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				Forord

				Under min uddannelse i ernæring og sundhed arbejdede jeg i en periode i en lokal helsekostforretning. I butikken solgte jeg store mængder kosttilskud, herunder C-vitamin, som jeg selv var flittig bruger af. Det slog mig ofte, når jeg langede endnu en bøtte med C-vitamin-tilskud over disken, at det måtte være muligt, at jeg og andre kunne få samme mængde C-vitamin, som der var i pillerne, på en mere naturlig måde. Jeg begyndte at researche forskellige fødevarers indhold af vitaminet og opdagede, at hyben – en lille frugt, jeg aldrig havde smagt – indeholdt mere C-vitamin end mange af de tilskud, der stod på butikkens hylder. Jeg var henrykt – i stedet for at tage en pille kunne jeg tage ud i naturen og spise løs af hyben. 

				Et halvt år senere rejste jeg til Californien for at tage et semester af min uddannelse. Jeg havde endnu ikke smagt hyben, og som det så ud, ville jeg ikke komme i nærheden af dem foreløbig. Hy-bensæsonen var endnu ikke begyndt, og den ville være slut, før jeg kom hjem igen. 

				Semestret i Californien gav mig et helt nyt perspektiv på sund-hed og ernæring. Via fag i bæredygtighed og miljøbiologi fik jeg øjnene op for, hvor meget fødevareindustrien belaster vores miljø og klima. Min nye indsigt tændte et stærkt ønske i mig om ikke blot at udbrede en sund kost og livsstil, men samtidig en kost og livsstil, der er bæredygtig. Dette førte til, at jeg i mit afsluttende bachelorprojekt havde fokus på fødevarer og deres klimaaftryk, med det formål at undersøge, hvilke fødevarer der er de mest klimavenlige. En af de ting, jeg tog med mig og lærte, var, at de mest bæredygtige fødevarer er dem, vi finder i naturen. 
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				Da jeg kom tilbage til Danmark og sensommeren bød på modne hyben, fik jeg endelig smagt den lille orange frugt, der til min glæde havde en interessant og lækker smag.

				Efter at have afsluttet min uddannelse skrev jeg artikler for et ca-nadisk nyhedsmagasin med fokus på økologiske og bæredygtige madtrends. En del af arbejdet bestod i at rejse rundt i verden og besøge store messer, hvor de nyeste fødevareprodukter og trends blev præsenteret. Jeg var særlig interesseret i at skrive om super-foods, der i mange år havde fascineret mig. Det, at visse fødevarer havde et ekstra højt indhold af sundhedsfremmende stoffer, fandt jeg fra et ernæringsperspektiv yderst spændende. Gennem mine rejser og interviews med repræsentanter inden for superfood-industrien blev jeg præsenteret for mange eksotiske “super-fødevarer” som bl.a. matcha, acai, moringa og jordmandlen chufa. Disse kom dog alle fra fjerne kyster, hvilket fik mig til at spekulere på, om vi mon ikke havde noget tilsvarende i Danmark. 

				Min tanker begyndte at kredse om hyben – måske havde den ud over sit høje indhold af C-vitamin endnu mere at byde på. Jeg begyndte at udforske frugtens egenskaber samt næringsprofil og fandt, at den tillige havde et exceptionelt højt indhold af anti-oxidanter og andre vitale næringsstoffer. Jo mere jeg lærte om hyben, jo mere åbenbarede den lille vitaminbombe sig – den var ikke bare sund, den var en af de vildeste superfoods, jeg endnu var stødt på. Og så var den samtidig helt igennem bæredygtig. Jeg begyndte at eksperimentere med forskellige måder at tilbe-rede hyben på og opdagede, at frugten havde en mangfoldighed af anvendelsesmuligheder i køkkenet. I denne proces slog det mig, hvor få der egentlig spiser eller bruger hyben, og hvor paradoksalt det er, at vi bruger penge på udenlandske superfoods (herunder 
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				mange af dem, jeg selv har skrevet artikler om), alt imens vores helt egen gratis af slagsen – hyben – får lov at stå uberørt. 

				 

				Jeg håber, at denne bog vil være med til at udbrede kendskabet til, hvor sund en frugt hyben er, samt hvor mange måder vitamin-bomben kan nydes på. For hyben er en gave, fyldt med smag og næring, der bare venter på at blive pakket op. 

				Ditte Christina Lustrup
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				Indledning

				Vi ved, at frugt og grønt er sundt. Det er netop i disse fødevarer, at vi finder en stor mængde af de vitaminer, mineraler og antioxi-danter, som vores krop har brug for, for at fungere optimalt. Mens frugter og grøntsager generelt er gode næringskilder, er der dog visse, der stikker ud ved at have et ekstra højt indhold af sund-hedsfremmende stoffer. Vi kender dem som superfoods, fødevarer der på særlig vis er med til at booste vores sundhed. 

				Hyben er med sin exceptionelle rige næringsprofil en superfood i særklasse. Dens orange frugtkød er proppet med vitaminer, anti-oxidanter og andre gavnlige stoffer, og det i så høj en grad, at den skiller sig markant ud fra de fleste andre frugter og grøntsager. Hyben er en af verdens rigeste kilder til C-vitamin og er samtidig en af de frugter og grøntsager med det højeste indhold af E-vita-min og A-vitamin (i form af beta-caroten). Gram per gram inde-holder hyben desuden mere calcium end mælk, dobbelt så mange kostfibre som broccoli og flere antioxidanter end blåbær. Blot en lille håndfuld hyben kan give os et godt tilskud af de vitale næ-ringsstoffer og antioxidanter, som vi har brug for. Og så er hyben helt gratis og frit tilgængelig for alle, der ønsker at få gavn af dens vitaminrige frugtkød. 

				Jeg har i denne bog fokus på hyben fra Rynket rose, da de er de største og mest velsmagende hyben, vi har herhjemme. Samtidig er de vidt udbredte og derfor lette at få fat på. I kapitlet “Hyben – Rosens frugt” inddrages der dog viden om hyben generelt, ligesom der i kapitlet “Sundhedsfremmende stoffer i hyben” forekommer enkelte referencer til studier, hvor der er brugt andre hybensorter. 

				Hyben fra Rynket rose har en unik, rig smag med en mild sødme, der gør sig særdeles godt til en mangfoldighed af retter, og som du vil se i bogens opskriftsdel, kan hyben tilberedes på et utal af 
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				måder. For at gøre det let at inddrage hyben i din madlavning, indeholder de fleste af bogens opskrifter kun 50-200 g hyben. Enkelte opskrifter som hybensaft og -sirup indeholder dog lidt mere, men til gengæld er du her fri for at udkerne frugterne.

				Alle bogens opskrifter er veganske og uden brug af raffineret sukker, der er erstattet med ahornsirup. Ved de få opskrifter, der indeholder gluten, har jeg angivet dette under overskriften. På side 34 finder du en guide til, hvordan du lettest udkerner hyben. Det behøver nemlig ikke tage så lang tid, hvis du følger de tip, jeg giver. 

				Rigtig god fornøjelse – og velbekomme! 

				Som det er tilfældet med al slags mad, er der altid en risiko for, at man ikke kan tåle en given fødevare. Selvom hyben ikke er en frugt, der normalt giver anledning til allergi, er den i familie med en stor gruppe fødevarer (æbler, jordbær, pærer, abrikoser, blommer, visse nødder m.fl.), hvoraf flere har vist sig at kunne give allergiske reaktioner hos visse personer. Har man nogen form for fødevareallergi, er det derfor en god idé at undersøge, om man kan tåle hyben. Er du under medicinsk behandling, er det samtidig vigtigt, at du spørger din læge til råds, inden du spiser hyben, da forskellige fødevarer kan påvirke den medicin, man tager. Det frarådes samtidig at give hyben til børn under 2 år.
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Hyben – Rosens frugt 
Rosen har igennem historien været en af de mest højt elskede og ærede blomster verden over. I antikken blev den kaldt “blomster-nes dronning”, og den dag i dag står den stadig som et stærkt symbol på skønhed og kærlighed. Hyben er frugten fra vildro-sen, der, som ordet antyder, er en rose, der vokser vildt i naturen. Vildrosen er den oprindelige rose, som naturen skabte den, og er forfader til den kulturrose, vi i dag finder i haver og parker rundt omkring. Ifølge forskere har vildrosen eksisteret på jorden i mindst 12-15 millioner år, og den menes at stamme fra et område mellem Centralasien og Kina, hvorfra den har spredt sig til Europa, Nord-amerika, Mellemøsten og Nordafrika. På verdensplan kender man til ca. 150 forskellige slags vildroser. Af dem har vi i Danmark ca. 13 sorter, heriblandt Rynket rose. 
Hyben smager og ser forskellige ud, afhængigt af hvilken sort af vildrose de vokser på. Mens de fleste hyben, ligesom Rynket roses hyben, er orangerøde, kan man herhjemme også finde mørklilla eller næsten helt sorte hyben, som fx Klitrosens hyben. Andre steder i verden findes der yderligere gule og grønne hyben. Også form og størrelse varierer meget afhængigt af sorten. Mens de mindste hyben er små som ærter, kan de største snige sig op på størrelsen af et stort jordbær.
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