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"‘Det er madlavning, der

jorde os til menr

Af Jens Folke, leanésigma.eu

Citatet stammer fra antropologen Ri-
chard Wrangham [1,2], som har obser-
veret, at chimpanser og andre menne-
skeaber spiser utrolig meget grgnt og har
nogle enorme kaber og tyggemuskler,
der ville ggre det umuligt for menne-
sker at have plads til vores taleorganer,
hvis vi var udstyret med et tilsvarende
hals- og kebeparti. Han argumenterer
overbevisende for, at vore forfadre

ikke har kunnet overleve som veganere
pa “raw food”, altsd mad, der ikke har
veret opvarmet til over 42°C. Man har
eksempelvis undersggt 500 kvinder i
Tyskland, der levede sadan, og konstate-
ret, at de tabte sig og mere end halvdelen
holdt op med at menstruere - kunne altsa
ikke deltage i reproduktionen. Vi kan
kompensere med muslinger og gsters og
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andre marine, animalske fgdekilder, der
er letfordgjelige i ra tilstand, sadan som
Attenborough, Morris og andre fortalere
for “den akvatiske abe” argumenterer
for. Trikiner, orme og andre parasit-

ter ggr i hvert fald rat kg¢d fra savannen
til en tvivlsom proteinkilde for tidlige
humanoider i stgrre mengder, undtaget
dog marven i larbensknogler fra bgfler
og lignende [3,4].

Derfor har tidlig beherskelse af ild og
vand veret en afggrende foruds®tning
for vores videre udvikling til moderne
Homo sapiens. Der er lidt uenighed om
tidspunktet for ild til madlavning, men
det gar sandsynligvis leengere tilbage
end 400.000-500.000 ar [3], méske helt
op til 800.000 ar? Der er flere fordgjelige
kalorier i kogte grgnsager end i ra, sa va-
redeklarationens energiindhold forteller
ikke hele sandheden.

esker”

Madlavning med kontrol over tempe-
raturen er derfor nok den vasentligste
enkeltfaktor for den menneskelige so-
ciale og sproglige udvikling fra homi-
noider til Homo sapiens. Det gjorde os i
stand til at ofre det sterke kebeparti til
gengeld for taleorganerne.

Temperatur er en termodynamisk stgr-
relse, der beskriver en gennemsnitshastig-
hed for molekyler. Der er selvfglgelig en
spredning pa vandmolekylernes hastig-
hed, nar de rammer stegetermometeret,
som er stukket ind i stegen, men den
mekaniske pavirkning far temperaturfg-
leren til at vise et gennemsnitligt mal i
f.eks. °Celsius. Hvis man maler i °Kelvin,
far man, at en fordobling af temperaturen,
f.eks. fra 200°K til 400°K, svarer til en
fordobling af molekylernes gennemsnits-
hastighed og en firdobling af deres ener-
gimengde (Y2mv?). Reaktionshastigheden
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Temp./°C | Tilberedning
-180°C | Flydende nitrogen fil effekter og hurtig indfrysning
-30-0°C | Iscreme, sorbet
3-8°C | Servering af pd&loeg, charcuteri, @l, hvidvin, kedmodning
10-21°C | Ost, rgdvin, koldrggning, mayonnaise, fermentering
25-40°C Fermentering, dej, varm mad
48-85°C | Sous vide, varmrggning, bearnaise, varm mad
100°C Kogning, braisering
90-110°C Pulled pork, spidsbryst m.m., f.eks. i en smoker
120°C | Trykkogning
135-175°C | Ovn, langtidsstegning, kulgrillning
200-275°C | Efterbruning i ovn, korttidsstegning af bgf m.m. (i starten)
> 300°C Korttids-sizzling, rensning af ovn m.m.

Temperaturens betydning i madlavningen.

for en madtilberedningsproces er athan-
gig af temperaturen; i mange tilfelde
velbeskrevet ved Arrhenius ligning:
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Hvis aktiveringsenergien (Ea) er uaf-
hangig af temperaturen, viser empirien
for mange biologiske og kemiske syste-
mer, at en forggelse af temperaturen pa
10°C svarer til en faktor 2-3 pa reakti-
onshastigheden. Man beregner ligefrem i
biologien Q,, som

Rz)lo/m—m

Q1o = <R_1

Forstaet pa den made, at hvis Q,, er 2
for f.eks. en metabolisk hastighed for et
vekselvarmt dyr maélt ved respirations-
raten, s kan man med formlen beregne,
hvad det betyder for dyret, hvis det kgles
ned fra 20°C til 5°C, eller man kan be-
regne Q,,, hvis man kender de andre fak-
torer i forsgget. Med denne viden, altsa
Q,, =2, kan vi indse, at en trykkoger
med 120°C skulle nedsatte kogetiden
med en faktor 4. Pa grund af den ekstra
tid det tager at na de 120°C, er faktoren
i praksis tettere pa 3, altsa 50 minutter
for en kogetid pa 2,5 time ved 100°C,
svarende til Q,, = 1,7.

Nu er en stor reaktionshastighed ikke
altid det foretrukne. Vi kgler og fryser
mad for at mindske hastigheden for
ugnskede mikrobiologiske processer, og
vi spiller pa mundens fglesanser, nar vi
kommer iscreme i munden. Jeg har lavet
en lille oversigtstabel gverst pa siden.

Nogle gange balancerer vi mellem to
modsatrettede processer, f.eks. collagen
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og actin-myosin komplekset i muskel-
fibre. Actin-myosin komplekset i muskel-
fibrene traekker sig sammen ved opvarm-
ning og g@r kadet hardt, indtil det efter
lang tids kogning endelig mgrner. Ved
kort tilberedning (55-56°C i kernen) er
muskelfibrene mgre og saftige, mens
collagenet er sejt. Collagen tager lang

tid at mgrne ved braisering, f.eks. 0sso
buco, og her kan ogsa muskelfibrene
blive mgre igen. Et stykke okseyderlar
bgr derfor vere langtidsmodnet, som
beskrevet i DK 2015(8) og DK 2016(11),
sa collagenet er enzymatisk nedbrudt,
for at stegen kan blive mgr og saftig ved
kort tids tilberedning til en kernetempe-
ratur pa =55°C [5]. Alternativt kan man
mekanisk hakke kgdet, sddan som det
typisk sker med mange udskeringer fra
gris, kalv og okse.

Det samme gelder f.eks. tilberedning
af et svinehjerte. Enten skal hjertet koges
i rigtig lang tid, eller det skal skares i
skiver og grilles i meget kort tid.

Intervalstegning af boffer
Det er ikke altid, man hensigtsmas-

Sizzling enhed p& en moderne Napoleon
gasgrill.

Kilde: https://www.napoleongrills.com/blog/articles/
id/2025/modern-cooking-on-a-gril-infrared-technology.

sigt tilbereder mad ved en veldefineret
temperatur. Nogle gange er tilberednin-
gen en dynamisk overfgrsel af varme,
eksempelvis stegning af bgffer, som alle
grill-entusiaster vist har prgvet. Jeg har
set og oplevet mange typer lige fra den
tynde stegeskorpe med en ra, kold bgf i
midten til den omtrent kremerede bgf,
der er bade tgr og kedelig. Skal jeg lave
en tyk tournedos, foretreekker jeg nu en
statisk “sous vide”-tilberedning ved 56°C
(DK 2014(5)) og efterfglgende sizz-
ling”, altsa en leekker stegeskorpe ved
direkte varme pa en meget varm grill
(>300°C).

Men man kan ogsa med gvelse inter-
valstege bgffen ved en dynamisk proces,
der kreever “Fingerspitzgefiihl”. Giv den
tykke bgf to min. pa hver side ved kraf-
tig varme pa grillen. Tag den af varmen
i fem minutter. Gentag grill-processen
en eller to gange mere til den gnskede
kernetemperatur og lad den hvile i
tre-fire min. fgr udskaering. Mark efter
med fingeren pa bgffen, hvordan den er
stegt eller stik en kgdnél ind i midten
af bgffen og fgl varmen pa dine leber
(=53-54°C for medium rare) - det er her,
handvarket kommer ind. I kgkkenet kan
bgffen intervalsteges i smgr pa en stgbe-
jernspande ved en sa lav temperatur, at
smgrret ikke branker. Overhald bgffen
med det varme smgr under stegning og
tag den af panden undervejs. En tyk bgf
er i reglen nok til to personer og betyde-
lig mere velsmagende end to tynde. En
tilsvarende proces gaelder for “’koteletter
pa skaft”, altsa tykke “’to-mands” kote-
letter og metoden er ogsa anvendelig til
stege, f.eks. roastbeef, dyreryg m.m.

Bgffen kan serveres med passende
tilbehgr af “dagens kartoffel” og grgntsa-
ger med en sauce bordelaise (DK 2017(3
& 4)) eller en sauce bearnaise (DK
2017(5)). Sé er der dgmt weekend-mad.

Mgd mig pa Facebook: Kgkken-
kemisten (https://facebook.com/
groups/1562613903956734/)
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Jens Folke: jens.folke @lean6sigma.eu
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