KOBENHAVNS UNIVERSITET

OPUS - sundere mad, bedre liv, nyt nordisk kekken @

Det Biovidenskabelige Fakultet e

Ny Nordisk Hverdagsmad

Claus Meyer
Forskningsleder OPUS, WP1

Meyers Madhus



B ——

NORDISK K©&®KKEN

Det Ny Nordiske Kgkken skal lyse op i verden og:

1. Udtrykke den renhed, friskhed, enkelhed og etik, som vi gerne vil forbinde med vores region

2. Afspejle de skiftende arstider i sine maltider

3. Bygge pa ravarer, som bliver seerligt fremragende i vores klimaer, landskaber og vande

4. Forene kravet om velsmag med moderne viden om sundhed og velveere

5. Fremme de nordiske produkters og producenters mangfoldighed og udbrede kendskabet til kulturerne bag dem
6. Fremme dyrenes trivsel og en baeredygtig produktion i havet og i de dyrkede og vilde landskaber

7. Udvikle nye anvendelser af traditionelle nordiske fgdevarer

8. Forene de bedste nordiske tilberedningsmetoder og kulinariske traditioner med impulser udefra

9. Kombinere lokal selvforsyning med regional udveksling af varer af hgj kvalitet

10. Invitere forbrugere, andre madhandveerkere, landbrug, fiskeri, sma og store fgdevareindustrier,

detail- og mellemhandlere, forskere, undervisere, politikere og myndigheder til et samarbejde om
dette feelles projekt, der skal blive til gavn og gleede for alle i Norden
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Samlet budget WP1: 5 millioner kr.

Ansvarlig: Claus Meyer / Meyers Madhus
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The Opus Challenge

Individual
health
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Planetary Nordic Nordic

Health Diet identity

Accessibility
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Fgdevarers regionale identitet

% Produktionsprincip

Oprindelse Kulturel
forankring
‘ Dkologisk Konventionel
svedjerug drivhustomat

(fra Radby...)
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Kilde: Bregnballe M, Jacobsen JK, Kglster P, & Meyer C, MEYERS MADHUS (2009)
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& Easy to find

Accesibility
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Principper og ravarer der skal tegne NNH 1

Danske frugter; abler, paserer, blommer, kvaeder, kirsebaer.

Flere beer; solbeer, hindbeer, ribs, jordbaer men ogsa de vilde....
Danske grgntsager generelt; eks. bladgrgntsager, beder og graeskar
Mere kal hele aret; spidskal, sommerkal, palmekal, gronkal, etc.
Rodfrugter; jordskok, pastinak, selleri og gulerod......

Beelgfrugter; mere protein fra planter; fleekeerter, hestebgnner, etc.
Flere krydderurter i maden

Kartofler
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Planter og svampe fra de vilde landskaber; skvalderkal, breendeneelder,

ramslgg.
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Principper og ravarer der skal tegne NNH 2

10. Fuldkorn; seerligt havre, rug og byg.
11. Ngdder; hasselngdder, solsikkekerner, etc.

12. Fisk og skaldyr; rigelige arter og skidtfisk?

13. Tang

14. Kad af hgjere kvalitet, men mindre af det; dyr der graesser

15. Vildt; Radyr, sender og fasaner.

16. dkologi; min 75 procent — korn, grgntsager og maelkeprodukter

MEYERS
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Ny Nordisk Hverdagsmad

1. Mere frugt og grent hver dag - meget mere kal, beer, rodfrugter,

baelgfrugter, kartofler og krydderurter
Mere mad fra de vilde landskaber

Mere fuldkorn — isaer rug, havre og byg
Mere mad fra havet og sgerne

Kad af hgjere kvalitet, men mindre at det
Veelg gkologisk hver gang du kan

Flere maltider teettere pa naturen
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Smid mindre ud
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Maltidsstruktur i Ny Nordisk Hverdagsmad — 14 dage

1. Variation

2. Hele maltider

3. Convenience

. 1 vegetardag

. 1 kad- eller fiskesuppedag

. 1 vegetarsuppedag

. 7 keaddage (hver anden dag)

e 1 paleegsdag med fisk eller kad

. 3 fiskedage

2 dage med forret,
hovedret og dessert

6 dage med forret og
hovedret

6 dage med hovedret og

dessert

. 2 dage med "lyn” mad, evt.

rester
e 2 dage med, hvor man far
sous —vide retter

e 1 dag, hvor man far feerdig

suppe til forret.
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Forar 15.4-1.7, uge 1

020 e Jrener  seskveie

Mandag Forret, hovedret Suppe af grgnne asparges
Frikadeller m. kartofler og lgvstikke

Tirsdag Paleeg Hovedret, dessert Kartoffel, frikadelle og laks pa brgd
Rabarbergrgd med meaelk

Onsdag Fisk Hovedret, dessert /Eggekage m. rgget makrel og asparges
Rabarbertrifli

Torsdag Suppe Forret, hovedret Grgnne asparges m. ramslgg og eeg
Suppe af fjordrejer og breendenaelder
Jordbaer

Fredag Fisk Hovedret, dessert Bagt slethvar m. perlespelt og grgnne asparges
Jordbeer

Lardag Kad Forret, hovedret, Ristet rugbrgd m. slethvar og rygeost

dessert Andebryst med mos

Reodgrgd med meaelk

Sendag Kad Forret, hovedret Rejer m. grove brgd og ramslggmajonaese
Braiseret svinenakke m. rug og syltede lgg




KOBENHAVNS

UNIVERSITET

DET BIOVIDENSKABELIGE FAKULTET

Forar 15.4-1.7, uge 2

T T

Mandag
Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag

Lagrdag

Sendag

Fisk

Kgdsuppe

Kad

Vegetar

Kad

Kad

Hovedret, dessert

Hovedret, dessert

Forret, hovedret

Hovedret, dessert

Forret, hovedret

Forret, hovedret,
dessert

Forret, hovedret

Lammebov m. rabarber og salat af maelkebgtter
Stikkelsbaergred m. hasselngd knas

Pakke m. kuller og grgnt i krydderurtedressing
Stikkelsbaer fool

Dampet spidskal m. persille
Kylling i bouillon m. fuldkorn og skvalderkal

Karbonader m. breendenaelder og sma salater
Rabarbercrumble

Kyllingsalat m. skvalderkal og sennepsdressing
Kartoffelsuppe m. stenbiderrogn og creme fraiche

Hjertesalat m. koldrgget laks, lgg og syrnet flade
Let frikasse af lam m. majroer og skvalderkal
Ost og rabarberkompot

Ristet bread m. stenbiderrogn og syrnet flgde
Svinekoteletter m. hvedekerner og havtorn
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Forar 15.4-1.7, uge 3

T T

Mandag
Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag

Lagrdag

Sendag

Fisk

Kad

Suppe

Fisk

Kad

Vegetar

Hovedret, dessert

Hovedret, dessert

Forret, hovedret

Hovedret, dessert

Forret, hovedret

Forret, hovedret,
dessert

Forret, hovedret
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Stegte lammepglser m. rgde lgg og meelkebgtter
Jordbeer m. is

Stegt hornfisk, kartofler i dild, smar, rabarberchutney
Jordbeer- eller rabarbergred

Salat m. hornfisk og sprgdt rugbred
Frikasse af svinebov m. spidskal og kartofler

Suppe m. fleesk og flaeekaerter
Rabarber bagt m. marengs

Hvide asparges m. mousseline og karse
Fiskefrikadeller m. grov pickles og kogte kartofler

Muslinger dampet i gl og most
Stegt kylling m. rodfrugter og peberbagte rabarber
Varm stikkelsbaerkage

Saltet spidskal m. koldrgget laks og mormor dressing
Cremet perlebyg m. svampe og revet "fynbo”
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