MAT & DRIKKE
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BERGET AV GR@NNKAL, En hode-
los salat er hentet frem fra glemselen,
og blitt et fenomen i USA. Scarlett
Johansson, kjendiskokker, tv-serier,
regissorer og folket snakker om grenn-
kdl, fan-buttons blir trykket opp og
_det finnes knapt en restaurant i New
York uten grennkdl pd menyen.
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Grannkalen er USAs nye superhelt. Nd tror

amerikanerne grannsaken kan redde verden.

TEKST LINE TILLER FOTO KRISANNE JOHNSON
ILLUSTRASJON STINE BELDEN RGED
New York

PSYKIATER OG KALBONDE Drew Ramsey (39) stir
oppstilt ved grennsaksvekter pa et fortau i Harlem,
New York. Han skal ha tak i verdens mest naeringsrike
gronnsak: kale - grgnnkal. Disse roffe salatbladene
som Kjennes ut som ler skaret i carpaccio-tynne biter,
som kan minne om merkegrenn, matt dinosaurhud,
er altsd grunnen til at Ramsey har sendt brev til presi-
dent Obama med gnske om at grennkal skal fa sin egen
nasjonaldag, skrevet kokeboken «50 Shades of Kale»,
og har en tre ar gammel datter som aldri har hert om
potetgull. Ovnsbakte kale-chips, derimot.

Ramsey drysser grennkal over livet og familien sin,
og ja, han skriver ut grennkalresepter til enkelte av
sine deprimerte og angstfylte pasienter. Det er en smule
galskap, men galskapen er gronn, og derfor kanskje
ikke sa hinsides, selv om en simpel grennsak har fatt
rockestjernestatus.

- Kale er som den perfekte elskerinne, sier Ramsey
og biter seg lettileppen.

JUST KALE IT. Scarlett Johansson svarer kjekt at hun
«spiser grennkal, selvfglgelig», pa spersmal om hvor-
dan hun holder seg sa vakker. Under arets Comic Con i
San Diego kunne en regisser fortelle «yep, a lot of kale
coming up», om fremtidige animasjonsspegker pa tv.

Denne bitre, seige bladgrennsaken, som tilberedt pa
riktig mate, med bgttevis av krydder, olje og massasje,
smaker av meget god samvittighet, har klatret frem
som et populaerkulturelt fenomen.

Det skrives bgker og magasinartikler, hysteriske slag-
ord som «Just Kale it», «Kalefornia Dreamin» og «Kale
no!» blir kastet rundt i Hollywood. Kale er plutselig
blitt sprayet med glitter og flombelysningen er slatt pa.

Under et av arets matshow i New York ble kale-is-
pinner rangert som en av 2013s absolutte mattrender.
Poser med de populaere ovnsbakte kale-chipsene tilsatt
cheddar, sjokolade eller grillkrydder, finneside aller
fleste butikkhyller na. Kale diskuteres, sauteres, mas-
keres, blogges, hates, men mest av alt blir den elsket.

Selv om grennkal egentlig er en litt kjedelig, robust
kar som har hengt rundt i akeren i artusenvis, har
bruken av grgnnkal pa amerikanske restauranter gkt
med over 340 prosent siden 2009, aller mest hos ame-
rikanske, franske og sgreuropeiske restauranter pa
den amerikanske vestkysten.

Hvorfor, er det mange som spar seg. Noen peker pa
en langhdret og tatovert kar ved navn Bo Muller-Moore.

KALE FOR ALT., Hobbybonden i Vermont hadde et
simpelt gnske om litt ekstra markedsfering rundt »
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BARE KAL

KALKONGEN, Psykiater og forfatter av «5o Shades of Kale», Drew Ramsey, presenterer oppskrifter som kalepesto, kalepachio,
kaleonase, samt grillet kale i omelett, kale i sjokoladekjeks, steamet kale i spaghetti, rd kale pd pizza, i fajitas, taco, kyllingsuppe,
mikset i campari eller med grillede jumboreker. - Kale er som den perfekte elskerinne, sier Ramsey pd Bondens Marked i Harlem.

» sin lille grennsakhage, og trykket opp t-skjorter
med paskriften «Eat More Kale» i 2001. I begynnelsen
var vennene hans sikre pa at kale var kodeord for mari-
huana. CGradvis ble flere reintrodusert til grennsaken
som ligger aller gverst pa rangeringssystemet som ma-
ler grennsakers neringsinnhold per kalori, Aggregate
Nutrient Density Index. Kale landet pa topp med 1000
poeng, mens spinat «bare» fikk 739 poeng.

Sa stappfull av jern er denne vitaminbomben, at
noen kaller grennkal «den nye biffen». Pakket med fi-
ber, omega-3 og antioksidanter, og med mer kalsium
enn melk og mer vitamin C enn appelsin, skal grenn-
kal hjelpe mot leddbetennelse og benskjegrhet, rense
leveren, senke kolesterolnivaet, gi bedre hud - og gkt
optimisme.

- Det er ikke mange grennsaker som kan skryte av a
vaere en god kilde til vitamin E og kalsium, men den
sterste arsaken til at grennkal kan sies a vaere noe av
det sunneste du kan ha pa middagstallerkenen, er at
den er spesielt naeringstett. Proppfull av mineraler og
vitaminer samtidig, slik som betakaroten - som bade
er en antioksidant og som omdannes til vitamin A nar
kroppen behever det. Grgnnkal er ogsa en god kilde

14 | D2 | FREDAG 13. DESEMBER 2013

KALE/GRONNKAL

HODEL@S salatislekt
med brokkoli, blomKkal
og rosenkal.

VERDENS mest naerings-
rike grennsak. Innehol-
der store mengder fiber,
omega-3, magnesium,
jern, antioksidanter, kal-
sium, vitamin C, A og K.
SPISES RA, i salater,
supper, juicer, stekes,
grilles og krydres. Skal
helst ikke kokes.
OPPRINNELIG fra Mid-
delhavsomrddet. Dyrket
i over 2000 ar. Har fatt

for vitamin B6, kobber, kalium og mangan, mer enn
i de fleste andre kalsorter og grennsaker, sier ernae-

en sterk oppsving i USA
siden 2008.
AMERIKANSKE restau-
ranter med kale pa me-
nyen har gkt med over
340 prosent siden 2009.
LITE ETTERSPURT 0g
sjelden produserti Nor-
ge, selvom grgnnsaken
foretrekker kaldt klima.
HARI det siste dret vaert
afatakipaenkelte Coop-
butikker i Norge. Produ-
seres av Elstgen Gartneri
ogJohan Morten Haugan
pa Frosta.

ringsfysiolog Lise von Krogh.

Hun synes det er stralende at «denne gamle, hard-
fore kalsorten», som opprinnelig kommer fra Middel-
havsomradet, «hentes frem fra glemselen».

RENESSANSE. Grgnnkal har statt pa bordet i over 2000
ar, og det sies at bade Julius Caesar og grekerne elsket
gronnsaken. Etterhvert reiste den rundt i kjerrer og
bater i Europa sammen med sine kalsgstre, kinakal,
blomkal, hodekal og rosenkal. I Skottland skal grenn-
kal, itillegg til & veere utbredt dyrefér, ha blitt dyrket
og saltet i ethvert hjem, for poteten overtok kjgkken-
benken pa slutten av 1700-tallet. P4 et tidspunkt var
gronnsaken en av Europas mest brukte, og under An-
nen verdenskrig ble den naturlig nok en vinner med
tanke pa evig avling og masse naring.

Sa ble grennkdlen umoderne, i etterkrigstiden bare
spist av hippier. Slik var det helt til fra gard til bord-
gjengen kom og jublet over all mat med lukt av vin-
tage, og i dag snakkes det altsd om at grennkal kan
fikse astma og gi bedre syn. Skjont, forskningen er
noe vag pa akkurat disse omradene.

- Alle som preker om a helliggjore én type mat, er en
kvakksalver. Jeg bruker kale som resepteksempel »
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BARE KAL

RAINBOW LASINATO « Unge blader smaker best. Mgrkegronn/lilla,
nesten svart. Taler vinteren bedre enn originalen, lacinato.

LASINATO + «Dinsoaurkale». Tykke blader med boblende overflate. Dyp RED URSA + Blanding av bladene til Sibirsk kale og de rede

-

RED RUSSIAN ¢ Tynne blader, kan se litt ut som ruccola. Set, myk og
med et lite hint kryddersmak. God til egg og asiatiskinspirert mat.

KAMOME « Blomstrer, og brukes gjerne for & gjere hager vakrere. CURLY GREEN + Den klassiske. Tette, krallete, lysegranne sma-
Smaker som redkal og hvitkal. Passer godt med soya eller eddik. blader med mild smak. Gjgr seg godt som chips.
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grenn, lang og smal. Intens smak. Star godt til krydrede kjgttretter. drenetilRed  Russian. God i salater. Avlet frem av Frank Morton.

» for sunn mat ettersom dens vitaminsammenset-
ning er sd astronomisk bra, sier Drew Ramsey.

Han forteller at én kopp grennkal bare har 33 kalo-
rier, men inneholder 134 prosent av den anbefalte
daglige C-vitamindosen og dobbelt sa mye A-vitamin
en voksen person trenger daglig.

-Kan man fa grennkaloverdose?

- Mennesket har alltid spist dette, sa nei, det tror
jegikke er mulig, sier han.

Men med all oppmerksomheten rundt grgnnka-
lens pastatt magiske virkning har noen sjeler valgt &
overse resten av kjgleskapet. Det er ikke ngdvendig-
vis like heldig.

Man ber kanskje ikke, som forfatter og Huffington
Post-blogger Karin Kasdin, overlate en kreftdiagnose
til grennkalens glorie, ei heller leve pa «kale og stgv»,
slik skuespiller Anne Hathaway sa hun gjorde for hun
skulle inn i den glinsende kattedrakten i filmen «The
Dark Knight Rises».

FRANSK FORVIRRING, Michael Moss, New York Times-
journalist og forfatter av boken «Salt, Sugar, Fat», ga
et reklamebyra som vanligvis forsgker a fa folk til &
drikke mer Coca-Cola, en utfordring: Hvordan ville
en reklamekampanje for brokkoli se ut? Jo, den ville
selvfolgelig yppe til krig med grennkalen. «Brokkoli,
na 43 prosent mindre pretensigs enn kale» sto i hest
malt over sveere murvegger i New York. Kampanjen var
falsk, men hysteriet er ekte. Og noe av grunnen kan
faktisk ligge i navnet.

«Kale» er enkelt, rimbart, sexy. Grennkal hegres ikke
like fett ut. Nordmenn drar pa skuldrene av grennkal,
franskmenn visste ikke engang hva de skulle kalle
gronnsaksdiskens nykomling, da den amerikanske
regnskapsforeren Kristen Beddard flyttet etter man-
nen sin fra New YorKk til Paris og gjorde et heltidspro-
sjekt ut av a innfgre sin grenne baby til matsnobbene
iverdens mathovedstad.

Pariserne kalte den forst «chou frisé non-pommé»
- «krollete, hodelgs salat», muligens ikke utpreget
vann i munnen-fremkallende. Na har franskmenn
derfor dept planten «le kale». Kan hende vil flere nor-

KALE ER MAGISK:
EXY. KALE ER DRITVAKKER

HENRY SWEETS kdlbonde i Brooklyn North Farms

DA OG

ske bgnder oppdage «le kale» ogsa. For grennsaken
elsker, overraskende nok, vinteren.

Det er alltid kale-sesong - den kan hgstes mer eller
mindre hele aret. Kale smaker sgtest nar det sner, og
er som skapt for norske frostakre. At den ikke er mer
utbredt her til lands, kan derfor virke noe underlig.

Det kan skyldes at norske bgnder dyrker drivhus-
trengende grgnnsaker som agurk og tomat, noe som
kan generere ekstra gkonomisk tilskudd. I tillegg er
det en rimelig hey toll pa grennkal, slik at import hel-
ler ikke er saerlig lonnsomt. Men den stgrste grunnen
er trolig at nordmenn ikke vet hva kale er.

- Grgnnkaler et bitte, bitte lite produkt fra den gron-
ne sektor. Men vi merker en ny og gkende interesse,
sier Britt Kasin, informasjonssjef i Opplysnings-
kontoret for frukt og gront.

- Frem til 1960-tallet var det vanlig i Norge a ha
litt grennkal ute i kjgkkenhager, til bruk i supper og
lapskaus. I dag er ikke grennkal seerlig tilgjengelig,
sier Kasin.

Hun forteller at Norge har to grennkalprodusen-
ter, hvorav det ene gartneriet har begynt a levere til
Bamagruppen, og at Coop ifjor solgte totalt 30.000
grennkalpakninger.

- Vi har produsert grennkal i rundt 30 dr, men har
tredoblet salget i lgpet av de siste to arene. Arsaken
til den kraftige gkningen, er at grennkal har fatt mye
oppmerksomhet pa grunn av sin helsemessige ge-
vinst, sier daglig leder ved Elstgen Gartneri, Gjer-
mund Kristoffersen.

SI DET MED KALE, I et graffitidekt nabolag under
Williamsburg Bridge star Ryan Watson. 29-aringen
driver dukk opp-parken Brooklyn North Farms og ler
heyt av grennkalhysteriet.

- Aldri for har det eksistert en grennsak som folk har
vaert sa oppremt over! Men tja, hvorfor har kale blitt sa
populeert i statene akkurat na? Det kan ha noe med den
amerikanske sensasjonalismen a gjere, sier Watson.

Den urbane gardsflekken ligger - ironisk nok - pa
parkeringsplassen til en gammel sukkerfabrikk.
Ryan Watson underviser av og til skoleklasseri »
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BONDER I BYEN, UnderWilliamsburg Bridge driver Ryan Watson (til venstre) og Henry Sweets
den urbane dukk opp-parken Brooklyn North Farms. De ler hayt av USAs grannsakshysteri.

» hvordan man lager sin egen grennsakshage, han
selger buntene pa markedet og serverer helsefrem-
bringende maltider pa sine manedlige middagsfes-
ter under dpen himmel mellom hgystakker og papir-
vindmgeller,

-1 Europa er man rimelig vant til & tenke holistisk
og sunt, her i USA har vi akkurat oppdaget narings-
pyramiden. Og vi ser alltid etter den raskeste maten
4 bli tynnere og sunnere pa, sier Watson, og gnikker
vekk flueegg fra undersiden av grennkalbladene.

- Vielskerialle fall trender, og kale er den sunne
livsstilens maskot. Du vet, yoga og det gkologiske, og
alt det der, sier han.

- En matblogg har likevel dopt kale grennsakenes
Gwyneth Paltrow, «so over it»?

- Haha, jeg vil heller si at kale er som syltrange
jeans, vi trodde vi var over det, men sa er de her fort-
satt, og sammen definerer de en hel generasjon,
sier Ryan Watson og ser lattermildt bort pa «Henry
The Farmer».

Henry Sweets, som ifglge en laminert plakat pa utsi-
den av stalgitteret bade er «kjekk og vennlig», og «har
ting om grennsaker og livet a 1zere deg», har likevel for-
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holdt seg relativt stille mens han har sprayet sin del
med mell og fluedrepende sape og vann.

- Kale er magisk, da! Og sexy. Kale er dritvakker.
Det er ingenting som hjelper mer pa romantikken
enn a banke pa deren til en jente med en bunke kale.
«Adaa, jeg elsker kale!», det hviner de jo alle sammen,
sier Sweets.

- Hvordan gikk daten?

Han ser beskjemmet ned i det krgllete bladbassenget.

-Jeg har sagt for mye allerede.

TIARSSYKLUS, - Mange faktorer ligger til grunn for
at et matprodukt blir betydningsfullt. En av dem er
stor oppmerksomhet fra mediene, noe som broyter
vei for hvordan man ser pa produktet. Videre handler
det om enkel tilgang, maten ma vare billig og utbredt
for at den skal bli ikonisk, sier seniordirekter Maeve
Webster i Datassential, et amerikansk forskningsteam
som fplger mattrender i USA.

Hun forteller at maten i tillegg ma vaere enkel a for-
std, og at folk ma kunne relatere seg til den.

- Det hjelper ogsa om maten er en del av en stgrre
trend, slik kale kan assosieres med «den sunne vin-

den» med bade gkt inntak av lokal gardsmat og mer
bruk av bitre smaker, sier Webster.

- Dere har blomkal pa listen over kulinariske tren-
deri2o013, men ikke kale?

- Det tar en mattrend omtrent ti r 4 g gjennom en
livssyklus. Viidentifiserte kale som en trend allerede
12008, men det betyr ikke at kale ikke er trendy len-
ger. Kale er fortsatt i de tidlige fasene, og kan utvikle
seg til en enda mer populaer grennsak. Av andre mat-
rockestjerner kan jeg nevne soltgrkede tomater, mek-
sikansk grill og flaskegresskar, sier Webster.

KALETAIL, Verdens sterste grgnnkal veide 48 kilo og
ble hestet i Alaska i 2007. Pa Wal-Mart koster en boks
med hermetisk kale 250 kroner. Og det finnes selvfol-
gelig ti pa topp-kalesalatlister i amerikanske magasi-
ner. Men som om dette ikke skulle vaere nok, sa star en
ung, krellete kar ved navn Brian Hawthorne bak en rus-
tikk minibar i East Village og serverer ... kale-cocktail.

- Vi presser en halv kasse kale for apningstid hver
dag, for at juicen skal vaere sa fersk som mulig, sier
barmedeier Hawthorne om The Waylands mest po-
pulzere drink. »
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KALECHIPS
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_-ri: * Kale » Legg bladene utover et ste-
-:,.m! + Olivenolje kebrett, ikke over hverandre.
Nbgl ¢ Salt Bakiovnen i1o-15 minutter.
s

e » Forvarm ovnen til 160 » Dryss salt over chipsen

[ 5

med det samme den er
kommet ut av ovnen.

E-‘ grader. Klipp vekk stilken
‘e pdkalebladet. Rivbladeti
store biter. Bland med nok
olivenolje til a dekke alle
Y& centimeterav kalen med
« entynnhinne.

Til kalechips kan ogsa hvit-
lak, chilipepper, pinjekjerner
og annet krydder brukes.
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BARE KAL

NASJONAL KALDAG. Verdens starste grannkdl veide 48 kilo og ble hastet i Alaska i 2007. P4 Wal-Mart koster en boks hermetisk
kale 250 kroner. Mens det finnes en National Doughnut Day, ligger seknaden om en National Kale Day fortsatt hos Obama.

» Margarita-varianten Garden variety, som foruten
kalbestar avingefeer, agavenektar, lime og tequila, ble
skapt fordi bartenderne i begynnelsen delte en smal
kjokkenbenk med kokkene. Dermed ble ogsa paprika
og karve en del av forsgkene som havnet pa drinkme-
nyen, fordi de gnsket a 1a den kulinariske verden hilse
paden flytende.

«Kaletailen» har veert en stayer helt siden apnings-
dagen for to ar siden.

-Hadde den ikke smakt sa godt, ville jeg ikke kom-
met tilbake. Drinken er knallgod, kanskje ikke super-
sunn, men jeg drikker med litt bedre samvittighet,
sier Natalie Gane.

Hun sitter i baren med kollegaen Ellie Margaretta.
Begge med en kaledrink for handen.

Ganehaddeikke hert om grennsaken for fem arsiden.
Na spiser hun, eller nipper til, kale hver dag. Mar-
garetta, derimot, er ikke helt overbevist.

-Jeg tror det finnes en gjeng kale-lobbyister, en kale-
konspirasjon, sier hun tert.

Gane ler, tgmmer den stutte stettfrie, bestiller enda
et gront saltinnrammet glass, og ser bort pa kollegaen.

-Jegtarengl.
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KALEPRODUKTER

OVNSBAKTE kale-chips
finnes i en mengde sma-
ker, og selv tortillachips
fas med kale-smak.

DET finnes ispinner med
kale, og det selges kyl-
ling- og nudelsuppe med
tilsatt kale og quinoa.
RA, OPPHAKKET kale
finnes i ferdigsalatposer
pa butikken. Pa USAs
Bondens marked kan ny-
plukkede bunter kjgpes.
BUTIKKEN Target selger
gresk baby-yoghurt med

kale, spinat og eple.
KALEPULVER for bruk

i smoothies og juicer, er
tilgjengelig gjennom The
Kale Factory i Brooklyn.
KALDPRESSET kalejuice
i en mengde variasjoner.
DET FINNES glutenfri
kale-dipp, kale i kimchi-
glass og hermetisk bgn-
ner og kale-suppe.

OG SELVFQLGELIG, t-
skjorter, hettegensere,
capser og buttons med
trykket «I @ kale».

BACKLASH, Tilbake pa morgenmarkedet i Harlem
star Drew Ramsey og en merkharet kvinne i 50-arene
igrennsakskeen.

- A, gurimalla, kale er bare helt fantastisk bra for hu-

den min. Det er ingenting som slar kale, kvitrer hun.

Ramsey fryser. Det gjor ogsa elskerinnen hans.

- Kale er den perfekte sidekick fordi hun stadig
overrasker, men hun oppferer seg ikke altfor mystisk,
sier Ramsey mens fingre Kkiler de tre buntene han
har snappet opp fra benken, og nad holder tett inntil
overkroppen.

Om Ramsey er spinnvill etter kale, er han likevel
litt bekymret.

- Det fins faktisk de som ikke vil ha noe med kale &
gjore, sier han.

- Har du hert rykter om et kale-backlash?

- Aja. Dajeg sammen med 5000 mennesker laget
en National Kale Day-dansefest i Soho i oktober for
a stotte forslaget om en egen dag for kale, laget NPR
etinnslag der de rapporterte at vi ikke lenger trenger
denne oppmerksomheten, sier Ramsey.

Han venter fortsatt pa a here fra Obama, og synes
deterlitt urettferdig at det siden 1938 har eksistert en
National Doughnut Day i USA. Ramsey rister pa ho-
det og smiler overbzerende.

- Og jeg bare: «Er dere for kale, eller imot kale,
egentlig?». p2




