70 % af Jordens overflade, men i
dag er det mere truet end nogensinde for. | Dan-
mark er iseer iltsvind et alvorligt problem. Nar ilt-
indholdet i havet falder drastisk, kveeles planter,
dyr og fisk — og hele gkosystemer kan kollapse.

Forurening fra landbrug, industri og
spildevand tilfgrer havet neeringsstoffer,
der skaber ubalance. Samtidig presser
klimaforandringerne havmiljget yder-
ligere med stigende temperaturer og
hyppigere ekstreme vejrfeenomener.

Danmark har nogle af verdens mest pro-
duktive havomrader, men biodiversite-
ten er faldende. Mange arter af fisk, tang
og smadyr er i tilbagegang - og nogle er
helt forsvundet fra vores farvande.

Et sundt havmiljg er afgarende - ikke kun
for fisk og tanglopper — men ogsa for os
mennesker. Havet leverer mad, rent drik-
kevand, rekreative oplevelser og fungerer
som en naturlig klimaregulator, der binder
kulstof og beskytter mod stormfloder.

Der er dog hab: Flere beskyttede havom-
rader, baeredygtigt fiskeri og innovative
naturgenopretningsprojekter viser vejen.
Nar vi leerer havet bedre at kende, kan vi
0gsa passe bedre pa det.



Fotokredit: European Space Agency.
Licens: CC BY SA 2.0
Beskaret og farvejusteret.
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PRAKTISK INFO

2

Hos Dansk Tang er det muligt at kgbe

H VO r kan man tang, bade frisk og tarret. Lageret af
frisk tang afhaenger af ssesonen, mens

ﬁ n d e tan g? den torrede type er tilgeengelig hele aret.
Produkter fra samme virksomhed kan
0gsa kebes i andre butikker som Matas
og Helsam, dog kun online.

Nogle specialbutikker har af og til
tarret tang pa lager, men de fleste
almindelige dagligvarebutikker har ikke
dette som mulighed.

Webshop link

https://www.dansktang.dk/shop/
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Arrangementer

Mere info
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De fleste gratis arrangementer omkring
indsamling/hgst af tang finder sted i
foraret og sommeren. Her i Aarhus ar-
rangerer frivillige fra Danmarks Natur-
fredningsforenings ungdomsafdeling
kaldet FLOR ture som disse, som regel
omkring maj.

Andre ture for indsamling eller natur-
inspirerede aktiviteter (f.eks. kreative
workshops, opleeg osv.) kan findes i
disse kalendere:

https://flor.dk/events
https://aarhus.dn.dk/arrangementer/
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SAMMEN

FOR ET BEDRE

HAVMILJO

Inspireret af Mellemfolkeligt
Samvirkes veerdier:

Retfeerdighed: Klima og havmilja er globalt
forbundet — vi ma handle lokalt for at skabe global
forandring.

Baeredygtighed: Veelg lokalt fanget fisk og tang
frem for importerede, miljgbelastende produkter.

Politisk handling: Krzev ambitigse planer mod
forurening, iltsvind og overfiskeri.

Faellesskab: Del din viden, stat lokale initiativer
og inspirer andre til at passe pa havet.

Hab i handling: Sma skridt teeller - sammen kan
vi eendre kursen mod et sundere hav.
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