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Forord - Et kig mod kysten og havet

Danmarks fantastiske kyst

Vi har nogle helt unikke naturlandskaber i Danmark. Saerlig ikoniske
er vores kystlandskaber. Lige der i greenselandet. Stedet hvor landet
mgder havet. Fra stejle klinter til de bredeste flade sandstrande. Fra
voldsom skumsprgjtende bglgegang til spejlblank havblik.

Kysten og havet kan vaere alt fra vild og farlig til mediterende, rolig
og omfavnende. Det er umuligt ikke at bliver fascineret af kystnatu-
rens mange forunderlige facetter.

Men det til trods, sa har vi pa besynderlig vis beveeget os vaek fra
denne fascination. Har vi glemt den, eller er kysten og havet noget,
som vi blot tager for givet i en fortravlet hverdag?

Vi eri en krisetid

For med tingenes tilstand taget i betragtning, er der ingen tvivl om,
at noget er gaet helt galt. | forhold til naturen star vi i dag med en
keempe problematik med en natur, der er presset pa plads og med
en dertilhgrende alvorlig biodiversitetskrise.

Men det er ikke kun naturen, den er gal med. For den danske fol-
kesundhed og trivsel er ogsa udfordret. Vi er presset mentalt, fysisk
og socialt. Og nar vi nu snakker om sundhed, sa har der aldrig vee-
ret stgrre afstand mellem dem, der producerer vores mad og sa os
som forbrugere. Det geelder isaer ogsa maden, vi far fra havet. Og
det har alt sammen sin pris.

Hjeelpen er nzer

Heldigvis findes der let tilgeengelig hjeelp at hente lige i neerhe-
den. Vi skal nemlig blot kigge mod havet. Der er i dag lavet flere
videnskabelige og vigtige undersggelser i udlandet, der praecis
understgtter og papeger de mange positive og naermest essentielle
hav-elementer, som vi slet ikke far udnyttet rigtigt. Videnskabelige
undersggelser som netop tydeligger vigtigheden af, at vi IKKE ma
koble os veek fra den danske kyst og vores hav. Vi skal tveertimod
teettere pa!

Sa med dette videns- og inspirationshaefte haber vi pa, at du far
lyst til at genoptage en taet og livslang forbindelse til det, der helt
naturligt omgiver os alle. Tag tilbage og nyd lgs af kysten og havet
omkring os. Bade for naturens skyld, men i lige sa hgj grad for din
egen.

Rigtig god forngjelse!
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“Det at veere i naturen, sammen med andre, forer til aget trivsel, styrker
feellesskaber og stiller alle lige, for naturen er tilgeengelig for alle”

Citat fra "Naturen og vores sind — Kronprinssen ved Vesterhavet”
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“For at kunne opleve, nyde og passe pa den danske natur langs
kysten, er det en vigtig forudscetning, at vi foler os “connected” og
har forstaelse for, hvilke fantastiske ressourcer og muligheder havet
og naturen giver os hver dag”

Citat: Havbiolog Maren Lyngsgaard og gastronom
Mikkel Wejdemann

o —

FAKTABOKS:

« Danmarks kystlinje er imponerende 8750 km lang.

Ligegyldigt hvor du star i Danmark, er du aldrig leengere
end maximalt 52 km fra kysten.
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@KOSYSTEMTJENESTER

Alt det havet c‘a;s_é hjeelper med:

Okosystemtjenester fra hav og kyst

Oprettelse og vedligeholdelse af levesteder

Spredning og andre formeringsformer

Regulering af klima

Regulering af luftkvalitet

Regulering af havets surhed

Regulering af ferskvands maengder, placering og timing

Regulering“af organismer der er skadelige for mennesker og livet i havet
Dannelse, beskyttelse og dekontaminering af jord og seqlimenter

Regulermg af farer og ekstreme event

Regulerlﬁga-fbnge-elementer B ‘3.'..1:.:

Understatter identiteter
Leering og inspiration

Fastholdelse af muligheder

Dyk dybere ned i havets efkosystemt}enester' her AR
https //WWW :pcc ch/repart/ar6)fwg2/chapter¢chapter—3./ﬁ



https://www.ipcc.ch/report/ar6/wg2/chapter/chapter-3/
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DYK DYBERE - One Health

« Vi er fuldsteendig afhaengige af, at naturen giver os
mad, rent vand, ilt, medicin, regulering af vores klima,
recirkulering af vigtige neeringsstoffer; fangst af CO?2
0g meget mere. Men naturen giveros ogsa en steerk
mental sundhed, og derfor har WHO igangsat projektet
“One Health”, som vil bringe menneskets sundhed,
dyrenes sundhed, og planter og miljg sundhed"

sammen. DEWﬁﬂbgfa-leﬁEﬁlang-..raekke
rammevaer g skal understatte nationale regeringer

i atindbygge na b.eskytfélse I alle tiltag.

-

pere ned i emnet her:
ttps://Www.who.int/europe/news-room/fact-sheets/
item/natures-biodiversity-and-health



https://www.who.int/europe/news-room/fact-sheets/item/nature--biodiversity-and-health
https://www.who.int/europe/news-room/fact-sheets/item/nature--biodiversity-and-health
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Kysten og havet - En unik og sarbar ressource Et okosystem er et natt em, hvo

organismer som planter og dyr interage
levende elementer som luft, vand og jord.
varierer i stgrrelse og kompleksitet, fra sma vandpy:
: til store tangskove, og hver har unikke arter tilpasset
Hvad teaenker vi pa? deres specifikke miljg.

Du taenker nok ikke over det til hverdag. Men havet er en af dine aller Dyk dybere ned i emnet her: : v
bedste venner, nar det kommer til nogle helt livsngdvendige ydelser. https://wwf.dk/wp-content/uploads/2022/08 /wwf- /

dentabtehavnatur-havet-som-oekosystem-2022.pdf .
Havet er f.eks. med til at sgrge for, at der er ilt i den luft, som vi alle :

gar rundt og indander. Faktisk kommer hele 50-80% af planetens ilt fra
marine organismer. Havet har samtidig en genial evne til at opfange
og lagre CO2. P4 imponerende vis er ca. en tredjedel af den CO2, vi
mennesker har udledt siden den industrielle revolution opfanget og
lagret i havvandet omkring os.

Overvej derudover hvordan havet fungerer som et enormt og for mange
livsvigtigt spisekammer af sunde f@devarer. Fisk, skaldyr, bladdyr og
havplanter, der hver iseer er smaekfyldt med vigtig naering i form af bl.a.
omega-3 fedtsyrer, mineraler og vitaminer. Pa globalt plan er mere end
tre milliarder mennesker direkte afthaengige af mad fra havet.

Okosystemer og biodiversitet

Listen af fantastiske “hav-ydelser” kan laves meget laengere, og sddan
skulle det naturligvis gerne blive ved med at veere. Men status er
desveerre i dag, at mange af havets sakaldte gkosystemer er under
pres. En seerlig vigtig forudsaetning for at vi kan opretholde sunde og
robuste gkosystemer, er ved at styrke og tage vare pa biodiversiteten.
Kort forklaret sa taber havets gkosystemer sin modstandsdygtighed,

nar dyre- og plantearter forsvinder eller udder. Altsa nar biodiversiteten | DYK DYBERE -';Bio
& - Vs

.................... el o . 4o AR ARG LK

. | nar ; diversitet
forsvinder. Men vi kan understatte gkosystemerne, nar vi tager vare pa N
den enorme maengde af dyreliv og organismer, som lever i havet.

L A AT i

~» Bi di'\‘férsitet er defineret af FN som "Mangfoldigheden

_af lavende organismer i alle miljger, badde paland og i
vand)samt de gkologiske samspil, som organismerne
indgér'i. Biodiversitet omfatter savel variationen
indenfor 'og mellem arterne som mangfoldigheden af

gkosystemer”. Biodiversitet er alt liv pa kloden.

Det er derfor en kernefaktor, at vi danskere kender til, forstar og ikke :
mindst har respekt for havets forunderlige og magiske muligheder [ ARSI
og ressourcer. For som det bliver naevnt i starten, er det en vigtig :
forudsaetning for, at vi kan passe ordentligt pa havet og de mange

fantastiske og unikke gkosystemer, det gemmer pa.

Dyk ned i emnet her:
https://mst.dk/erhverv/rig-natur/naturen-i-danmark/
biodiversitet/hvad-er-biodiversitet


https://wwf.dk/wp-content/uploads/2022/08/wwf-  dentabtehavnatur-havet-som-oekosystem-2022.pdf
https://wwf.dk/wp-content/uploads/2022/08/wwf-  dentabtehavnatur-havet-som-oekosystem-2022.pdf
https://mst.dk/erhverv/rig-natur/naturen-i-danmark/ biodiversitet/hvad-er-biodiversitet
https://mst.dk/erhverv/rig-natur/naturen-i-danmark/ biodiversitet/hvad-er-biodiversitet
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3 ting du kan gore, der gor en forskel for havet
» . 1. Spis havmad der er fanget skansomt og uden at gdeleegge N .
livsvigtige habitater eller overfiske bestande. Ga efter maerker o -tk
. “Naturskdnsomt” eller “MSC#" . iRy 2
S v 2. Undga engangsplastik 4 -

Se helheden - Det hjaelper —e 3. Leer om havet og deltag i debatten

Som helt almindelig borger i Danmark, er det naturligt nok ikke altid : :
nemt at forstd disse ultra komplekse gkosystemer, betydningen af en BTN p— : o
mangfoldig biodiversitet eller vigtigheden af beskyttelse af havets og e ' ‘
kystens ydelser. Det kan veere sveert at forstd og se sammenhaengene.

..........................................................................................................................

Men heldigvis bliver vores evne til at taenke i helheder faktisk hele . — . : :
tiden bedre. Isaer forskere og andre fagfolk, der dagligt arbejder med & 2 ol DYK DYBERE Planeltare Gr&nser o
naturens mekanismer, bliver konstant skarpere og bedre til at se nye ,‘ - o : : B
vigtige sammenhaenge og fremtidige l@sninger. F.eks. har professor ved - . - ; ; : '
Kabenhavns universitet, Katherine Richardson, sammen med et stort kR : " RO Planetagre (}rgenser blgy iniiggeecrety
internationalt videnskabeligt hold, udviklet en ramme, der gar det muligt — R : 2009 med en artikel i tidsskriftet Nature. Her var tre
at teenke og se pa vores naturlige systemer som en samlet helhed. 2 ) : ud af ni planeteere graenser overskredet. Det

: A : . omfattende forskerhold med Johan:Rockstrom i :
En ramme, der skal vaere med til at gere det nemmere at forsta, . o . X Spidsen quaterede arbeJdet. med de pIangtaer_e 4 :
kortleegge og regulere vores feelles brug af bl.a. havets ressourcer. A Nt : graenser i 2015, hvor belastning og reduktion af det :

' ; ."globale skovdaekke som en ny graense var - f
S BN Y overskredet. Senestigen i 2023 blev;der publiseret efm
: ‘opdatering, hvor seks ud af de ni graenser nu var
Planetaere graenser - En helhedstilgang - SN overskredet
Denne tilgang muligger en vurdering af, hvor meget vi mennesker kan ' o ' Dukan dykkened i emnet her:
traekke pa naturens ressourcer uden at gdelaeegge vores mulighed for \ W https://wwwstockholmresilience.org/research/
at blive ved at sameksistere med vores planet. Man kalder rammen for o A ~ Planetaryzboundaries.html
“planeteere greenser” og det er vigtigt, at vi som befolkning og samfund 3 R I R ™ | e S e
ger os umage med ikke at overskride. \,
Selve arbejdet med planetaere graenser gar ud pa at beskrive og skabe ‘Q'!}"”*' :
rammer, hvori verdenssamfundet kan udvikle sig pa en baeredygtig og 4 v '
sund made. For nu og i fremtiden. | de planetaere greenser er der fokus _ , .i i e
pa ni kritiske processer, som alle er afggrende for, at det gkosystem, R s
som vi er en del af, Jorden, kan veere stabil og robust. Alle ni processer &' : : . BONUSINFO
er massivt pavirket af menneskelige aktiviteter, og maden vi bruger ; : ' . ; oy, *
jordens ressourcer pa. Vi har i dag desveerre allerede overskredet seks
ud af de ni planetaere graenser. « Det nye "Ka@ge Bugt Stenrev” er en made at lave
natur-positive handlinger pa. Her er der bade maritim

Men forhabentlig kan den nye form for systemtaenkning veere med nyttehave, hav-formidling og skabt basis for at
til at hjeelpe os med at forstd og bevare afggrende dele af vores : genoprette havmiljget under overfladen med stenrev,
natur og dermed ogsa vores kyst og hav. Det handler om at skabe BN : &legraes 0g muslingebanker.

forudsaetninger for at igangsaette og styrke natur-positive handlinger.

https://koegebugtstenrev.dk/



https://koegebugtstenrev.dk/
https://www.stockholmresilience.org/research/planetary-boundaries.html 
https://www.stockholmresilience.org/research/planetary-boundaries.html 

DYK DYBERE - Havets artsrigdom

» Danmarks rige kyst- og havnatur omfatter alegreesenge, tangskove, boblerev, og
strandenge. Sidstnaevnte danner hjem og fadegrundlag for fugle som engryle,
brushane og stor kobbersneppe, padder som strandtudsen og insekter som forskellige
sommerfugle og bier. Planterne i Danmarks strandenge er salt-tolerante planter som
engelskgrees, strandasters og kveller. Vi har 45.000 hektar strandenge, hvoraf 75%
ligger i habitatomrader, der kraever seerlig beskyttelse.

Der er beskrevet omkring 242.000 marine arter globalt. Dette omfatter en bred

vifte af organismer som fisk, vandmaend, havpattedyr og andre marine livsformer som
mikroskopiske planter. Til sammenligning er der omkring 6,5 millioner arter beskrevet
pa land. Pa samme made som insekterne er de mest artsrige pa land, er

der ogsa fa grupper, der dominerer i havets artsrigdom. Disse grupper omfatter
bladdyr (snegle, muslinger, blaeksprutter) og leddyr (isaer krebsdyr). Andre artsrige
grupper omfatter bgrsteorme, rundorme, polypdyr og fisk.

Dyk dybere ned i emnet her:
https://www.calacademy.org/explore-science/how-many-species-on-earth

DYK DYBERE - Citizens science

« Citizen science giver alle mennesker mulighed for at deltage
aktivt i videnskabelige processer, indsamle og dele data, og
bidrage til kollektive handlinger for at Igse lokale og globale
udfordringer. Citizen science har oplevet en betydelig vaekst

globalt, og spiller nu en vigtig rolle i fx overvagning og
implementering af FNs verdensmal. Der er mere end 500
marine og kystnaere citizen science projekter i Europa
alene. De nye teknologier som smarte mobilapps,
gor-det-selv-teknologier, droner og kunstig intelligens ger
det muligt for borgere at deltage i havforskning.

Er du nysgerrig pa de danske planter, svampe og
dyr, sa kan du hente appen "Seek by

Inaturalist” og gnsker du at bidrage til den
danske naturforvaltning og forskning, sa kan du
hente app’en "Naturbasen” - Danmarks
nationale artsportal.



https://www.calacademy.org/explore-science/how-many-species-on-earth

VANDMAND: De fleste synes maske, at den er lettere irriterende og

versitet
té ende dyr i havet langs de danske kyster

TRV

en lille smule ulaekker, nar vi mgder den pa en badetur. Men vidste

du, at:

Vandmanden har en vildt fascinerende livscyklus. Den
starter fastsiddende pa tang og sten, far den begynder at
drive med strammen i vandet, for til sidst selv at kunne
svgmme med retning og hastighed.

Nar vandmandens ag er blevet befrugtet, udvikler de sig
til larver, som seetter sig fast pa hardt underlag og
begynder at udvikle en plantelignende vaekst, der kloner

sig.

Ud fra dens polypper afsngres mini vandmaend, som
vokser sig store og til de vandmaend, som vi alle kender.

Vandmanden spiser sma plankton og endda fisk. Den har
samtidig sma planteplankton boende i sig, som sgrger for
at forsyne vandmanden med naeringsstoffer.

STOR TANGNAL: Den er meget almindelig langs de
danske kyster, men det er med garanti de faerreste, der
kender ret meget til denne lange, slanke gul-brune kra-
bat. Vidste du f.eks, at:

« Tangnalen kan blive helt op til 50 cm lang og er naert
besleegtet med sghesten.

« Det er hannen, der udruger ungerne i rugeposer pa
bugen. Hannen beerer ofte aeg fra flere forskellige
hunner og placerer aaggene i rugeposen i en ordnet
reekkefglge efter laengde.

 Det er ikke nogen tryg barndom for de sma
fiskeaeg. Hannen har nemlig en lidt kedelig tendens til
at sede af sine egne og andres unger.

RODNAB: En smuk fisk pa omkring 30 cm, der primzert
lever pa stenrev og sandbund med alegrzes. Det er pa
ingen made nogen helt ordinzer fisk. Vidste du f.eks. at:

* Ragdnaeb kun er hunfisk. Hele flokken af readnaeb ledes af
kun en enkelt han. Han hedder en blastak.

* Hvis hannen skulle ga bort, vil en af hunnerne
gennemga en transformation med bade farve og ken
og pa magisk vis udvikle sig fra rednaeb til en blastak
- flokkens nye patriark.

« Efter kansskiftet kan flokken igen reproducere sig
- ganske smart.

BLAMUSLINGEN: Havets ingenigr, der renser vandet
nar den spiser.

« Blamuslinger er meget almindelig i Danmark. Nar der er
mange blamuslinger sammen, danner de levende rev
eller muslingebanker, der skaber skjul og fade for andre
marine organismer.

« En voksen bldamusling kan filtrere og rense 5-7 liter vand
i timen, hvilket ger den saerlig vigtig for andre marine
organismer som f.eks. dlegraes og tang, der har brug for
lys for at vokse.

+ Blamuslingen starter livet som svaevende larve i havet,
hvorefter den slar sig ned, og seetter sig fast pa alle
former for hardt substrat. P4 denne made sikrer arten
sig, at den kan spredes over stgrre afstande.
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Kysten og havet - Den nemme og sjove vej il
sundhed og velvaere

Danmark - Et eventyrligt land

Danmark er et eventyrligt land pa mange fronter. Nej, det handler ikke
om H.C. Andersens historier, men mere om den fantastiske natur og det
enorme og smukke kystlandskab, vi har hele vejen rundt om os. Hele
8750 km. kyststraekning. Det svarer til en straekning fra Skagen og hele
vejen ned til det sydligste af Afrika. Naermest en ufattelig distance, nar
man teenker pa Danmarks starrelse pa verdenskortet.

Hvad der méaske er endnu mere ufatteligt er, at vi som danskere slet ikke
far nydt, brugt og oplevet vores enorme kyst. Selvom den ska@nneste
natur er lige udenfor vores dgr, s& kommer vi slet ikke nok derud. Og
det skal der gerne laves om pa.

En mental udfordring

For ser vi pd sundheden i Danmark, sa er der i dag alvorlige udfordringer
med vores mentale helbredstilstand. Hele 20 % af alle kvinder og 15 %
af alle maend over 16 ar giver udtryk for, at de oplever at have et darligt
mentalt helbred og i perioden fra 2013-2022 er der sket en forggelse af
mennesker i behandling i psykatrien med 18%.

Seerligt gaelder det for de unge kvinder, hvor helt op til halvdelen i
alderen 16-24 ar har et hgijt stressniveau. Hver tredje kvinde og hver
femte mand i samme aldersgruppe oplever udfordringer med stress,
angst og depression. Alarmerende hgje tal, som alle tyder pa, at vi skal
gare noget anderledes.

Kysten - gratis "medicin” med positive bivirkninger

Der kan veere mange arsager til, at det star skidt til med den mentale
sundhedstilstand i Danmark, og det kan vaere sveert at finde gode
lzsninger. Men heldigvis ved vi, at seerlig én ting har en steerk positiv
effekt pa vores mentale velveere. Og den er helt gratis. Der er naturligvis
tale om naturen og i helt seerlig grad, noget som vi har rigtig meget af i
Danmark - Kysten.
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20 magiske minutter

Det er videnskabeligt bevist at blot ved at bruge 20 min. i naturen,

sa saenkes koncentrationen af stresshormonet kortisol i vores blod
vaesentligt. Skuldrene seenker sig, og hovedet far pludselig ro. Hormonet
kortisol, bruger vi til at styre lagring af sukker og fedt i kroppen som
respons pa fysisk stress.

Det er ogsa pavist, at den monotone lyd af bglger og havet har en seerlig
beroligende effekt pa os. Forklaringen ligger maske i, at vi de farste ni
maneder af vores liv, netop var omgivet af lyden af vand. Her er alt trygt
og godt.

Vilde falelser

Samtidig har naturen en magisk indbygget kraft til at give os en fglelse
af, at der er noget starre end os selv. Forestil dig f.eks. at std med
fadderne i vandkanten og spejde ud mod den bla horisont. Her kan man
nemt rammes af maerkvaerdige falelser som f.eks. uendelighed, ro eller
maske eventyrlyst . Forskellige falelser, der helt ubevidst kan veere med
til at styrke vores trivsel i en ofte hektisk hverdag.

OPLEV KYSTEN

En feelles balance Find dit indre legebarn frem. Kysten og havet er et fristed. Gode idéer til oplevelser:

Simpelt fortalt, s& genoplades vores kognitive kapacitet lynhurtigt, nar vi
bruger tid i naturen. Det sjove i den sammenhaeng er, at vi faktisk ogsa
ger naturen en tjeneste, ndr vi bruger den. Flere videnskabelige studier
viser nemlig, at vi som individer og samfund har en forsteerket lyst og
motivation til at passe pa og beskytte kysten og havet, nar vi ger brug
af den. Hvad enten det er som individ eller gennem hyggelige fzelles

Drageflyvning - Bygge sandslotte - Sla smut - Fiske - Lave bal - Sejle kajak - Surfe -
Yoga - Samle rav - Snorkle - Lgbe - Sanke - Meditere - Strandfodbold - Beachvolley -
Vandre - Picnic - Se solopgang eller solnedgang

- Find gerne selv pa 3 flere

aktiviteter og oplevelser pa vandet eller i strandkanten.

Konklusionen er derfor: Kysten og havet har brug for os, og vi har i lige
sa hgj grad brug for dem - Det handler om at skabe en sund fzelles
balance!

Kunne du taenke dig en nat under aben himmel?

Download app’en: “Shelter” - Din guide til fantastiske overnatninger og oplevelser i

naturen. Der findes masser af shelters til overnatning pa stranden
- Men HUSK teltslagning er forbudt.

20
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« En lille nem afs_lqpn'ingszvel's'
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e pa stranden:
e o :

-

Stil eller seet dig pé stranden og kig ud over h
- pa din mobil til at ringe efter ca. 10-20 min,
pa lydlgs og gemden veek i lommen. Nu gzl
at lytte tilvinden, bglgerne og omgivelse
og de lokale planter, og m

taeerne. Man ma ikke sna
~ slappe af og nyde.
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“Jeg har haft en virkelig travl og hard uge med arbejde. Det fylder for
tiden rigtig meget, og er i mit hoved hele tiden. Men sa snart jeg stod
derude og kiggede pa havet, forsvandt alle de tanker, og jeg ned bare at
std og kigge pa naturen lige for ncesen af mig. Min kone synes jeg skal
ga tilbage til samme sted med det samme.”

Citat fra medlem af Hedeselskabet pa udflugt til stranden pa Fang

=

J)

“Det skaerpede mine sanser, sa snart jeg stod stille derude - der var
sd mange lyde fra forskellige fugle, som jeg ellers ikke ville have lagt

mcerke til. Det var virkelig rart!”

Citat fra medlem af Hedeselskabet pa udflugt til stranden pa Fang

J)

“Jeg foler ro i hele mit system, samtidig med at jeg
foler en stor power, nar jeg sidder her.”

Citat fra medlem af Hedeselskabet siddende i
strankanten syd for Aarhus.
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Kysten og havet - Smagen af Danmark

En del af vores madkultur

Spisekammeret fra vores kyst og naere farvand har altid veeret en teet
integreret del af den danske kultur. Fra samlerne i stenalderen, der

nad seerligt godt af havets ressourcer med rigelige maengder af f.eks.
gsters og andre ernaeringsrige og sunde blgddyr. Noget som enorme
kekkenmgddinger fyldt med muslingeskaller fra den fjerne tidsalder er
vidne om. Men ogsa i nyere tider, hvor vi f.eks. under de to verdenskrige
oplevede et boom og en genopblomstring af produktion og hgst af
bldmuslinger i de kystnaere danske farvande.

Gastronomisk frakoblet

Men der er ingen tvivl om, at vi gennem tiden generelt har haft en
beveegelse, hvor vi langsomt er blevet rykket laengere og lsengere

veek fra havet. Kulminerende med hvor vi er i dag. Det er nemlig ikke
kun i forhold til beskyttelse af kysten og havet, eller i forhold til deres
sundhedsfremmende aspekter, vi er blevet koblet fra. Det ger sig i den
grad ogsa geeldende, nar det kommer til at ggre fornuftig brug af kysten
og havets spiselige muligheder.

Stadig et hav af leekre muligheder

Men selvom det pt. star skidt til for gkosystemerne i vores naere
farvande, sa er der heldigvis stadig masser af gastronomiske og
mundvandsfremkaldende herligheder at finde i havet og pa stranden.
Herligheder som vi kan spise med god samvittighed. Det kan nemlig
godt lade sig gare bade at nyde og samtidig passe pa vores kystnaere
natur - Bare vi ggr det med omtanke.

SMAG PA KYSTEN

7 Nemme og sikre ting du kan sanke langs kysten

Hybenroseblade

« Strandarve
 Blaeretang

o Osters

+ Blamuslinger
« Havtorn
Strandkal

PS. Jordbzer med flade er en dansk sommerfavorit.
Pynt den med fine strimler af hybenroseblade fra
stranden naeste gang. Det er et keempe hit!
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OPLEV KYSTEN

« | Danmark ma du gerne lave mindre bal pa stranden.
Veer opmaerksom pa, at det skal veere pa ubevoksede
arealer.

Sankning - Mere end en trend

En af tidens trends er sankning. Det at begive sig ud i naturen og
haste af seesonens naturlige spisekammer. En tendens der kan ses som
modpol til et kaotisk og uigennemskueligt fadevaresystem fyldt med
overproduktion, E-numre og potentielle skadelige virkninger pa vores
omgivelser og egen sundhed.

Men med ganske simple forudsaetninger og enkle huskeregler kan det
veere en fantastisk oplevelse at ga pa “jagt” efter sin egen mad. Og der
findes ikke noget mere inspirerende og laekkert sted at ggre det end
langs vandkanten i Danmark.

Smag, feellesskab og store oplevelser

Fa skridt ude i vandet kan man finde havfrisk tang og de skanneste
skaldyr. Teenk bare pd smagen af en skan “bisque” lavet pa friskfanget
strandkrabber, sprade tangchips eller hdndplukkede pivfriske gsters
hapset direkte fra vinterens kolde salte vand. Eller beveeg dig et par
meter ind i kystlandskabet og pluk Igs af den agurkesmagende grgnne
urt, strandarve. Fyld kurven med de evigt smukke pink blade fra den
invasive hybenrose, der er genialt til alt fra fiskeretter, salater og til
desserter. Eller hvad med sensommerens og efterarets store maengder
af havtorn, der kan bruges til alt fra chutney, snaps og is. Den danske
kyst og havet omkring os giver gratis adgang til en naermest uendelig
maengde af store og vanedannende smagsoplevelser. Smagsoplevelser
der kun bliver bedre og mere mindevaerdige, nar de nydes i feellesskab
med familie, venner eller dine nye bedste sankevenner. Spis direkte pa
stranden eller tag med hjem - Det er helt op til dig selv.

SMAG PA KYSTEN

« Erdu pa jagt efter flere fantastiske
smagsoplevelser pa stranden?

Download app’en: “Vild mad” - En super
appetitlig guide til laekkerier fra naturen.
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3 super nemme og vanedannende hav-opskrifter

Blamuslinger pa stranden - Helt simpelt

Ingredienser til 4 pers.:

1,5 kg friske bldamuslinger

1 dl olivenolie

2 fed hvidlgg - revet eller i skiver

1 red chili - skaret i ringe eller sma tern
1 citron

1 stort baguette

Fremgangsmade:

Tag et trangia eller en god balgryde med
ldg med pa stranden. Pak en taske med de
klargjorte ingredienser. Teend op i trangia
eller et bal og varm gryden godt op.

Svits kort hvidlgg og chili i olien. Haeld sa
de rengjorte bldmuslinger i gryden og leeg
lag pa. Ryst gryden et par gange undervejs,
mens blamuslingerne bliver dampet i sin
egen saft.

Nar bldmuslingerne har dbnet sig efter

ca. 6-7 min, sa er det bare at vride
citronsaft over, spise lgs og samtidig bruge
bradet til at suge den altid fantastiske
muslingebouillon.

Geniale hjemmelavede tangchips

Ingredienser:

Bleeretang -Friskplukket pa stranden
Olivenolie

Fremgangsmade:

Tag en saks eller en lommekniv med pa
stranden, smag buksebenene op og sob ud
i vandet, og find noget frisk blaeretang. Klip
eller skaer spidserne af bleeretangen - Det er
her den er mest frisk og smager bedst.

Skyl den plukkede tang for sand og andre
urenheder i havet, inden du gar op. Nar du
kommer hjem tarres tangen i et viskestykke,
inden den vendes med lidt olivenolie og
kommes pa en bageplade med bagepapir.

Bag tangen i en forvarmet ovn ved 160
grader i ca. 25-30 min. indtil tangen er
knasende sprgd og laekker.

Spis chipsene som de er, eller brug dem
steder hvor du f.eks. ville have brugt bacon.
Fx. pa pastaretter eller endda i en god

stor burger. Tang er genialt i stort set alt
madlavning!

Hav-smgrrebrad med strandurter
- En ny dansk klassiker

Ingredienser til 4 pers.:

4 skiver rugbrgd

10 g smar

8 kogte kolde kartofler

1 dl creme fraiche 18 %

1 dase r@get blamuslinger

Tangchips - fx. Sgl eller bleeretang
Strandurter - fx. strandarve eller hybenrose
Salt og peber

Fremgangsmade:

Smgr rugbrgdet med lidt smar. Skeer de
kogte kartofler i skiver og fordel dem pa
rugbrgdet. Lav sma dutter med creme
fraichen og laeg 8-10 stk af de rggede
bldmuslinger ovenpa.

Sa er det tid til at pynte med de sprade
tangchips og friske strandurter. Alt bliver
bedre og smukkere ved at fa lidt fintsnittet
lysergde blade fra hybenrose pa toppen.

Server smgrrebrgdet og nyd lgs!

FAKTABOKS

» Der findes mere end 400 forskellige
tangarter i Danmark. Langt de fleste
er spiselige og smaekfyldte med
smagsstoffet umami.
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