Hvad er squash?

Squash er for det meste aflange og grenne og kan godt ligne en tyk agurk. Man kan ogsé
dyrke gule squash. Nogle kalder ogsé squash for courgette eller zucchini.

Squash er faktisk et slags graeskar, som man hgster inden det er helt modent. Man kalder
0gsd squash for sommergraeskar. Andre kendte graeskar som hokkaido eller butternut kalder
man for vintergraeskar. Vintergraeskar har en hard skal, mens sommergrasskar som squash
har en blad skal.

Du kan bruge squash til en masse laekker mad. Du kan blandt andet:

e bruge denien teerte eller som topping pd pizza

e lave den franske klassiker ratatouille

e grille eller svitse den sammen med andre grgnsager
e bruge den som ingrediens i gryderetter som boller i karry, en wok- eller i en pastaret
e bage en krydret squashkage

De officielle Kostrdd - godt for sundhed og klima siger:
Spis planterigt, varieret og ikke for meget.
Spis flere grgntsager og frugter.

Erneering
Squash er rige p& vitamin A og vitamin C. Der er ogsd B-vitaminet folat i
squash.

Saeson for squash i Danmark
Danske squash er i saeson fra juli til oktober.

Klimabarometer

Produktionen af 1 kg. squash udleder i gennemsnit 0,8 CO2e. Sammenlignet
med andre fgdevarer er det et af de laveste klimaaftryk, og man kalder
derfor squash for klimavenlige.
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Produktion af squash

Squash elsker sol! Squash kommer nemlig fra et varmere klima, end det vi har i Danmark
og skal helst bruge mange dage uden frost for at vokse sig store.

| Danmark sér vi derfor squashfrgene indendars i drivhuse i april. N&r det bliver varmt
nok til at planterne kan veere udenfor, kommer de ud p& markerne. Og sé er de allerede
ret store! Man kan sige, at vi snyder lidt og giver planterne et forspring. De fér mere tid
at vokse i, end hvis man skulle vente, til det var lunt nok til at s& fr@ene direkte pé
markerne. P& den mé&de fér planterne mere tid til at gro leekre squash til os.
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Klimaaftryk af squash ‘Vv

Squash er en meget klimavenlig spise,
fordi plantens klimaaftryk er lavt
sammenlignet med andre slags fedevarer.
For at reducere dit eget klimaaftryk kan
du derfor veelge at spise mere frugt og
grgnt, som for eksempel squash. Samtidig
kan du spise det i stedet for nogle af de
fadevarer, der har et hgjt klimaaftryk som
eksempelvis rgdt kad.




Squashens vej fra jord til bord

 Folg med pa squashens vej fra jord til bord:

| april bliver squashfreene sdet. De sds i lune
drivhuse sd de spirer tidligere og kan né at
vokse sig rigtig store.

| maj planter man de sma squashplanter ud
p& markerne. Imens planterne vokser sig store,
skal der fjernes ukrudt. Enten sprgjter man
ukrudtet eller luger det vcek.

Om sommeren blomstrer squashplanterne og
hun-blomsterne bliver til squash.

Henover sommeren og efteraret har squashen
vokset sig stor og skal hostes. Bagefter sendes
den til supermarkedet.




Madkultur

Squash stammer fra verdensdelene Nord- og
Sydamerika. Man har fundet nogle af de aldste
spor efter squash i nutidens Mexico. | 1600-tallet
kom squash til Europa og det blev isaer populeert
i Spanien og Frankrig, men kom til sidst ogsé til
Danmark.

Squash kan spises ré i salater, men kan ogsé
tilberedes pd mange laekre mdader. Hvis man
river den og bruger i brgd eller kage, gar den
bagveerket ekstra saftigt - mums!

Squashplanterne har b&de han- og hunblomster.
Det er hunblomsterne, der udvikler sig til de
squash, som vi kgber i butikkerne. Faktisk kan
man ogsd spise hanblomsterne. | Italien er det en
delikatesse at dyppe blomsterne i dej og bagefter
fritere dem til de bliver helt sprgde. Hvis du har
squash i haven kan du ogsé prave!

Teenkeboblen
Hvordan kan du godt lide at spise
squash?
Kender du andre grgntsager og
frugter, der er kommet til Danmark fra
udlandet?
Kan du naevne nogle retter med

squash i?

Man kan putte revet squash i en kendt
klassiker fra italien med andre
ingredienser som eksempelvis tomater
og pastaplader - kan du geette hvilken?

Vidste du...

Ordnet squash kommer fra det
nordamerikanske, indianske
sprog narragansett. Det
kommer fra ordet
asquutasquash, der betyder en
gren ting, der kan spises ra.
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Underden grenne lup

De tre sgstre: Squash, majs og bonner #1

Gennem tiden har squash veeret en vigtig madvare for de oprindelige folk i Nord- og
Sydamerika. | Danmark har vi altid kendt til korn som hvede og byg, som vi kunne lave grad
eller brgd af. Men i Nord- og Sydamerika havde man ikke den slags korn. | stedet levede
mange mennesker af squash, majs og benner, ogsd kendt som de tre sgstre.

Squash, majs og bagnner deekker tilsammen mange af vores behov for naering. De tre planter
kan ogsé noget helt szerligt, nédr man dyrker dem sammen, som de oprindelige folk gjorde:

Forestil dig, at du sdr en majsplante. Den vokser sig hgj og staerk. Nu sér du grgnne bgnner.
Bannerne skal have noget at klatre op ad - s& de klatrer op ad majsplanten. Forestil dig, at du
planter det i Centralamerika, i et varmt og solrigt land, hvor planterne hurtigt bliver tarstige.
Du sdr squash rundt om dine majs og dine ba@nner. Squashplanten kryber langs jorden og
laver keempe blade. Bladene skygger pd jorden og holder jorden fugtig i laengere tid, s& der
er mere vand til de tre s@gstre. Bannerne er faktisk ogsé en beelgplante. Det gar at de som
noget helt saerligt kan transportere naering fra luften og ned i jorden, hvor andre planter kan
suge det op. Derfor sgrger bgnnerne for, at de to andre planter f&r ekstra meget naering.

Ligesom du ville hjeelpe din familie eller dine gode venner, sé& hjeelper de tre slags planter,
graeskar, majs og bgnner, hinanden. De er staerkere sammen, end hver for sig og derfor
kalder man dem de tre s@stre.
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Underden gronne lup

De tre sostre: Squash, majs og benner #2

Monokultur og samdyrkning

| dag dyrker vii Europa de fleste af vores planter som monokultur. Det vil sige én slags
plante pd& én mark, for eksempel hvede eller raps.

Det de oprindelige folk ggr med de tre sgstre (squash, majs og bgnner) hedder
samdyrkning. Det betyder, at man dyrker flere forskellige planter sammen. Det er smart,
fordi hver plante bidrager med noget, de andre ikke kan - tilsammen er de steerkere og
vokser bedre end hver for sig. | Syd- og Mellemamerika bruger man stadig samdyrkning til
de fleste af de bgnner, man dyrker. Det samme gaelder i mange lande i Afrika.

| Danmark er flere forskere i gang med at undersgge, hvordan vi ogsé kan bruge
samdyrkning med vores afgrgder, for eksempel serter og byg, da der er mange fordele
ved det. | takt med at vejret esendrer sig pd grund af klimaforandringerne, er det nemlig
endnu vigtigere at dyrke steerke planter, der kan klare sig i et skiftende klima.

OBS: Afsnittet Den grgnne lup er ens for squash og graeskar - de har
haft samme rolle i samdyrkningsmetoden De tre sgstre i Nord-, Syd-
og Mellemamerika.



