Om mel og hvordan, man far et ordentligt brgd
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Brgd som basis

Det er blevet moderne med slankekure, hvor man bandlyser ris, pasta, bred og andre
stivelsesholdige fadevarer. Det er der dog slet ikke grund til, da det ikke er et hgjt forbrug af disse
basisfadevarer, der er arsag til den stigende forekomst af fedme. Det skyldes derimod, at flere spiser
flere fedtholdige fadevarer, kager og chips, samt indtager mere sukker (slik, leskedrikke). Dette er
en udvikling som ses i de fleste lande, efterhanden som man far rad til at vaelge, hvad man vil spise.
Den oprindelige kost har varet meget stivelsesholdig i de fleste lande (tabel 1). Japan har hgj
indtagelse af stivelsesholdige fadevarer i forhold til det industrielle niveau, og Japan har verdens
hgjeste gennemsnitlige levealder. Nordmandene spiser ogsa sundere end danskerne i form af mere
kulhydratrig og mindre fedtholdig mad, og de har ogsa leengere levealder end danskerne. Der er dog
andre faktorer end maden, der har indflydelse pa levealderens leengde.

Tabel 1. Indtag af makroneaeringsstoffer i forskellige lande
Procent af energien fordelt efter energigivende fgdevarer

Land Kulhydrat Protein Fedt
Nigeria 82 12 6

Indien 77 11 12
Japan 77 12 11
Norge 52 16 31
Danmark 47 15 38
USA 46 12 42
Grognland 3 43 54

Kilde: Charlotte Erlandson-Albertsson. Perspektiv nr.2, 2000

Korn, kartofler og stivelsesholdige radder er basisfadevarerne for hele verdens befolkning bortset
fra de polare omrader. Tidligere drejede det sig farst og fremmest om at fa mad nok, derfor er
udtryk for brad identisk for begrebet mad i den vestlige VVerden, som vi kender fra "Fader vor” med
"giv os i dag vort daglige brgd”. Brad indgar saledes i mange religigse og kulturelle sammenhzange
som symbol pa mad.

Brgds betydning som mad kan fares tilbage til romerne, hvor ordet kompagni stammer fra com
panis som pa latin betyder "med brgd”, og séaledes var udtryk for en gruppe soldater, som skulle
dele mad. De var med andre ord sammenspiste.

Kornprodukterne er den vigtigste kilde til kostfibre, idet vi far 2/3 af kostfibrene fra denne
kostgruppe. Vi spiser ferre kostfibre end de anbefalede 25-30g om dagen, og derfor bar vi spise
flere fuldkornprodukter, som har det hgjeste indhold. Kornprodukterne er ogsa vigtige kilder til
mineraler, B-vitaminer, E-vitamin og vigtige antioxidanter som fenoliske syrer. | mange
undersggelser er der vist en sammenhang mellem hgj indtagelse af fuldkornsprodukter og nedsat



risiko for hjerte/karsygdomme, kreft, sukkersyge og fedme. | USA er det saledes tilladt at anprise
produkter, der indeholder mindst 51% fuldkorn med fglgende tekst:

En kost som er rig pa fuldkornsprodukter og andre vegetabilier, og som indeholder lidt fedt, maette
fedt og kolesterol kan mindske risikoen for hjerte/karsygdomme og visse kreftformer.

Danske husmgdre har vidst gennem artier, at det er sundt at spise rugbrgd. Nu har videnskaben vist,
hvad kvinderne fornemmede, at rugbrad er sundt ikke alene pa grund af et hgijt fiberindhold, men
ogsa fordi rugbred indeholder vigtige vitaminer, mineraler og antioxidanter, samt lignaner, der er
stoffer, som muligvis har kreeftheemmende effekt. Imidlertid er forbruget af rugbrad faldet
dramatisk fra ca. 23 kg pr indbygger pr. ar i 1970 til 13,5 kg pr. indbygger pr ar i 2003. | samme
periode er forbruget af hvedemel steget fra ca. 41 kg i 1970 til 59 kg pr indbygger pr. ar i 2003.
Dette er en meget uheldig udvikling, da rugmelet primeert er fuldkornsmel med indhold af alle
kornets kostfibre, vitaminer og mineraler, hvorimod 50-90% af disse indholdsstoffer er fjernet i
hvedemel.
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Figur 1. Forbrug af hvede- og rugmel i kg. pr. indbygger pr.ar
Kilde: Danmarks statistik og Statistikbanken

Tabel 2 Sammenseetning af hvede-, grahams- og groft rugmel.
Indholdsstofferne er angivet i %.

Hvedemel Grahamsmel Groft rugmel
Stivelse 64 61 53
Protein 10-14 10-14 9-11
Kostfibre 3-4 12 15
Fedt 2 2-3 2-3
Mineraler 0,5 15 1,8
Vand 11-14 11-14 11-14




Et godt brad kraever gode ravarer

Oprindelige hvedearter

Der er kommet en stigende interesse for brug af oprindelige hvedearter spelt, emmer og enkorn, da
de har stgrre smagsfylde end almindelig hvede. Desuden har de en mindre klistret konsistens.
Enkorn er den mest primitive hvedeart. Den har nogle sma fine aks med sma kerner. Emmer er
teettere beslaegtet med durumhvede, og der findes sorter med bade harde og blade kerner. Spelt er
naermest beslaegtet med brgdhvede, og har derfor egenskaber, der mest ligner bradhvede. De
oprindelige hvedearter er fortrinlige som kogte kerner som alternativ til ris, specielt hvis de tilsaettes
en klat smgar. De oprindelige hvedearter er noget dyrere end hvede, dels fordi de giver lavere
udbytte, dels fordi kernerne er omgivet af skaller, som det er arbejdskraevende at fjerne, inden de
kan formales til mel.

Tabel 2. Hvedearter inddelt efter deres genetiske tilhgrsforhold
Diploide arter Tetraploide arter Hexaploide arter

Arter med deekkede kerner Enkorn Emmer Spelt
Triticum monococcum | Triticum dicoccum Triticum spelta

Arter med nggne kerner Durumhvede Brgdhvede
Triticum durum Triticum aestivum

Polsk hvede
Triticum polonicum

Bradhvede og hvedemel

Hvedesorter inddeles i to hovedgrupper “bragdhvede”, der som navnet siger anvendes til brad og
"durumhvede”, der primart anvendes til fremstilling af pasta. Durum betyder "hard” og denne
hvedeart er meget hard. Meget italiensk brad tilsattes durumhvede; men durummel var oprindeligt
et biprodukt fra pastafremstillingen, da der kraeves et groft mel med meget ensartet partikelstarrelse
til fremstilling af pasta.

Nar man dyrker hvede kan man ikke bade fa stort udbytte og hgjt proteinindhold. I Danmark
udveelges hvedesorter primeert efter stort udbytte, hvorimod bageegenskaberne kommer i anden
reekke selv for de sorter, som kaldes brgdhvede.

Bradhveder inddeles i vinter og varhveder afhangigt at, hvornar de sas pa marken. Generelt er det
danske klima bedre egnet til dyrkning af vinterhveder frem for varhvede, da tarke om foraret kan
give lavt udbytte af varhvede. Vinterhvede giver starre udbytte end varhvede, og derfor dyrkes der
mest vinterhvede i Danmark.

Gluten er kornets lagerproteiner, og bagekvalitet af bradhvede afhanger primeert af hvedens
glutenkvalitet og —maengde. Glutenkvaliteten er sortsafhaengig, hvorimod glutenmangden kan
pavirkes af tilfgrsel af naeringsstoffer i en vis udstreekning, samt vejrforhold i seerdeleshed. Jo mere
solskin hveden udsattes for — jo mere gluten dannes. Derfor importerer vi meget brgdhvede fra
varmere himmelstrgg.



Varhvede har generelt hgjere proteinindhold og bedre glutenkvalitet end vinterhvedesorter, men
udbyttet er til gengeaeld mindre. @kologiske landmand dyrker relativt meget varhvede, da det passer
godt ind i deres sadskifte. Derfor har gkologisk hvedemel fra alternative producenter (Aurion,
Skeertoft mglle, Bornholms Valsemglle, Fuglebjerggard m.fl.) ofte hgijt proteinindhold og god
glutenkvalitet.

Ure er et eksempel pa en sort af vinterhvede, som har gode bageegenskaber, og som smager godit,
men der dyrkes meget lidt af den, fordi den giver for lavt udbytte.

Formaling af hvede

Hvedemel kan fremstilles efter to forskellige malleri-principper: valsestol eller skivemaglle.
Almindeligt konventionelt mel er fremstillet pa store centrale valsemgller, hvor kornet bliver adskilt
i kliddel, hvedekim og frghvide (meldelen). Skivemgller, som vi kender fra vind- og vandmgller
kaldes ogsa for stenkvarne, da mgllestenen kan vere fremstillet af granit eller kunststen, som er
meget harde. Ved formaling af korn pa en skivemaglle sker adskillelsen af kornets bestanddele ikke
sa effektivt, og dele af kornets kim og klid kommer med i det sigtede mel. Dette giver et meget
sundere mel. Fuldkornsmel kan i princippet formales nasten ens pa de to mgllerityper.

Tilseetningsstoffer til mel

Blegning af mel har ikke veeret tilladt i Danmark gennem adskillige artier. Det eneste kemikalie, der
ma tilsaettes mel er ascorbinsyre (C-vitamin) (E-300), og det findes i hovedparten af dansk
produceret mel i en s lille mangde som ca. 4g pr. 100 kg mel. Ascorbinsyren har dog ikke
vitamineffekt i melet fordi det iltes; men det har en bageforbedrende effekt ved at styrke
glutenstrukturen. Nogle typer gkologisk mel er ikke tilsat ascorbinsyre. Man kan derfor tilsztte 1-2
spiseskefulde citron- eller appelsinsaft, hvis man gerne vil have et starre bradvolumen.

Melkvalitet

Mel fremstillet pa skivemglle giver ringere volumen pa brgd sammenlignet med mel fra valsemglle
pa trods af en god glutenkvalitet. Dette skyldes, at visse kemiske forbindelser fra kim og kliddele
forringer glutenets bageegenskaber. Man formoder, at det bade kan veere nogle af fedtstoffer og et
lille peptid (glutathion), der er arsag til dette foruden klidpartiklernes fysisk gdeleggelse af
glutenstrukturen. Mel fra en skivemglle er at foretreekke ud fra et sundhedsmaessigt synspunkt, da
det indeholder flere vitaminer og mineraler fra kim og skaldele, men bagevolumenet er ofte
vaesentligt mindre pa grund af ovennavnte arsager.

Mel er en billig ravare, og derfor kan man lige s& godt veelge en god kvalitet mel, da arbejdet med at
bage brad er det samme. Nu kan kvalitet betragtes fra mange synspunkter. Traditionelt har kvalitet
af hvedemel veere forbundet med melets evne til at bage op og give et stort brgd, men har man farst
faet et brad med god og fyldig smag, sa vil man tillegge smagen af brgd starre betydning end
volumen. Smagen har aldrig vearet taget i betragtning, ndr man har udvalgt nye hvedesorter.

Glutenproteiner danner et elastisk netveerk efter &ltning af dejen. Dette netvaerk skal holde pa luften
under havningen. Gluten er uoplaselige proteiner, og det er de tyggegummiagtige rester, der sidder
tilbage pa opvaskebarsten efter rengaring af dejfadet. Der er sammenhaeng mellem glutenindhold
og proteinindhold i mel. Det meste mel pa markedet indeholder ca. 10% protein og det er lavt til
brgdbagning; men der findes mel i almindelige butikker med 12 % protein, og det har bedre
bageegenskaber, sa man kan ligesa godt vaelge det gode mel, da prisforskellen er lille.



Brad fremstillet ud fra friskmalet mel fra en skivemglle smager fantastisk godt, s& smagen skal
tilleegges starre betydning end bradets starrelse ved bedemmelse af bradkvalitet. Jo mere af kornet,
der er formalet til mel, jo sterre betydning har melets friskhed. Mel, der er flere maneder gammelt
resulterer i et brgd med bitter bismag. Vi har lige startet et projekt, hvor vi skal undersgge, om der
sker fald i indholdet af E-vitamin i mel under opbevaring. Vi skal ogsa undersgge, om det har nogen
betydning for indholdet af E-vitamin, om melet er formalet pa en valsemglle eller en skivemglle.

Bredbagning

Brad kan fremstilles ud fra mel, salt og vand. Ud over godt mel har haeve- og bagemetoden stor
betydning for udvikling af bredets smag og aroma. Haevemetoden har starst betydning for udvikling
af smags- og aromastoffer i bradets krumme, hvorimod bageprocessen har starst betydning for
dannelse af skorpens smag og aroma.
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Figur 2.
Brgdbagning pa Naxos, Graekenland. Foto Ase Hansen

Geer

Geer til haevning af brgd fik man tidligere fra hjemmebrygningen, hvor overgeren lagde sig pa
overfladen af gllet og derfra kunne skummes med en geerkrans. Bageger og @lger er forskellige
stammer af samme geerart Saccharomyces cerevisiae. Gar kan ikke forgaere stivelse, men omdanner
dejens sukkerstoffer til alkohol og kuldioxid, som haver dejen. Ud over den kendte Malteserkors-
geer findes der ogsa en gkologisk geer, som kan kabes i flere helsekostbutikker. Den er langsommere
end den almindelige geer, men til gengeld giver den et bred med en fantastisk smag.

Den bedste brgdsmag opnas ved lang haevetid med lille geermaengde frem for kort haevetid med stor
germangde. Ved stor geermangde vil smagen af gaer dominere brgdsmagen, hvorimod
aromastoffer dannet af geeren vil praege bradsmagen i bred fremstillet med lille geermangde og lang
haevetid. Under den lange heaevetid udvikles en bedre smag og melets enzymer far tid til at frigive
mineraler fra fytinsyre og bred med lang havetid har bedre friskholdelse.



Det er dog vigtigt for et godt bragd, at dejen er haevet nok. Hvis dejen ikke er haevet tilstreekkeligt
inden den szttes i ovnene kan man risikere, at der kommer en revne i brgdet under skorpen eller i
siden, fordi dejen arbejder videre under den farste del af bagetiden.

Fordej — haevestykke

En fordej er en blanding af mel, vand og en lille mangde geer, der henstar i 6-12 timer ved
rumtemperatur eller én til flere dage i kaleskabet. I en fordej vil geeren dominere over
malkesyrebakterier. Nar fordejen skal bruges blandes den med mere mel og vand, samt salt. Ved
brug af en god fordej med god haevekraft behgver man ikke at tilsztte geer til braddejen.

Bageferment

Bageferment er et haevemiddel, der bestar af gkologisk grahamsmel, a&rtemel, honning og vand som
har gennemgaet en fermenteringsproces, hvorefter det er tarret og formalet. Bageferment indeholder
meelkesyrebakterierne Pediococcus pentosaceus og en anden type geercelle end almindelig bage
ger. Anvendelse af bageferment er en ikke serlig udbredt heevemetode, da den er lidt vanskeligere
at arbejde med end almindeligt husholdningsgeer. Men man belgnnes med et mere smagfuldt brad,
som har en laengere holdbarhed og en hgjere neeringsveerdi pa grund af den lange
fremstillingsproces. Disse malkesyrebakterier giver et brgd, der er mindre surt end et surdejshaevet
brad. Jgrn Ussing Larsen fra bageriet Aurion har stor erfaring i anvendelse af bageferment, og han
siger, at det er speciel velegnet til hvedebrad og bred bagt af spelt, emmer, keempedurum og enkorn.

Surdej

Surdej er en blanding af mel og vand, hvori der er sket en meelkesyredannelse forarsaget af
malkesyrebakterier. Nogle maelkesyrebakterier kan ogsa danne lidt eddike i surdejen, og dette giver
en mere balanceret smag i bragdene end surdej, hvor der kun dannes malkesyre.

Surdej startes ofte ved tilsetning af lidt "moden surdej”. Hvis man ikke har en moden surdej kan
man selv ”starte” den ved at tilsette en spiseskefuld eddike eller et surmalksprodukt for at syrne
dejen. Denne syrning sikrer, at meelkesyrebakterierne fra melet far gode betingelser for at syrne
dejen.

Surdej anvendes af fglgende arsager:
e Forbedring af bredsmag og aroma
e Hamning af stivelsesnedbrydende enzymer i rugmel. Dette er vigtigt, da rugmel kan have
for hgj enzymaktivitet, hvis det er hgstet i en regnfuld sommer.
e Forbedring af bradets friskholdelse — surdejsbrad bliver ikke sa hurtigt tart.
e Heaemning af mugsvampe
o (get tilgeengelighed af mineraler i brgd bagt med fuldkornsmel.

Hvorfor er noget brgd sa smagslast?

Det er min opfattelse, at forskellige kornsorter har forskellig smag, og det galder bade rug og i
serdeleshed hvedesorter. | hvede er en veasentlig del af smagen knyttet til proteindelen, og derfor
har brad bagt af proteinrigt mel ofte mere smagsfylde. En anden vigtig faktor for udvikling af smag
i bred er haevetiden: jo lengere havetid — jo mere smag under forudseetning af, at der anvendes
ingen eller meget lille geermangde. Brad fremstilles i dag ud fra hvedemel med relativt lavt
proteinindhold, og sa tilsattes det emulgatorer for at stabilisere dejen sa den ikke klasker sammen i



bageriet. Da der ofte anvendes korte havetider vil man fa et smagslgst brad i sammenligning med
brad lavet pa basis af proteinrigt mel med lang haevetid.

Brads friskholdelse

Hvedebrgd bevarer friskheden bedst, hvis det opbevares ved stuetemperatur. Brgd bliver hardt fordi
stivelse krystalliserer ud, og den proces sker hurtigst ved kaleskabstemperatur. Derfor er det ogsa
vigtigt at brad, der skal fryses ned eller tgs op, gennemlgber kgleskabstemperaturen sa hurtigt som
muligt.

Vandindholdet i brad har ogsa stor betydning for friskholdelsen, saledes at bradet holder sig frisk
leengere jo mere vand, der er tilsat dejen. Dette geelder i seerdeleshed for brad bagt af speltmel. Man
skal dog vaere opmeerksom pa, at brgdet hurtigere mugner jo mere vand, det indeholder.

Det gode brad er ikke kun fysik og kemi — der skal intuition til.

Fornemmelsen for brgd haenger slet ikke sammen med, om man kan lave mad, men om man kan
sanse og se.
Citater af Camilla Plum fra "Et ordentligt bred”, Gyldendal, 2001




