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Rug er mere end bare rugbrad

Rugens historie

Rugens historie tager sin begyndelse for 8.000-10.000 ar siden, hvor den
voksede vildt som bjergrug blandt hvede og byg. | mange ar blev den
betragtet som ukrudt, der skulle fjernes og smides ud. Men med tiden
opdagede man, at der pa rugplanten sad sma kerner, der kunne males til mel.
Og sdledes tog dyrkning af rugen sin begyndelse.

Fra middelalderen og frem var rug det vigtigste bredkorn. Rug har siden da
vaeret en vigtig bestanddel af danskernes kost. | Danmark har vi en stolt
bagetradition med rug, da vi i mere end 1000 ar har bagt og spist rugbred.



S dan kender du rugen

Tag et kig ud over markerne, og se om du kan spotte rugen, naeste gang du
gar en tur pa landet. Rugen rager nemlig hele 1 %2 meter op i luften, og er
langt hejere end andre korn, der sjeldent bliver hgjere end %2 meter. Kommer
du helt taet pa rugplanterne, vil du se, at rugens kerner har en szerlig redlig
farve, som skiller sig ud fra andre korn.

Rug er ikke i stand til at besteve sig selv ligesom hvede, byg og havre, men
skal have hjaelp fra sine artsfeeller og vindens rusken. Vinden bzerer
rugblomsternes pollen fra plante til plante, hvorved nye planter skabes.

Nar rugen er hgstet pa markerne, gar vejen til mellen, hvor kernerne
forarbejdes til mel, rugflager, skarne rugkerner og rugklid.

Rug er mere end bare rugbrad

Siger man rug, taenker de fleste pa rugbred. Men rug findes i mange andre
produkter. | takt med at rugbredsforbruget gennem en arraekke har vaeret
faldende, er nye produkter kommet til. Fx rugklappere, rugkrammere,
rugknaekbred, rugchips, rugkiks, ruggred og rugmorgenmadsprodukter. Hvis
du vil have mere rug i kosten, sa prov at tilsaette poppet rug i den
hjemmelavede salat eller bland rugmel i breddejen for at give den en mere
rustik krumme.

Smagen af rug

Der findes kun 1 rug-art, men ca. 30 forskellige sorter, der har hver sin smag.
Rug bruges blandt andet som en dejlig smagsgiver til mange surdejsbrad
med sine karakteristiske milde og samtidige syrlige smagsnuancer.

Skaertoft Malle forteeller, at rug tilferer "dybde” til smagen i dit bred. Den er
let bitter og giver isar skorpen en anderledes mere fyldig smag, end nar
bredet kun bestar af hvede. Rugens smag fremhaeves nar dejen tilsaettes fx
maltmel eller maltsirup. Disse ingredienser bidrager med sedme, som er en
naturlig smagsforstaerker.

Ogsa saltmangden i et rugbred pavirker smagen. Et oversaltet rugbred kan
smage af surt pap - et undersaltet af savsmuld.

Bruger du en rugsurdej i dit bred, far du mere smag. En god rugsurdej giver
en dyb, let bitter men samtidig sed smag til skorpen pa dit rugbred. Jo mere



rug du har i dit rugbred, jo mere smag.

Et rugbred pa rent fuldkornsrugmel har en bled og saftig krumme. Tilszetter
du skarne eller knaekkede rugkerner vil du opleve at krummen i dit rugbred
bliver mere taet, men at du samtidig far mere at tygge pa!

Lav din egenrugsurdejp bare 3 dage

Marie-Louise fra Skaertoft Malle fortzeller, at det er en myte at det tager 10
dage at starte en "bage-klar” rugsurdej. En mild rugsurdej kan komme i gang
og vere klar til at blive bagt med i lebet af bare tre dage. De fleste gnsker sig
en rugsurdej der bidrager med en mild og samtidig syrlig smag.

For at opna en mild og syrlig smag er det vigtigt at rugsurdejens aktivitet
holdes i gang. En over-livlig rugsurdej kan stabiliseres ved at du "rgrer den
stiv’ med fuldkornsrugmel og koldt vand - en slev rugsurdej kan saettes i
gang ved at du fodrer den med fuldkornsrugmel og lunt vand og samtidig
segrger for at surdejens konsistens er forholdsvis lind.

Opbevar ikke rugsurdejen for leenge i et 5 grader koldt keleskab. Den lave
temperatur slever gaeringsprocessen og der er risiko for at surdejen bliver
eddikesur og ram i smagen. Er din rugsurdej for gammel og oversur far du
klaege bred - er den for umoden, kan du risikere at dejen falder sammen.
Bliver surdejen red er den ded og kan ikke reddes!

Husk altid at lade din rugsurdej temperere inden du blander den med din
rugbredsdej. Du kan ogsa med fordel tage den ud af keleskabet dagen fer du
skal bage, tjekke dens konsistens og duft, fodre den (den dufter nu lidt af
nysldet graes/ensilage) og lade den blive klar til bagning.

Fun facts om rug

Det forste bred man har fundet, er helt tilbage fra jernalderen! Det blev
fundet i en grav. Tanken var, at den dede skulle have noget at spise pa vej til
dedsriget.

Rugstivelse anvendes ofte i lim og klaebemasse, lige savel som det bliver
brugt til fremstilling af plastik og taendstikker.

Rug blev nogle gange inficeret med en hallucinationsfremkaldende svamp,
der i dag ofte far skylden for 1600-tallets heksejagt.



Rughalm blev ofte brugt i traditionelle engelske stratag, og i dag (nar siv
bruges til taekning) bruges rughalm stadig til hejderyggen, da det er mere
fleksibel end siv.

Da industrialiseringen kom til Danmark, blev rugbredet en del af madpakken.
Indtil da havde danskerne spist varm frokost derhjemme.

Fuldkornspartnerskabet er et offentligt privat partnerskab, der arbejder for at
forbedre folkesundheden ved at fd danskerne til at spise mere fuldkorn.

Bag Fuldkornspartnerskabet stdar Fadevarestyrelsen, Kraeftens Bekaempelse,
Hjerteforeningen, Diabetesforeningen og en reekke fadevarevirksomheder.
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