Giv planterne smag
- aktuelt i november:
Kal og kimchi

Af Mariann Bach Nielsen og Helle Brgnnum Carlsen

Kort om

Kal og kimchi

Kal er en af de zldste grgntsager, vi har dyrket i Danmark, og den trives godt i vores kglige klima. Kal har
en lang saeson: Nogle kaltyper kan hgstes allerede om sommeren, men de fleste — som grgnkal og r@dkal
— er i seson om efteraret og vinteren. Grgnkal bliver faktisk bedre i smagen, nar den far lidt frost.

Kal er supersundt! Den indeholder C- og K-vitamin, og der er masser af fibre, som er gode for vores
fordgjelse. Kal indeholder ogsa antioxidanter, der hjalper med at beskytte kroppens celler. Kal er altsa en
vigtig og naeringsrig del af kosten og et godt valg for bade kroppen og miljget!

| workshoppen her kan du prgve at bruge kalen i kimchi. Her fermenterer vi kdlen sammen med andre
grentsager og krydderier. Nar du fermenterer grgntsager, sker der en geering, sa du forlaenger
holdbarheden pa grgntsagerne. Basis i kimchi er ofte kinakal sammen med hvidlgg, radise og frisk rgd

chili, som giver kimchi en staerk smag og duft.

Den fermenterede kal giver en spaendende smag, men dens tekstur ggr den ogsa velegnet som tilbehgr til
andre retter med forskellige grgntsager.

Kimchi kan holde sig i flere maneder i kpleskabet i en lufttet beholder.

Vidste du at ...
e Kimchi er en klassisk koreansk ret.

e Kimchi bestar af fermenteret (gaeret) kal
og andre grgntsager.

e | Korea er der ofte rejer eller andre sma
havdyr i kimchien.

Vidste du at ...

e Fermenteringen sker ved hjzlp af

e Du kan servere kimchi som steerkt tilbehgr naturlige bakterier, der omdanner

til risretter, sushi eller en grgntsagsret. sukkerstoffer i kilen til maelkesyre. Det
giver kimchi sin syrlige smag og masser af
¢ Du kan ogsa bruge kimchi som dressing: probiotika, som er gode for fordgjelsen.

Bland kimchi i en salat af bgnner eller kal.
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Kimchi Sadan gor du

- til 4 sma portioner
1. Skyl kalen, og skeer den i mindre stykker.

Du skal bruge 2. Laegden snittede kal i en stor skal. Drys saltet
1 kinakal (eller spidskal) over, og bland det godt. Lad kalen sta i 1-2

1 spsk. salt timer, sa vaesken traekkes ud.

2 fed hvidlgg (knust) 3. Skyl kalen godt i koldt vand for at fjerne

1 tsk. friskrevet ingefaer overskydende salt.

1 spsk. chiliflager eller lidt chilipulver (juster 4. Bland knust hvidlgg, fintrevet ingefaer,

efter smag)

1 spsk. sukker

2 spsk. fiskesauce 5.
2 forarslgg (snittet)

chiliflager, sukker og fiskesauce sammen i en
skal.

Vend kalen og de snittede forarslgg i
krydderiblandingen. Sgrg for, at alt bliver godt
daekket.

Leeg kalen i en luftteet beholder. Lad den sta pa
kgkkenbordet i 1-2 dage for at fermentere.

Lufttet beholder. 6.

Tip: Hvis du har en rest af andre typer kal
eller grentsager i kgleskabet, sa brug ogsa
dem i din kimchi. Sadan laver du madspild
om til masser af smag.

Herefter kan du opbevare kimchien i
kaleskabet og spise den som tilbehgr til mange
retter!

Tjek pH-veerdien

Efter 2 dggn skal pH-vaerdien vaere under 4,5 for at
kimchien kan holde sig.
Lan et indikatorpapir i fysik, og mal pH-vaerdien.

Kimchi paste — med lidt mere “knald” pa

Sadan ggr du
Du skal bruge 1. Blend zittauerlgg med hvidlgg (kan ogsa rives
100 g zittauerlgg fint).
308 hvidlq)g 2. Snit ingefaeren til bittesma tern (mindre end
30g mgefaer stgrrelsen pa teendstikhoveder).
80 ml fiskesauce 3. Bland Ipg- og hvidlggspastaen med de gvrige
15 g gochugaru (chilipulver, specielt til ingredienser til en paste.
koreansk kimchi) 4. Heeld pasten i en lufttaet beholder. Lad den st

10 g tgrrede rejer pa kgkkenbordet i 1-2 dage for at fermentere.

Herefter kan du opbevare kimchien i kgleskabet og

Gochugaru og tgrrede rejer finder du i spise den som tilbehgr til mange retter!

specialbutikker, fx Den kinesiske kgbmand.
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Smag pa din kimchi

Smag pa kimchien. Brug Smage-5-kanten.
Smager retten lidt bitter, farves felt 1 under bitter.
Smager retten lidt s@dt, farves felt 1 under s@dt osv.

Hvad minder smagen, duften og teksturen i retten
om?

salt

Vil du vide mere?
Pa www.smagensdag.dk kan du finde mange andre opgaver og opskrifter med grgntsager.

Du kan blive klogere pa mikroorganismer og fermentering:
NatMad: https://smagensdag.dk/12-salon-mikroorganismer-smag-og-fermentering/

Laes mere om kal

Rosenkal i november: https://smagensdag.dk/goer-smagen-groen-svampe-i-oktober/

Rodkal i december: https://smagensdag.dk/goer-smagen-groen-roedkaal-i-december/

Gronkal i december: https://smagensdag.dk/smag-paa-groenkaal-i-december/

Boger

Gront Grundkgkken, Nikolaj Kirk og Mikkel Maarbjerg, Politikens forlag, 2012

Grgnt med umami og velsmag, Klavs Styrbaek og Ole G. Mouritsen, Gyldendal, 2020

Kal - De bedste opskrifter med Nordens powergrgntsag, Mette Mglbak, Muusmannns Forlag, 2021
Kal, Peter Nghr Christensen & Asmus Gamdrup Petersen Jensen, FADL’s Forlag, 2019

Kalhydrater, Anette Sams, Gyldendal, 2022

Saeson, Helle Brgnnum Carlsen og Louise Beck Brgnnum, FADL's Forlag, 2018
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