KAPITEL 2 — MORGENMAD

Rigtig frugtyoghurt
Dette er den frugtyoughurt, som din krop ville lave, hvis den kunne. For
her far du en hel frugtplantage og yoghurt frem for de bunker af sukker,

der er i en ferdiglavet frugtyoghurt. Din krop vil opleve denne yoghurt
som at blive vaekket med kys og kaerlige ord.

Ma=ngde: Fire til fem gode portioner.
Tilberedningstid: Fem minutter til at
blande yoghurten. Hvis du selv laver
yoghurt (se side 27), skal du beregne
ekstra tid. Det samme skal du, hvis du
beslutter dig for at lave rimarineret
frugt (se Fifs).

Holdbarhed: Kan holde op til to degn

i koleskabet. Sa du kan sagtens blande
yoghurt og frugt aftenen for. S skal
yoghurten blot haeldes op i skile om
morgenen — nemmere bliver det ikke.
Anvendelse: Til morgenmad. Men ogséi
som mellemmaltid, snack, dessert eller
natmad. Og selvfoelgelig ogsa til brunch.

Du skal bruge

« 11 hjemmelavet yoghurt (se side 27)

eller ekologisk yoghurt naturel (ekologisk
tykmeelk, ymer, A38, skyr eller lignende
duer selvfelgelig ogsa. Det skal bare vaere et
syrnet mejeriprodukt).

Friske frugter eller baer — det kan for
eksempel vare banan, ble, pare, melon,
mango, papaya, passionsfrugt, appelsin,
grapefrugt, jordbeer, hindbaer, brombaer
eller bldbzer, skaret i tern eller grove
stykker efter enske

En smule stedt kanel

En knivspids vaniljepulver

1-2 spsk herfre-, mandel- eller valneddeolie

Telma siger:

Nektariner skaret i stykker pa yoghurt
naturel er fantastisk. Nu er der ingen
grund til at fa sukkerbomber til
morgenmad.

Sa let er det

Bland yoghurt og frugter og/eller baer, kanel og
vanilje sammen. Rer forst horfre-, mandel-,
eller valneddeolien ud i yoghurten, lige inden du
serverer den.

Fif
Du kan ogsi bruge hjemmelavet eller kebt
sojayoghurt eller kebt firemaelksyoghurt,
hvis du ikke taler komzlk. Prov at ramarinere
wbler eller peerer i tern i en smule citron- eller
appelsinsaft i en time eller natten over, inden
du blander dem i yoghurten. Citrussaften
fremhzever sedmen og frugtnuancerne i
xblerne og paererne. Hvis du kan fa fat i
hybenpulver fra en helsekostforretning, si ror
en spiseskefuld ud i yoghurten sammen med
frugten.

En smule torret frugt som eksempelvis
rosiner, dadler eller abrikoser kan give
lidt ekstra sedme, hvis du mener, at der er
behov for det. En lille hindfuld mandler,
cashewnedder, friske, usaltede jordnedder eller
hasselnedder giver ekstra crunch og fylde. De
kan sagtens komme i yoghurten sammen med
frugt og beer, inden den stilles pa kel.

Sundhedstip

Hjemmelavet yoghurt er fyldt med
melkesyrebakterier og malkesyre, der
virkelig gavner din fordejelse. Frugterne er
smaekfyldte med fytokemikalier, der er en
kaerlighedserklering til din krop. Nogle af
disse fytokemikalier er fedtopleselige, sd dem
far din krop isaer glaede af, da der er fedt til at
baere dem i yoghurten.
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KAPITEL 3

Smat er godt:
Antipasti og tapas

Ud over snacks og mellemmaltider skal man
o0gsa have nogle sma formaltider fra tid til
anden. Ligesom kroppen skal varmes op
inden sport, skal smagslegene ogsa vaekkes

og varmes op inden et himmelsk maltid.




KAPITEL 3 — SMAT ER GODT: ANTIPASTI OG TAPAS

Melon med parmaskinke
og basilikumolie

Sare enkelt og ekstremt velsmagende. Saftig melon i guddommeligt sveb
med ypperlige gronne draber on the top.

Mangde: Nok til seks personer.
Tilberedningstid: Ti til 12 minutter.
Holdbarhed: De omviklede melonstykker
kan godt holde sig et dogn eller to i
koleskabet.

Anvendelse: Som forret inden frokost
eller middag, til brunch eller som natmad.

Du skal bruge

+ 1dl ekstra jomfruolivenolie

1'/>-2 dl frisk basilikum

8-10 stykker parmaskinke eller lignende
skinke.

1/» cantaloupe, honning- eller netmelon,
skaret i 8-10 bade og skrzllen flernet

>t Telma siger:

: Erheltklartenaf
mine favoritter.
Den sede melon

4 ¢ ogden salte
¢ parmaskinke er
en fenomenal

- :  kombination. :

Sa let er det

Blend olivenolie og basilikum i et minut eller to, til
olien er dybgren og helt glat og fin.

Vikl et stykke skinke om hvert melonstykke og
dryp med lidt af basilikumolien. Server med glede
— det smager skont!

Fif

Der findes ogsd andre gode skinker end
parmaskinke. Tjek nogle af de danske,
okologiske skinker, der er produceret pa
samme mAde. Italiensk bresaola (saltet

lufttorret oksefilet skéret i tynde skiver) er en
anden favoritkandidat. Du kan ogsa preve at
give melonerne dildolie. Det gor du ved ganske
enkelt at erstatte basilikum med dild.

Sundhedstip

Basilikum er rig pd @eteriske olier, der
haemmer vaksten af uonskede bakterier.

Den er ogsd rig pa fytokemikalier, der
beskytter dna mod oxidativt stress — det

er det, der svarer tilildebrand pa celle- og
molekyleplanet. Indholdet af karotenoider —
inklusive betakaroten — er i top. Betakaroten
kan omdannes til naturlig A-vitamin. Naturlig
A-vitamin er absolut nedvendig, for at
D-vitamin og en del hormoner far "sendt” det
rette signal, ndr de rammer en celle.
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KAPITEL 4

Kod og fugl skal der ogsa til. Og har koen
eller fuglen géet pa grees og faet vind, sol og
regn, er smagen bare bedre. Kedet er ikke

fyldt med stresshormoner som kedet fra
dyr, der er opfostret under trange og darlige
forhold, er. Sunde og glade dyr giver mort

kod med sundere fedt. Her er opskrifter, der
bygger videre pa velsmagen i de gkologiske
og biodynamiske kreaturer og flerkrae. Husk
grontsagerne til. Ikke kun af sundhedsmaes-
sige arsager, men ogsa fordi dyrene allerede
smager af gront, si det passer sammen.




KAPITEL 4 — FRA FUGL, KO OG LAM

Den perfekte kodsovs

En klassiker — denne udgave er med nedder, der lige giver et ekstra pift
til smagen.

o
Mangde: Nok til en god gang Sa let er det
fuldkornspasta til hele familien og sa endda Sauter kedet i en gryde ved mellemheoj varme i 3-4
med rester tilovers til at komme i pitabred minutter, til det falder fra hinanden og er brunt. Tag
eller lignende naeste dag. det af panden.
Tilberedningstid: 30 til 45 minutter. Tilfej eventuelt lidt ekstra olivenolie, hvis der ikke
Holdbarhed: Op til to dage i keleskabet. er nok vaede tilbage fra kedet. Kom log og hvidleg pa
Kodsovsen kan ogsa fryses. panden og sauter det 4-5 minutter ved mellemhoj
Anvendelse: Til fuldkornspasta og i varme, til logene er blode og sade — de ma pd ingen
powerpitabred (se opskriften pa side 227). méde blive brune. Ej heller hvidlegene.

Tilseet tomater og hasselnedder. Skru lidt mere ned
for varmen og laeg lag pa. Lad tomatsovsen simre i

Du skal bruge 25-30 minutter, til den er blevet tykkere. Husk at rore
+ 112 kg hakket okse- eller kalveked af og til. Tilseet sa kedet og gennemvarm det i sovsen.
+ 2-3 spsk ekstra jomfruolivenolie Det tager 4-5 minutter, si er sovsen Klar til brug.

Hav- eller stensalt
Friskkvernet, sort peber
1 fed hvidleg, finthakket

« 2log, finthakkede eller skaret i meget Fif
tynde ringe Der er jo frit slag med hensyn til at komme flere
« 2daser fliede eller hakkede tomater ting i kedsovsen. Squash i fine strimler, der
eller 7 dl mosede tomater simrer med i de sidste par minutter, smager

+ 1dl hasselnedder ret godt. Du kan ogsd smide auberginetern pa
panden sammen med logene. Og som altid er det

veerd at lege med krydderierne. Prov for eksem-
pel med et drys karry, cayennepeber, paprika
eller chili. Eller tilsaet en stor handfuld korian-
der eller basilikum, der fr lov at simre med i et
minut eller to, inden sovsen tages af varmen.

Telma siger:
Dette er bare den perfekte ]
kedsovs. Den smager ogsa godt i
powerpitabroedene pa side 227.

- Sundhedstip

Bdde tomater og log indeholder masser af
futokemikalier, der modvirker den skade,
som for meget rodt ked kan forarsage.

Og hasselnodder indeholder fedtstoffer,
futokemikalier og L-arginin, der beskytter
bloddrerne mod det mindre heldige fedt,
der kan vare for meget af i kod. De holder
bloddrerne smidige og elastiske, mens

det mindre heldige fedt passerer gennem
systemet. Sd nodder sammen med et maltid,
der indeholder mindre sundt fedt, afboder
faktisk noget af den potentielle skade.
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KAPITEL 5

Alt godt fra

Her far du fisk serveret leekkert og nemt. Det
er den lige vej til nydelse og velveare. Perler er
ikke de eneste skatte, som havet byder pa ...

T s s



KAPITEL 5 — ALT GODT FRA HAVET

Lakse-gedefeta-boffer

De gode egenskaber fra fisk og al den velvaere, som gederne far, nar de

gar pa gras ude i naturen.

Meengde: Nok til at levere protein til

en familieaftensmad og lidt rester til
madpakken dagen derpa.
Tilberedningstid: 25-30 minutter.
Holdbarhed: Laksebofferne kan holde
sig i to degn i keleskabet.

Anvendelse: Til aftensmad, til frokost, i
madpakken, i en hjemmebagt bolle (se
opskriften pa side 229), til brunch, som
et mellemmaltid eller som natmad.

Du skal bruge
+ 400 gr frisk laksefilet uden skind
+ 125 gr gedefeta

» Friskkvaernet, sort peber

secesecssscscscsesssscscscscscsecnne

Telma siger:
Fiskefrikadeller med ekstra god smag
pa grund af gedefetaen.

sesesessescscee

secesecssscsesesecssscscscsesssscscseses

Decee

secsesescescsce

cese

Sa let er det

Kor laksefilet, gedefeta og sort peber pa en
foodprocessor i et par minutter, til du har en fin og
lind fars. Form farsen til laksebeffer. Brug en god
spsk med stor top per bef.

Kom laksebefferne i et ildfast fad og giv dem 20-25
minutter i en 180° C varm ovn.

Fif
Du kan ogsi bruge en firemalksfeta. Og erred
kan erstatte laksen. En agurkesalat er en oplagt

folgesvend. Tilfojelse af finthakkede foréirslog,
lidt hvidleg, dild, porrer eller en smule solterret
tomat er ogsa veerd at prove.

Sundhedstip

En af de formodede fordele ved gedemzlk er,
at kaseinet (et maelkeprotein) er af en anden
type end det, der er i det meste komalk.
Kaseinet i malken fra moderne koracer
mistaenkes for at vare et ekstra allergen, der
er "immunprovokerende”. Hvis din fordejelse
ikke fungerer helt, som den skal, kan kaseinet
fra komelk omdannes til stoffer, der laver rod
i hjernekemien. Problemet er ikke lige sd stort
med kaseinet fra gedemaelk.
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KAPITEL 6

Pizza, terte

og andet godt

Som med alt anden mad i denne bog er kompromis med sundhed og kvalitet. Her
kodeordene for aftensmaden ogsa: velsmag,  fir du nogle af vore aftensmadsfavoritter.
en hyldest til din krop og dine smagslog, Nyd dem ... og lad dem eventuelt fa folge af

smagseventyr, kerlighed til din krop, rene  en af desserterne i kapitlet om desserter og
varer og en del convenience uden at ga pa sodt pa side 201.




KAPITEL 6 — PIZZA, TARTE OG ANDET GODT

Uheort velsmagende pizza

med tomatsovs

En pizza, du kan byde bade dine smagslog, din krop og en italiener,
uden at nogen vil rynke pa nasen. Rent kras!

Mangde: Til en meget sulten familie med to
voksne og bern — eller nok til en almindelig
familie bade til aftensmad og madpakken
dagen derpa.

Tilberedningstid: Lige omkring en time.
Holdbarhed: Rester kan holde sig i op til et
dogn i keleskabet. Og den ra dej kan holde sig
i fire dage i keleskabet, nar den er tildeekket.
Anvendelse: Aftensmad, natmad, festmad, i
madpakken.

Du skal bruge

Til pizzadejen (2 store eller 4 smi):

25 gr ger

2 tsk honning

1/ dl lunkent vand

+ 1spsk hav- eller stensalt

1 spsk ekstra jomfruolivenolie

250 gr keempedurummel plus lidt ekstra til
udrulning af dejen

Telma og Lerkes hurtige tomatsovs (til 1 pizza):

+ 1dl tomatpuré

1/» dl haindvarmt vand

+ 16 cherrytomater, skéret i halve eller kvarter
2 fed hvidleg, skaret i tynde skiver eller
finthakkede

2 tsk karry

2 spsk ekstra jomfruolivenolie

Hav- eller stensalt

Friskkvaernet, sort peber

Sundhedstip

Tro det eller ej, men nogle studier
antyder, at pizzaspisning har nogle
gavnlige effekter pd sundheden. Det
kan godt passe med denne her opskrift,
hvor rdvarerne er i topkvalitet!

Telma siger:
Min og Leerkes tomatsovs, din gevinst!

Sa let er det

Oples gzr og honning i vandet. Lad det sta 5-10
minutter, s gaeren vagner op til dad. Tilszet salt og
olivenolie og oples det i veeden.

Ror halvdelen af melet ud i veeden og bland grun-
digt. Tilseet resten af melet lidt efter lidt, mens du
elter dejen. £t dejen godt og grundigt i 5 minutter,
nar alt melet er tilsat.

Lad dejen haeve i 30 time under et vadt klede. I
mellemtiden laver du tomatsovsen.

Bring tomatpuré, vand, cherrytomater, hvidleg og
karry i kog i en gryde og lad det simre i 12-15 minut-
ter, til cherrytomaterne er faldet ssmmen. Ror saucen
med olivenolie og smag til med salt og peber.

Del dejen i 2 eller 4 stykker og @It dem atter en gang.
Rul dejen ud i 2 store eller 4 sma runde og tynde piz-
zaer. Top med tomatsovs og eventuelt anden top-
ping, lige inden pizzaen bages i ovnen. Ellers opleser
tomatsovsen dejen.

Leeg pizzaen pa en bagesten i bunden af ovnen. Den
skal have 12-15 minutter i en 250° C varm ovn. Bag
dem en ad gangen. Alternativt kan du bage pizzaerne
pé bageplade i bunden af ovnen bekledt med bagepa-
pir - serg for, at der er bundvarme, og at bagepladen
er forvarmet.

Fif

Pizzadejen kan gemmes! I stedet for at tage dejen
ud af keleskabet og rulle den ud kan du lade den
std pa kel i op til fire dage. Sa skal den blot i en
tildeekket beholder. Sa lav en dobbeltportion
pizzadej, en eller to pizzaer nu og hav dej til
yderligere to eller tre pizzaer over de naste par
dage. Nemt og bekvemt!

Hvis du har tomatsovs pa kel eller frys og
pizzadejen pi kel, kan du lave friskbagt pizza tre
dage i treek med varieret topping fra dag til dag.

En pizza skal vaere enkel. Ud over god tomatsovs
skal der sa lidt topping pa som muligt. Fine
stykker fisk, tynde skiver af kogt kyllingebryst,
andre grontsager, lidt ost og eventuelt nogle
gronne krydderurter. Mere skal der ikke til.
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KAPITEL 7

Grontsager

Der kan ikke siges nok gode ting om grent- teres. Og sidst — men ikke mindst — den
sager. Her taler vi om ravarer, der virkelig keerlighed kokken leegger i méltidet. Op-
fungerer som en kaerlighedserkleering tildin  skrifterne i dette kapitel er lavet pa grontsa-
krop. Grontsagerne er ogsa med til at holde gernes praemisser for at fi det allerbedste ud
din krop p4 rette spor, si den ikke laver af dem. Og veltilberedte grentsager er ikke
svinkearinder eller besvaerligheder. Man kan  bare en kaerlighedserkleering til din krop.
faktisk ikke fa grentsager nok — omkring De er ogsi en eventyrlig oplevelse for dine
600 gram om dagen er en god rettesnor. smagslog. Med disse opskrifter burde det
Ayurvedisk madlavning mener, at derer tre  ikke vaere noget problem at fa de daglige 600
elementer i et godt maltid: gode ravarer, at gram grentsager.

kokken ved, hvordan riavarerne skal hand-
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KAPITEL 7 — GRONTSAGER

Gulerodssalat pa den rigtige made

Gulerodssalaten er en klassiker for alle, der spiser sundt. Her er den
blevet opgraderet til en velsmagende de luxe-udgave

Meengde: Nok til familiens aftensmad
og til madpakkerne dagen efter.
Tilberedningstid: Ti til 12 minutter.
Holdbarhed: Salaten kan godt holde sig
to degn i keleskabet, hvis den er lavet
med rapsolie.
Anvendelse: Nar du har lyst til
gulerodssalat i en luksuries udgave.

Du skal bruge

300 gr gulerodder — enten strimlet pa langs
med en tyndskrzller eller en tyndskraeller
med teender, "revet” i en foodprocessor pa
den grove klinge eller snittet meget fint pa
langs eller snittet pa en japansk mandolin
Friskpresset saft og fintrevet skal af 1
okologisk citron

1-2 spsk ekstra jomfruherfre- eller -rapsolie
1 dl merke rosiner, eventuelt udbledt nogle
timer i vand inden og dranet

1 dl mandler eller hasselnedder, finthakkede
1/> tsk stedt kanel

1 knivspids vaniljepulver eller '/s stang
vanilje

Telma siger:
Er god at fa med i

Sa let er det

Vend samtlige ingredienser sammen og lad helst
gulerodssalaten traekke i '/2-1 time i keleskabet,
inden den serveres.

Fif

Lad venligst veere med at bruge dit normale
rivejern. Det fleenser guleredderne, sa de
”bleder” ihjel frem for at veere delikate.
Resultatet er fibre og sjask i bunden af skalen.
Brug en tyndskrzller i stedet.

Citronen kan spaedes op med appelsinsaft og
-skal. Eller de kan erstattes med lime. Et par
finthakkede mynteblade eller frisk basilikum
smager godt i salaten. 50 gram persillerod eller
knoldselleri strimlet lige sa fint giver ekstra
smagsdimensioner. De ristede hasselnedder
med nougatsmag (se blandt andet opskriften
”citronmarinerede sbler med agte feta, rosiner
og ristede hasselnedder” pa side 173) er veerd
at prove frem for almindelige mandler og
hasselnedder. Et par draber fishsauce horer
ogsa hjemme her, hvis du virkelig vil opleve
alle smagsnuancerne. Rosinerne kan erstattes af
abrikoser eller dadler, der hakkes fint. De skal
dog ikke leegges i bled forst.

Sundhedstip

Den med guleredder og nattesynet har du nok
hort for. Her er en ny: Guleredder indeholder
ogsd paene mangder K-vitamin, som man
ellers tenker pa i forbindelse med bladgront.
En gruppe hollandske forskere konkluderede
folgende om K-vitamin: K-vitamin holder
kalk ude af bloddrerne og inde i knoglerne,
hvor den skal veere, ndr folk far meget af den
gennem kosten.
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KAPITEL 8

Flydende skatte

... Supper, sa du slubrer

Det er overraskende, at vi ikke har sterre
respekt for vand. En ting er alt den forure-
ning, der ryger i havene og grundvandet.
Noget andet er, at vi slet ikke husker at
benytte os af vands naesten magiske evne
til at opsamle smagsstoffer og levere dem

til krop og smagsleg, samtidig med at en
behagelig varme breder sig i kroppen. Her
har du opskrifter, hvor vandets magiske
evner i maden udforskes. Sa husk at passe pa
vandet, si du ogsa kan lave skenne supper i
fremtiden.




Gullasch

KAPITEL 8 — FLYDENDE SKATTE ... SUPPER, SA DU SLUBRER

Ungarsk gullasch er ikke en sammenkogt ret med sovs, som vi altid
har troet her i Danmark ... Det er en suppe. En rig, kraftig og nzrende
suppe. Retten er opfundet af de oksehyrder, som vogtede over kvaeget
pa sletterne. De nod det gode ked fra dyr, som grassede sletterne af og

levede under 4ben himmel.

Mzangde: Nok til bide aftensmaden og
en lille portion dagen derpa.
Tilberedningstid: En lille time.
Holdbarhed: Gullaschrester kan holde
sig i op til to dage i koleskabet.
Anvendelse: Som meget bastant,
meattende og varmende aftensmad.

Du skal bruge

« 1stort log, finthakket

3-4 spsk ekstra jomfruolivenolie eller
okologisk smer

1-2 fed hvidleg, grofthakkede

1/> tsk kommen, knust groft

+ 600 gr okseked i tern, for eksempel bov eller
tykkam (sperg din slagter!)

Masser af paprika

Hav- eller stensalt

1'21vand

1gulerod, skaret i grove tern

1 persillerod, skaret i grove tern

+ 2rede peberfrugter, skaret i tern eller skiver
+ 1tomat, skaret i grove stykker

1 stilk bladselleri, skaret i tynde skiver

(kan udelades)

Telma siger:
Gullasch er en af
mine favoritter.
Min far er meget
stolt af sin
hjemmelavede :
gullasch. Men :
denne her er ogsi  :
rigtig godt krydret

... Ogsaer den
hjemmelavet!

Sa let er det

Sauter logternene i olivenolie i 4-5 minutter i en
stor gryde, til de er klare og blede. Tilszet hvidleg og
kommen og sauter yderligere et minut eller to. Tag
gryden af varmen og tilsaet kedet. Drys med masser
af paprika samt en smule salt og rer det hele godt og
grundigt sammen, inden du stiller gryden tilbage pa
varmen.

Braisser nu kedet ved mellemhej varme, til
overfladen er brun p4 alle ledder og kanter, og det
afgiver vaeske. Tilseet vand, gulerod, persillerod,
peberfrugter, tomat og bladselleri. Lad gullaschen
simre i 20 minutter og server den brandvarm.

Fif

Paprika breender let pa. Derfor skal den forst

tilseettes, nar der er grontsager og veede i
ryden. Hvis suppen ikke er fyldig nok, sa kom

g%zi et par hundrede gram kartofler i fine tern
i gullaschen sammen med vand, gulerodder,
tomater og sa videre.

Sundhedstip

Paprika indeholder stoffet capsaicin.
Capsaicin stimulerer fordejelsen, giver varme
og oger forbrandingen en smule. Man bruger
ogsd capsaicin i cremer, hvor det virker
smertelindrende. Den smule braenden, det
giver, distraherer hjernen fra varre smerter,
for eksempel ved slidgigt.
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KAPITEL 9

Snacks

En gang imellem bliver man smésulten, selv
om det ikke er tid til at spise et stort maltid.
Her far du vores bud pa snacks, der bade

er sunde og velsmagende. Snacks med god
samvittighed ...

o




KAPITEL 9 — SNACKS

Grontsagsstenger
med mormordip

Mormordippen har sit navn, fordi den minder om ”mormordressing”,
der er en pendant til den klassiske flode-eddike-citron-sukker-dressing,
som man normalt far pa gron salat. Det er den dressing, der far dig til
at overveje, om du skal drikke resterne direkte af skalen eller styre dig.
Her far du en tilsvarende laekker smag, blot i tyk form, der hsenger fast

pé grontsagsstaengerne.

Mzengde: Nok dip til mange maltider.
Tilberedningstid: Fem til ti minutter.
Holdbarhed: Mormordippen holder sig
frisk op til en uge i koleskabet, hvis du
opbevarer den i en ren beholder og bruger
en ren ske til at tage med hver eneste gang.
Anvendelse: Som mellemmaltid, forret og
natmad.

Du skal bruge

150 gr mandler

100 gr dadler

Friskpresset saft og fintrevet skal af 1
okologisk citron

3-4 spsk ®blecider- eller hvidvinseddike
En knivspids vaniljepulver eller '/s stang
vanilje

Nok vand, til at blenderen kan trakke alle
ingredienserne

Masser af grontsager, der kan skaeres i
staenger og lignende fingernemme bidder,
sasom guleredder, agurker, bladselleri og
sma broccoli

.

.

.

.

.

secesecesscscscsesesscscscsesesssscscseseses

Telma siger:
En rigtig bornesnack til sma fingre!

sesceccssese
sessesessese

secesecesscscsesesesscscscsesesecscssseseses

Sa let er det

Kor mandler, dadler, citronsaft og -skral, eddike,
vanilje og vand p4 en blender i et par minutter, til du
har en flgjlsbled creme.

Server mormordippen i en skal og grontsagerne pa
et fad. Dyp les og bon appetit!

Fif
Mormordippen er et rent hit. Brug den
ogsd som en creme til frugtsalat, kom en

Kklat af den pa yoghurten eller smor den pa
pandekager. Mormordippen kan ogsa laves med
cashewneodder eller halvt hasselnedder og halvt
mandler.

Sundhedstip

Mandler er gode for dit hjerte. Og her far du
dem ien sod creme til grontsager, frugter og
desserter, du kan spise med god samvittighed
— uden den sedvanlige kamp mellem
autopiloten, der siger "mere, mere!”, og dine
hjernelapper, der siger “stop med alt det fedt
og sukker”.
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KAPITEL 10

Drikkevarer

Nar vi byder op til himmelsk mad, ma
vi ogsa hellere give anvisninger pa nogle
himmelske driber. Skil og salut!




".\ \l

KAPITEL 10 — DRIKKEVARER

Banan-lakrids-smoothie

Som at spise en bananasplit med lakridssovs, blot uden at fa darlig
mave, darlig samvittighed og en eget egenproduktion af fedt og
kolesterol i kroppen.

o
Mzngde: Giver to rigtig gode glas. Sa let er det
Tilberedningstid: Fire til fem minutter. Kor alle ingredienserne pa en blender i et minut eller
Holdbarhed: Smoothien kan holde sig i op to. Voila, sa har du en sken smoothie.

til et dogn i keleskabet ... Men kan du lade
den veere sa leenge?
Anvendelse: Nar du ellers har lyst til en
milkshake. Fif
Bananen kan erstattes med en eller to mangoer.
En smule papaya ud over bananen giver ekstra

Du skal bruge smagsdimensioner. Et par friske my:
« 4-5dlyoghurt naturel pebermynteblade er heller ikke af v
« 1banan en halv spiseskefuld kakao- eller

« 5-6dadler Hvis du ikke tiler komzlk, si a
« Y2 tsk lakridsrod smoothien med hjemmelavet sojayo
« Friskpresset saft og fintrevet skal af opskrift side 27).

1/» pkologisk citron

1 knivspids vaniljepulver eller
Vs stang vanilje

s tsk stedt kanel

.

.

Sundhedstip

Lakrids virker ganske glimrende pd irriteret
mave og mavesdr.  udlandet kan man fa
naturmedicin til mavesdr og mavekatar, som
er lavet pad basis af lakridsekstrakt.

3

sesescscssesscens

o

$e0ceccccccsccccscccccce

Telma siger:
Smagen af lakrids
er helt fremme i
feltet. Flydende
lakridser med god
samvittighed.

oessessesscsscccsscns

seccscscssesescsescses
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KAPITEL 11

Shikkerier,
desserter og godter

Mennesker er fedt med en naturlig prae- honning fra tid til anden. Sa vores sode tand
ference for ting, der smager sedt, si med var faktisk en god idé tidligere, hvorimod
andre ord kan vi ikke komme uden om, at den leder os i fordeerv, nar der er moderne

vi alle har en sed tand. Det er ikke sd godt i mad til stede.

vores moderne samfund, hvor der er masser Her har du en masse desserter, slik og
at spise, der er sgdt og usundt. Men der er lignende godter, der bestar af rigtig mad

en grund til vores sede tand: I menneskets frem for tomme kalorier. Bon appetit! Men
urmiljo ledte den sede tand os mod sund husk at spise aftensmad forst og ga gerne en
spise, sdsom frugter, bzer, modermslk og aftentur efter maltidet.




KAPITEL 11 — SLIKKERIER, DESSERTER OG GODTER

Jordbaer-daddel-banan-softice

Hvis du har en god foodprocessor, kan du lave lekker softice pa tre mi-
nutter. Den smager fantastisk — og sa er den lavet af gode, sunde sager.

Mangde: Mere end nok til seks svingende
portioner dessert.

Tilberedningstid: Hojst fem minutter.
Holdbarhed: Op til en time der, hvor der er
allerkoldest i keleskabet.

Anvendelse: Som dessert, en lille klat oven pa
hjemmelavet yoghurt eller yoghurt naturel

Du skal bruge

300 gr frosne jordbzer
150 gr dadler uden sten
1 banan uden skreel

2-3 spsk jomfruherfre- eller -rapsolie
En knivspids vaniljepulver
1/» tsk stedt kanel
Friskpresset saft og fintrevet
skal af 1 ekologisk appelsin
eller citron

i Telma siger: [

. Smager fuldsteendig ,

i som rigtig is ... og ;

3 Umabhro er glad for, at o
:  den er meget sundere! :

Sa let er det

Kor samtlige ingredienser i en kraftig foodprocessor i
nogle minutter, til du har is. Det tager lidt tid, inden
alle ingredienserne samler sig, og isen bliver helt fin.

Fif
Du kan erstatte jordbaerrene med for eksempel
hindbzr, bromber eller solbzr. Hvis du kan fi

fingrene i hele kakaobenner eller kakaonibs, sa
kom lidt af dem i. De giver isen sm4, knasende
lommer fyldt med cho

desmag.

Du bliver nedet til at spise al den softice, du
laver, med det samme. For den kan ikke fryses
— der kommer iskrystaller i den i sa fald. Det
duer heller ikke at den pa en ismaskine.

Hvis du bruger kokosolie i stedet for horfro-
eller rapsolie, bliver isen federe i konsistensen

Sundhedstip

Ud over en hoj koncentration af C-vitamin

er jordbaer ogsa rige pd anthocyaniner.
Anthocyaniner er en gruppe af fytokemikalier,
der blandt andet er med til at passe pad dine led
og dine ojne.




KAPITEL 12

Bagvaerk

Gryn, korn og kerner er rene skattekister,
der indeholder alle nzringsstofferne, byg-
gematerialet, energien og informationerne
til at danne et nyt liv.

S4 bagning med fuldkornsprodukter,
hvor skaldele og kim er med, er ren energi.
Her er bade noget for folk, der skal have

bred med og uden gluten.
Brug altid ekologiske ravarer — isaer hvis

du vil lave en god surdej og have en effek-
tiv haevning. De bakterier, der hjelper dig i
bagningen, forekommer i meget hojere kon-
centrationer i gkologiske og biodynamiske
afgroder.

Og veaer sa venlig at bruge gkologisk smer
eller jomfruolier som fedtstof pa bagvaer-
ket. Margarine er en ren forneermelse mod
sadanne godter.




KAPITEL 12 — BAGVARK

Kold- og langtidshaevet speltbred

Send et par venlige tanker til Jorn Ussing Larsen fra Aurion Bageriet,
nar du bager dette bred. Det er hans fortjeneste, at spelt og mange
andre fantastiske, gamle kornsorter er pa det danske marked.

Mzangde: Fire brod.

Tilberedningstid: 15 minutter til at lave
dejen. 12 timer til koldhaevning samt en
time til efterhaevning og bagning
Holdbarhed: Brodene holder sig snildt
et par dage, efter de er blevet bagt. Men
de kan ogsa fryses.

Anvendelse: Hver gang du har lyst til
godt brod.

Du skal bruge

« 1,2 liskoldt vand direkte fra hanen

« 20 gr geer

+ 20 grsalt

+ 2-3 spsk ekstra jomfruolie eller blodt smer
+ 1spsk citronsaft

« Cirka 1,9 kg usigtet speltmel

Sundhedstip

Korn indeholder fytat og oxalater, der
kan virke irriterende pd mavesaekken
og tarmene. Men langtidshevning
eller surdejshavning nedbryder og
neutraliserer disse, sd bradet bliver
meget lettere at fordoje.

sesesecssscscsesecssscscscsesnns desesesene

Telma siger:
Det her bred smager fantastisk. Prov at
riste det og put lidt gedeost ovenpa.

cescscssee

cecscscsccscs

Secsesecesscssscsescsecssscscscsescsscscseses

Sa let er det

Pisk vand, geer, salt, olie og citronsaft sammen,
til geer og salt er oplest. Vend derefter halvdelen
af melet i og rer det sammen til en tynd lind dej.
Tilszet resten af melet lidt efter lidt og lt dejen godt
igennem.

Del dejen i 4 lige store portioner og rul den ud
til bred, der leegges pa en bageplade beklaedt med
bagepapir. Eller kom hver portion dej i en smurt
bredform/kurv. Laeg et vadt viskestykke over og stil
bredene til at koldhaeve i keleskabet. De skal sta der
mindst natten over.

Tag et eller flere bred ud og lad dem haeve til
dobbelt storrelse ved stuetemperatur.

Bag brodene i 25-30 minutter ved 220" C i de forste
10 minutter og derefter 200° C. Hvis bredene ikke er
ien form, bliver de allerbedst pa en bagesten.

Fif

Det fantastiske ved denne haevemetode er,

at du ikke behover at bage samtlige bred pa
en gang. Dejen kan sagtens Kklare tre til fire
dage i keleskabet, inden du tager bredene
ud, stiller dem til efterhaevning og sa bager
dem. Sa du behever kun at have dejfingre én
gang, hvorefter du kan fa friskbagt bred de
efterfolgende fire dage i traek. Prov at lave
dejen med 25 procent usigtet rugmel eller 50
til 100 procent keempedurummel . Eller brug
fuldkorns durummel i stedet. Du kan godt
komme lidt krydderier i dejen, for eksempel en
anelse kommen eller fintmalede fennikelfro.
Et par spiseskefulde finthakkede, solterrede
tomater smager ogsa herligt.
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KAPITEL 13

Madpakken

En ordentlig morgenmad giver dig og din du en reekke af vores madpakkefavoritter og
krop en god start pa dagen. Og selvfelgelig -ideer — sa kan du veere sikker p4, at dagen
bliver frokosten nedt til at veere lige sd god fortseetter lige sa godt, som den er begyndt.
ved dine smagsleg og din krop. Sa her far Bon appetit!




KAPITEL 13 — MADPAKKEN

Avocadomadder med melon,
citron og salt

Sare simpelt — og uforskammet godt og flot.

o
Mangde: Nok til flere sultne munde Sa let er det
eller madkasser. Dk hver skive rugbred med et enkelt lag
Tilberedningstid: Fem-ti minutter, si avocadoskiver, dryp med citronsaft og lag si en
leenge du allerede har godt bred. Ellers melonskive hen over pa langs. Drys med salt og
se opskriften pa hjemmebagt rugbred peber og si bon appetit!
pé side 235.

Holdbarhed: Fra morgen til frokost.
Anvendelse: I madpakken, som frokost,
til brunch, som et mellemmaltid eller Fif

som en del af et hurtigt maltid. Vandmelon, hvor du har flernet kernerne, kan

erstatte honning eller netmelon. Eller prov med
tynde skiver af papaya.

Du skal bruge

« Skiver af hjemmebagt rugbred (se
opskriften pa side 235), eller godt og reelt
surdejsrugbred fra din egen bager

« Avocado, skaret i skiver Sundhedstip

- Friskpresset citronsaft Godt nok er der ingen koncentrerede

« Honning- eller netmelon, skaret i tynde kalkkilder i madderne, men de er stadigvak
skiver uden skreel gode for dine knogler. Avocado er rig pda

« Hav- eller stensalt K-vitamin, der er nedvendig, for at kalk ender

iknoglerne frem for at indgad i dreforkalkning.
Og rugbroddet indeholder fytosstrogener, der
understotter knogledannelsen.

Friskkvaernet, sort peber

Telma siger:

Jeg elsker avocadomadder.
Iszer dem her. De smager
sa godt.

.
.
.
.
.
.
.

ceccscscccscsccnne

Seccscccsecesecccscscccscscsscns
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KAPITEL 14

Ré’ujarer :
oy mgredlenser

Som i Kekkenrevolution pd heje hale kom-
mer her nogle borgerlige ord om kvalitet,
smag og de herlige og specielle ingredienser,

som Telma og jeg har brugt i opskrifterne.




CarobPulver

Carobpulver laves ved at male terrede johannes-
brodkerner til fint mel. Johannesbrod er faktisk
en beelgfrugt — altsa en slags benne. Og ja: Det er
den bibelske Johannes, der refereres til. De tor—
rede kerner smager til dels som kakao. Ikke helt
sa bittert og faktisk en smule sedere. Carobpulver
kan bruges som erstatning, hvis du ikke taler ka-
kao eller bare gerne vil have lidt variation. Carob-
pulver kan kebes i helsekostforretninger og en del
storre supermarkeder.

Eddiker

Vi bruger @blecidereddike, brun risedddike, balsa-
micoeddike, kokoseddike, tomateddike, redvins-
eddike og hvidvinseddike. Det vigtige er, at eddi-
ken er lavet pa naturlig maner og ikke er tilsat alt
muligt skrammel. OK, der er lidt sukker i balsamico
eddike — men lidt skal man jo synde. @kologiske
eddiker er sjovest, for eddike er jo lavet pa afgreder,
og hvem har lyst til at spise rester af sprojtemidler?

Fishsauce

Fishsauce laves ved at lade sma fisk — oftest an-
sjoser — gaere i vand, salt og nogle gange i lidt
sukker. Det er en slags kraftig og geeret fiskefond
pé flaske, blot med en kraftigere smag og smags-
nuancer til felles med blaskimmelost.

Hemmeligheden ved at bruge fishsauce er, at
du kun skal bruge meget sma maengder. Man skal
ikke kunne smage fishsaucen i sig selv i maden.
Men nar der kommer nogle draber i en ret, vir-
ker de som smagskontrast, si alle de primaere
smagsnuancer i ravarerne star helt klart pa dine
smagsleg. Fishsauce bidrager ogsia med en femte
smagsnuance, umami — ligesom tamari gor.

Kob en flaske med drabetzller, si du kan styre
doseringen precist. Duften er kraftig, si husk at
skrue laget pa og lad veere med at spilde pa tojet.
Fishsauce kan bade kebes i asiatiske butikker og i
de fleste velassorterede supermarkeder.

Herbamare®
§r0ntsa gsbouillon

rbamare® er grentsagsbouillonen fra gode,
gamle Dr. Vogel. Rene varer og god i en sna-
ver vending, nar man ikke har en hjemmelavet
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grontsagsfond i keleskabet eller fryseren.

NB: Der findes ogsd Herbamare®-urtesalt —
men det er altsa grontsagsbouillonen, vi taler om
her i bogen.

Hybenpulver

Pulveriserede, torrede hyben. Hybenpulver giver
béde fantastisk farve og smag til yoghurt og mar-
melade. Ud over smag og udseende er hyben ogsa
godt for smme led. Hybenpulver kan kebes i hel-
sekostforretninger.

Kaffir-lime-blade

Blade fra kaffir-lime-traeet er naermest uundvaer-
lige i sydestasiatisk madlavning. De har en fyldig,
parfumeret og aromatisk citrussmag — men ingen
bitterhed overhovedet. Duften er kraftig og min-
der om vanilje. Kaffir-lime-blade fés friske, frosne
og terrede i asiatiske butikker, savel som i de fleste
velassorterede supermarkeder.

Kampedurum

Kaempedurum kaldes ogsd Kamut®. Historien om
kamuts tilblivelse er ret herlig — uanset om den
er sand eller en roverhistorie. Efter sigende fandt
nogle vestlige gravrevere en krukke med keempe-
store smorgule kerner, da de revede et gravkam-
mer i en pyramide. Kernerne blev plantet og viste
sig at veere levende. Kamut er en forfader til den
durumhvede, der dyrkes i Sydeuropa nu til dags.
Der er heller ingen tvivl om, at kamut blev spist i
Egypten allerede for flere tusinde ar siden.

De kulinariske egenskaber er feenomenale. Keem-
pedurum er helt smorgult, og melet giver det her-
ligste bred, de fineste lette pitabred og de mest
mumsagtige pizzaer ... Og det selv om du bruger
fuldkornsmel med alle skaldele og kim. Kort og godt:
et eventyrligt korn med eventyrlige bageegenskaber
og aner helt tilbage til civilisationens vugge.

Herhjemme forhandles Kamut ® af Aurion Bageri-
et (www.aurion.dk). Laes ogsa mere pa den officielle
hjemmeside om Kamut® (www.kamut.com).

Lakridsrodspulver
Pulver af lakridsrod har en meget koncentreret og
intens lakridssmag. Der findes to typer:

“Normal” lakridsrodspulver, der er lavet ved at
kveaerne hele torrede lakridsredder og filtrere de
sidste fibre fra. Smagen er mindre stzerk, men sod
og kan blive en smule “stovet”, hvis du bruger for
store maengder.

Engelsk lakrids, der er ekstrakt af torrede la-
kridsredder. Engelsk lakrids smager meget steerkt
og har ikke den samme sedme som “normal” la-
kridsrodspulver. Du skal virkelige vaere papasse-
lig med doseringen, medmindre du er lakridsnar-
koman.

Mirin

Mirin er japansk risvin til madlavning. Den min-
der meget om sake, men indeholder slet ikke
samme mangder alkohol (en til 14 procent frem
for 20 procent eller mere). Mirin skal opvarmes
under tilberedningen for at komme til sin fulde
ret. Smagen er sed og syrlig, men har ogsi nuan-
cer af noget geeret. Men mirin er ogsa fermente-
ret, som det kaldes. Det giver meget fin syrlighed,
hvor eddike eller citronsaft ellers ville overdeve
alt andet.

Olier

Nir du skal bruge olier, er kun én vej frem: dem,
der er fysisk koldpressede og uraffinerede. Det vil
sige, at olien er fysisk presset ud af oliven, solsik-
kekerner, avocadoer, sesamfro eller andre fedt-
kilder. Efterfelgende er olien hejst filtreret for at
flerne rester af fro, kerner og sa videre. Olien er
ikke blevet opvarmet under produktionen. Det er
det, vi mener, nér vi skriver god olie. Ekstra jom-
fruolivenolie er for eksempel mekanisk koldpres-
set og uraffineret. Kig efter ord som "fysisk” eller
mekanisk ”koldpresset” og “uraffineret”.

Men hvad med de andre vegetabilske olier el-
ler diverse former for vegetabilsk fedt i fedeva-
rer? Hvad er der galt med dem? Hvis en olie ikke
er mekanisk koldpresset og uraffineret, har den
faet s mange taesk, at smag, sundhed og karakter
er vek. En olie, der ikke er mekanisk koldpresset
og uraffineret, bliver blandt andet ekstraheret med
organiske oplesningsmidler under opvarmningen
og derefter kogt, si de organiske oplesningsmidler
fordamper (eller det vil sige storstedelen af dem).
Derefter bliver den behandlet med kautisk soda
(der er primeringrediensen i toiletrens), fosfor-

KAPITEL 14 — RAVARER OG INGREDIENSER

eller citronsyre, kemiske blegeler og kogt flere
gange for at slippe af med kemikalierne.

Nu er olien sa harsk, at den er uspiselig og duf-
ter sd dérligt, man ville kaste op, hvis man lugtede
til den. Derfor damprenses olien, ved at der bleses
damp gennem den ved heje temperaturer, si man
kan fjerne de darlige duft- og smagsstoffer, der er
skabt under den hardheendede behandling. Dette
kaldes ogsa desodorisering. Resultatet er en olie
uden smag og karakter. Den holder i meget lang
tid, for alt, der kunne gi i forfald, er edelagt, hvor-
efter man har renset den dérlige duft og smag bort.
Gad vide hvor megen neering kroppen far ud af si-
dan en olie og siddanne fedtstoffer? Ikke ret meget!
Hvis man ikke er feerdig med at haerge, s kan oli-
en ogsa blive heerdet helt eller delvist, sa den bli-
ver fast frem for flydende. S dannes der masser
af transfedtsyrer. Der kan forresten ogsd dannes
lave mangder af transfedtsyrer, niar man desodo-
riserer olien.

Det klart bedste at stege i er gkologisk smer el-
ler uheerdet kokosolie. Begge bestir primeert af
meettet fedt, der er mere varmestabilt. Horfro- og
rapsolie skal ikke i neerheden af en varm pande el-
ler gryde. Det kan godt vaere, rapsolie bliver kaldt
for Nordens olivenolie, men den bestar altsa af ti
til 12 procent omega-3-fedtsyrer - i hvert fald
hvis den er mekanisk koldpresset - og de holder
ikke til varmen. Prov at komme en jomfrurapsolie
péd en mellemvarm pande og lad den sta nogle mi-
nutter. Lugt til olien: Den tor du altsa ikke spise!

Alle de andre mekanisk koldpressede olier -
ekstra jomfruolivenolie, koldpresset sesamolie,
koldpresset solsikkeolie og sa videre - ligger midt
imellem. De bliver ikke toksiske lige med det
samme pa panden. Men ubehandlede spiseolier
er jo ogsa en kilde til alle de her sekundzrstoffer,
der er en ren kerlighedserkleering til din krop.
Disse sekunderstoffer bliver hurtigt nedbrudt,
nir olierne ryger pa panden. Dermed ikke sagt,
at de bliver giftige, men man ville nok fa endnu
mere ud af dem sundhedsmassigt, hvis de blev
spist helt uopvarmede.

Quinoa

Quinoa (kan ogsa staves quinua) stammer fra Syd-
amerika. Dette bedarende, mattende og gluten-
frie korn stammer fra en graeslignende plante og
kommer i flere farver og smagsnuancer. Smergul,
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rod og sort. Jo merkere farven er, desto kraftigere
er smagen. Quinoa smager bedst, hvis du ferst
torrister den et par minutter over lav varme for
derefter at koge den i cirka tre dele vand til en del
quinoa, indtil vandet er absorberet eller fordam-
pet. Herhjemme forhandles quinoa blandt andet
af Aurion Bageriet og Urtekram.

Salt

Stensalt og havsalt er det eneste, der duer. Da
sten- og havsalt ikke blot bestar af natriumklorid,
men ogsd masser af andre mineraler og sporstof-
fer, er smagen bedre. Og sa skal du bruge mindre,
nir smagen er storre og mere tilfredsstillende.
Raffineret bordsalt er tit tilsat antiklumpnings-
middel, blandt andet aluminiumforbindelser, der
ikke er seerlig sunde.

Soja

Er soja godt eller ondt? Det er jo lidt sveert at finde
hoved og hale i, hvis man felger avisoverskrifter-
ne. Forst og fremmest siger man, at soja styrker
knoglerne, forebygger kraft og modvirker nogle
af generne i overgangsalderen. Men modsat er
soja ogsa blevet anklaget for at heemme saedpro-
duktionen, give kreft og lavt stofskifte. Hvad skal
man gere og tro?

Sandheden ligger et sted midt imellem. Ko-
deordet er moderation. Der ser ud til at vaere en
sundhedsmassig effekt af soja, nar den indtages
i samme mangder og pa samme made, som man
traditionelt har gjort i Asien. Det vil sige som sma
mengder i “naturlige” former - sojasovs, miso,
dampede gronne sojabenner eller tofu - et par
gange om ugen. Et storre indtag af soja, iser i
koncentrerede former — sdsom ren sojaprotein —
ser derimod ud til at veere problematisk, hvis du
spiser det dagligt.

Sa tommelfingerreglen ma veere:

Sojasovs og tamari: Det kan du bruge, lige sa
tosset du vil

Tofu og sojamealk: Spis mindre maengder et par
gange om ugen. Hvis du ikke tiler komzlk, si
skift mellem de forskellige alternativer til komalk
- havremelk, rismelk, sojamalk, mandelmalk -
ilebet af ugen.

Sojaprotein: Don’t! Ber kun bruges meget mél-
rettet i forbindelse med hjerte-kar-sygdomme.
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S]?elt
Spelt er en af forfeedrene til den hvede, vi bruger i
stort set al melproduktion nu til dags. Spelt vok-
ser langsommere og indeholder derfor flere nae-
ringsstoffer og mere smag end almindelig hvede.
Bage-egenskaberne er uovertrufne. Spelt giver
bedre krumme i bagveerket og mere smag og sub-
stans. Aurion Bageriet er stort set eneste grund
til, at spelt nu er sa populert herhjemme. Si send
venlige tanker til Jorn Ussing Larsen, naste gang
du bager et speltbred!

Tamari

Tamari er en japansk sojasovs, der er lavet pa helt
traditionel maner uden alle mulige ekstra ravarer.
/Agte tamari er den oprindelige sojasovs. Den be-
star kun af vand, havsalt og gule sojabenner, der
har faet lov til at geere i flere maneder eller ar sam-
men med "koji”. “Koji” er en kultur af maelkesy-
redannende mikroorganismer, lidt ligesom geer til
bred, olger til ol eller vingeer til vin. Der er dog
ikke tale om geersvampe. Og det er godt at vide for
dem, der har problemer med sadanne.

Shoyutamari indeholder ogsa hvede og duer
derfor ikke til gluten- og hvedeallergikere.

Ud over at smage salt bidrager tamari ogsa med
den femte smagsnuance, kaldet umami. Umami
forstaerker alle andre smagsnuancer og giver en
storre meethedsfornemmelse og tilfredsstillelse.

Veer pa vagt med sojasovs, der ikke er tamari.
Det er oftest tilsat alt muligt skrammel, siésom
sukker og det tredje krydderi. Desuden laves det
ved at udsztte sojabennerne for enzymer frem for
at lade dem gaere pé naturlig maner.

Valleprotein
Valleprotein er vallen fra komelk. Proteinet i ko-
meelk bestér af flere fraktioner (altsa dele eller ty-
per), blandt andet valleprotein, kasein og lactal-
globulin. Valleprotein er den del af maelkprotein,
der minder mest om proteinerne i modermaelk.
Derfor udnyttes det ret effektivt af kroppen.

Valleproteinpulver er en nem made at fa mere let-
omsztteligt protein p4, for eksempel i smoothies.
Det meetter, stabiliserer blodsukkeret og eger for-
braendingen, ligesom alt andet protein gor.

Nogle mennesker (men ikke alle) med intole-
rance eller overfelsomhed over for komzlk som
helhed kan godt tile valleprotein med maéde. Det

er isaer kasein i komeelk, der giver problemer, hvori-
mod valleprotein ikke er helt si allergent. Det er dog
langtfra alle, der ikke taler komzlk som helhed eller
kasein specifikt, der kan tile valleprotein.

Husk at kebe helt ren valleprotein og ikke de
blandinger med masser af tilsat sukker og tilsaet-
ningsstoffer, der szlges i fitnesscentre med mere.
Helsekostforretninger er det bedste sted at fa helt
ren valleprotein.

Hvis du ikke taler valleproteinpulver, kan du
bruge risprotein i stedet. Det kan ogsa kebes i hel-
sekostforretninger.

Vaniljepulver

Nej, jeg mener ikke vaniljesukker, men derimod
fryseterrede, pulveriserede vaniljesteenger. Selv
om helt friske, fede, polynesiske vaniljestaenger er
det ultimative, kan du sagtens leve med vaniljepul-
ver. Det er drejt og nemt at bruge.

Vanilje smager ikke sedt, som mange tror, deri-
mod er vanilje en smule bittert og meget parfume-
ret. Det giver et modspil til de andre smagsnuancer
i maden, si de traeder helt klart frem. Det er ek-
sempelvis derfor, at rigtig flodeis virkelig smager af
flode, sg og sukker, for vaniljen fremhaever sma-
gen. Men vanilje kan bruges til meget andet end is
og desserter. Den fremhaever smagen af grontsager,
fisk og skaldyr, flerkree, af ked — ja, selv af andre
krydderier. Jeg vil vove at pasta, at et lillebitte drys
vanilje i nasten en hvilken som helst ret gor den
endnu bedre.

Xylitol

Selv om navnet lyder kemisk og syntetisk, er den
god nok: Xylitol er "lovligt”. Xylitol er en type suk-
keralkohol (nej, man bliver ikke fuld af det), der
blandt andet findes i barken i traeer og i blomster.
Xylitol smager sedt, men har et markant lavere
energiindhold end normalt sukker. Det har ringe
indvirkning pa blodsukkeret og er faktisk godt for
teenderne. Det er derfor, at der er xylitol i si meget
tyggegummi. Store meengder xylitol kan dog give
urolig mave.

Brug xylitol i stedet for normalt sukker i drinks,
desserter, kager, bagverk, og hvor du ellers vil have
sodme. Det smager lige sa sedt og knaser lige si godt.
Det eneste, xylitol ikke kan gore, er at karamellisere.
Det storkner godt nok som karamel, men det sn-
drer ikke farve, sa det kan hurtigt breende pa.

KAPITEL 14 — RAVARER OG INGREDIENSER
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KAPITEL 16

Sundhedsrevolutionens
10 kostbud t1l kekken-
revolution 1 hele familien

KAPITEL 16 — SUNDHEDSREVOLUTIONENS 10 KOSTBUD

Telmas mor, Thorbjorg Hafsteinsdéttir, og jeg selv star bag konceptet
Sundhedsrevolutionen™. Vi har skabt ti kostbud, som er en let guide til,
hvordan alle kan spise og fa masser af vitalitet og velsmag i hver bid. Alle
kan vere med, og alle vil fa en masse retur i forhold til den tid, de bruger,

og den indsats, de gor.

Bag kostbuddene er der logik, indsigt og videnskab. Alle opskrifterne her

i bogen felger vores ti kostbud:

1. Lad vaere med at spise alt det tilsatte sukker — det
gelder bade det synlige, usynlige og kunstige.

2. Spis fuldkornsprodukter og fuldgryn. Glem alle
de raffinerede mel- og grynsorter.

3. Vaer ikke bange for at spise fedt — men spis den
rigtige slags fedt.

4. Spis protein af ordentlig kvalitet.

5. Spis bzlgfrugter, nedder, fre og kerner hver
eneste dag.

6. Spis okologiske grentsager, frugter og baer hver
dag — mindst 600 gram.

7. Drik halvanden liter vand, ren grontsags- eller
frugtjuice, gron te eller urtete hver dag. Hvis de
voksne skal have kaffe eller alkohol, sa prioriter
en god kvalitet og nyd lidt, men godt.

8. Spis regelmassigt. Lad vaere med at springe
morgenmaden over. Flere — men mindre — mal-
tider er vejen frem.

9. Spis afbalancerede maéltider med sundt fedt,
kvalitetsprotein, “hele” kulhydrater og grentsa-
ger ... og selvfolgelig sa okologisk som muligt.

10. Selv om du spiser lodig mad, er det en god idé
ogsa at tage en multivitamin/mineralpille. Man-
ge kan ogsa snildt bruge et tilskud af omega-3-
fedtsyrer, D-vitamin og gavnlige tarmbakterier.
Hvis du vil tage mere end det, sa radfer dig med
fagfolk forst.

Ud over vores ti kostbud er der ogsé et par andre
ting, du skal veere opmeaerksom p4, hvad mad og
sundhed angar:

1. Kalorier spiller selvfelgelig en rolle. Men frem
for at begynde med at kigge pa kalorier sa begynd
med at spise rigtig mad jeevnfer vores ti kostbud.
Kroppen har meget nemmere ved at omsatte
energien i rigtig mad. Hvis maden er darlig, sa
spiser du bare mindre skrammel, hvis du kun ser
pa kalorier — men din krop vil stadig vere util-
freds og opfere sig derefter.

2. Kroppen er lavet til at blive brugt. Det styrker
den og ger den glad og velfungerende. Sa fysisk
aktivitet er vigtig. Ikke kun fordi du braender
nogle kalorier af, men fordi det ogsa er en kaerlig
samtale med din krop.

Lzes mere om Sundhedsrevolutionen™ og vores ti
kostbud pd www.sundhedsrevolutionen.dk.
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KAPITEL 17

Dkologi, naturen

og dyrevelterd

©kologi er ikke bare et spargsmal om mindre for-
urening af miljeet, eller at dyrene har bedre leve-
vilkar.

©kologi er et af de omréder, hvor det er en god
idé at veere selvisk og taenke pa dit eget velbefin-
dende. Der er flere sekundearstoffer - sikaldte
fytokemikalier - i okologiske og biodynamiske
afgreder, end der er i de konventionelle afgro-
der. Mange af fytokemikalierne er en ren keerlig-
hedserkleering til din krop. De er med til at over-
tale kroppen til at opgive svinkezerinder, sisom at
lade kreftceller vokse og ilte kolesterolpartikler
og dumpe dem i blodkarrene.

Hvad angédr animalske produkter og ekologi,
skal du forestille dig, at du er en kannibal pa ud-
kig efter dit naeste maltid. Hvad ville du have al-
lermest lyst til at spise?

Vesterlendinge, nir de lever allerverst ... og
derfor bliver unaturligt fede? Eller naturfolk, si-
som australske aborigines, buskmand i Kalahari-
orkenen eller mideholdende, zenbuddhistiske
munke i et japansk kloster?

Personligt ville jeg helt sikkert holde mig til na-
turfolkene og munkene. De lever og spiser pa en
médde, der passer til dem. Derfor er de ikke una-
turligt fede eller fyldt med stresshormoner. Ve-
sterleendinge er i veerste fald den rene hjertestop-
feelde, hvis man er kannibal ...

Men selv om vi (heldigvis!) ikke er kannibaler,
spiser vi stadig ked. Og mit eksempel med menne-
skene gaelder pa samme made for dyrene. Dyrenes
fedtprocent, fedtsammensatning og mangden af
stresshormoner i kadet pavirkes af, hvordan deres
liv har veaeret. Har de levet udenfor og fiet greas,
som de er designet til? Eller har de fiet kraftfoder
og veret sparret inde i en svine- eller kyllinge-
fabrik? Forkert kost og milje ger det samme ved
dyr, som det gor ved mennesker.

KAPITEL 17 —@KOLOGI, NATUREN OG DYREVELFARD

Hvad med mealkeprodukter og gluten?

Mazlkeprodukter og gluten er et stort diskus-
sionsemne i disse tider. Nogle fordemmer meel-
keprodukter og gluten som den direkte drsag til
mange af de helbredsproblemer, som vi dejer med
ivores moderne samfund.

Andre mener, at malk og gluten absolut ikke er
noget problem, og at kost uden malk og gluten er
farligt og kan lede til fejlernzering.

Sandheden ligger imidlertid et sted midt imel-
lem. Faktum er, at vi mennesker har Kklaret os fint
uden melk og gluten i det meste af den tid, som
menneskeheden har eksisteret. Der findes ogsa
masser af nulevende folkeslag og befolknings-
grupper, der klarer sig fint uden anden meelk end
modermalk — ligesom de klarer sig uden gluten-
holdige kornsorter.

Sa talen om, at man slet ikke kan klare sig uden
komelk og gluten, er der ikke noget beleg for.
Dermed er det ikke sagt, at alle skal sky komaelk
og glutenholdige kornsorter som pesten.

De naeringsstoffer, der er i komelk, kan ogsa fis
andetsteds. Men ikke hvis man spiser darlig, mo-
derne kost og bare fljerner komzlk fra den. Rigtig
mad, der bestar af grontsager, frugter, fuldkorns-
produkter (med eller uden gluten), nedder, kerner,
jomfruolier og den slags, kan sagtens tilfore krop-
pen kalk og protein — uanset om maden indeholder
komzlk eller ej. Og hvis man tager et kalktilskud,
er man sikker pi at vaere helt dakket ind. Husk
ogsa, at D-vitaminer hjaelper os til at optage kalk.

Komzlk er ikke essentiel for hverken bern eller
voksne — hvis man altsa spiser godt og ledigt.

Med andre ord vil jeg ikke pasta, at der er stor
risiko for, at man bliver autist, hyperaktiv, far
knogleskerhed, astma eller hormonelle proble-
mer, hvis man indtager komelk. Men en del bern
og voksne, der dojer med luftvejsproblemer, ek-
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