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I

Oscar Umahro Cadogan (f. 1977) interesserede sig
for mad i en tidlig alder, og hans mor kan berette om
mange brendte pander og omeletter. I teenagearene
boede han i Kina og Hong Kong, hvor han tog en
International Baccalaureate (IB) med biologi og bio-
kemi pa hojt niveau.

I en alder af 19 ar fik Umahro kronisk tarmbetan-
delse og masser af folgesymptomer i nervesystem, led
og muskler. Han blev sendt hjem fra hospitalet efter 6
maneder med besked om at komme tilbage, hvis han
fik det veerre. Umahro valgte at kigge i anden retning
og bogstavelig talt spise sig rask.

Umahro arbejder med at krydse mad og ernzring.
Al hans nordede viden om ernzring og biokemi om-
settes i velsmagende mad, der nerer krop, sind og
smagslog.

Han skriver for dagbladet Politiken og magasinet
Nova, har varet tv-kok i Danmark og Island samt for-
fattet en bog om velsmagende mad til folk med allergi
og maveproblemer.

Umahro er konsulent for fodevareproducenter og
firmaer i sundhedsbranchen og ser patienter indi-
viduelt. Desuden var han fagredaktor pa den forste
tekstbog om funktionel medicin fra The Institute For
Functional Medicine.

Senest har han startet konsulentfirmaet Sundheds-
revolutionen sammen Thorbjérg Hafsteinsdottir.

Hvorfor en kekkenrevolution?

Hvorfor denne kogebog til dig, der ellers har nok at se til? Fordi jeg vil tage
dig ved smagslogene og nasen. Jeg vil tage dig med pa eventyr efter eventyr
af smagsindtryk, teksturer og dufte. Jeg vil give dig aha-oplevelser af, hvad
ravarer i virkeligheden har at byde pa. Min mission er at give dig glede ved
at vise dig, hvor nemt, dejligt og sundt mad kan veere. Og sa vil jeg vise dig,
hvordan du laver mad nemt og hurtigt.

Bare fordi der sker meget i din hverdag, behover du ikke at lade dig
noje med sekunda-mad, der smager af pap og har en ringe ernarings-
maessig verdi,

I denne bog skal vi sammen pa opdagelse i rémertopfen, en genial tysk ler-
potte, der omdanner ravarer til himmelske retter og supper. Vi skal stryge
grontsager med fibrene, sa der opstar himmelsk smag - vidste du for ek-
sempel, at hovlet fennikel smelter pa tungen?

Vi skal lave hurtige supper og forelske os i fisk. Og jeg skal vise dig,
hvordan man tryller med sunde fuldkorn, sasom brune ris, hel havre og
bankebyg.

Opskrifterne i denne bog er lavet til alle de mennesker, der onsker at spise
godt midt i et travlt liv og en maske stresset hverdag.

Der er kapitler med retter, du kan forberede dagen for, og kapitler med ret-
ter som du kan lave i én ombering i en stor gryde. Der er tredelte opskrif-
ter, der som i en slags trininddelt raket far en ravare til at vare i tre dage og
retter der kan gemmes, fryses eller nydes efter fa minutters arbejde.

Og det hele er sundt. Det er mad, der lader dig op, mad der ruster dig til
i morgen og pa lordag, mad der @rer din krop og det liv, [ er pa vej igennem
sammen. Deri bestar kokkenrevolutionen. Og det er min mission.

Resultatet? Solskin til dine smagslog og masser af fantastisk mad, der
er overkommeligt at lave. En sundhedsrevolution i din krop. Velkommen
og velbekomme.

Oscar Umahro Cadogan



Ravarekvalitet

I'min verden er det indlysende, at ravarerne helst skal vaere okologiske eller
biodynamiske. Sa selvom der ikke star okologisk eller biodynamisk ud for
hver ingrediens i opskrifterne, er det min anbefaling, at det er udgangspunk-
tet. Vildt kan ikke fas okologisk eller biodynamisk, men hvis det er fanget
ude i naturen, er det jo bade biologisk og dynamisk. Fisk skal selvfolgelig
veere af den vilde slags, og ikke de stakkels dyr, der opfostres i dambrug.
Undtagelsen er de fa certificeret okologiske dambrug der findes.

Udtrykket ‘Din krop er dit tempel” lyder muligvis som en tung kliché.
Men det er sandt. Byd din krop de bedste ravarer. Det betyder akologi eller
biodynamik bade hvad afgroder, ked, fjerkra, mejeriprodukter, krydderier
og olier angar.

Overvej om du vil spise grontsager, frugter og korn, der har haft brug
for stottepaedagoger i form sprojtemidler og kunstgedning for overhovedet
at na frem til dit kekken? Husk, at mad er information til din krop, og hvis
du spiser kemikalie-stottede ‘svaeklinge’, hvad forteller du sa din krop?
Hvad byder du den pa?

Nér det kommer til dyr og fjerkrz, sa forestil dig, at du var kannibal.
Vil du helst stte tenderne i naturfolk — buskmend fra Kalahari-erkenen,
indianere i Amazonas, samere i Finland, hyrder fra de mongolske sletter,
fiskere pa Stillehavseer — eller en typisk vesterleending, der ryger, stresser,
spiser mog og indander dod luft?

Personligt vil jeg holde mig til naturfolkene. De lever sundt og er pa
den made - i en kannibals ojne - delikate. En typisk vesterleending der
indtager masser af ferdigmad og seckundavarer, er ikke ligefrem nogen raf-
fineret ret. Men sikkert nem at fange ...

Det samme geelder de animalske produkter, som vi spiser. Hvis dyrene
er opdreettet i moderne dyrefabrikker, er der ikke meget at hente. Smagen,
kvaliteten og naringsveaerdien er ringe. Vildt eller okologiske og biodynami-
ske produkter er derimod rent guf. Dyrene har gaet udenfor og faet motion.
Planterne har slikket solens stréler i sig og gemt dem til dage med gravejr.
Se, den slags informationer kan du i stedet vaelge at byde din krop. Okolo-
gisk og biodynamiske fodevarer er en keerlighedserklering til dine smagslog
og din krop, og de hvisker kerlige ord i oret pa dig. Moderne industrimad
rummer stadigvaek ekkoer af fortvivlelse, armod, sorg og mangel. Det burde
veere indlysende, at en lynopdrattet honsefabriksshone ikke forteller din
krop en god historie. Spis dem for egen regning.



KAPITEL 1

Fyr op
under smagen

Naturlige smagsforstaerkere, du selv laver

Her er en rekke smaretter, som du altid ber
have i koleskabet. De er nemme at lave og nar
forst du har dem, tilfojer de i en handevending
smag og karakter til din mad.

Se, om du kan finde en halv eller en hel time
hver uge til at lave nogle af disse opskrifter.
Du far tiden tilbage tifold i smag og brugs-

venlighed, nar du hurtigt kan hive dem ud af
koleskabet og smagstrylle med din mad.

Hvis du ogsa har et par gode olier, eddiker
og krydderier og lidt asiatisk fishsauce i dit
kokken, er du fuldt udstyret til at frembringe
den fenomenale smag, som alle gode ravarer

indeholder.




KAPITEL 1 - FYR OP UNDER SMAGEN

Knuste hvidleg

Hvidleg, uden at fingre og skearebrzt skal lugte hver eneste gang

Mzngde: Nok til flere uger.

Tilberedningstid: 10-15 minutter.

Holdbarhed: 2-3 uger i koleskabet i et skoldet
glas med lag eller lignende. Hvidlogspastaen kan
godt blive en anelse gronlig eller lidt gullig. Det gor
ikke noget, den er stadig vaek O.K.

Anvendelse: Alle de steder du normalt bruger
hakket, knust eller revet hvidlog. Hvidlmgene bli-
ver sterke i smagen.

Du skal bruge: Sa let er det:

* 1 helt hvidlog, pillet og renset Kor hele molevitten i en blender eller foodpro-
til 1 tsk hav- eller stensalt. cessor, indtil du har en tyk grynet pasta, altsa en
Men lav gerne mange hvidlog slags creme. Skrab stumper og stykker af hvidlog
pa en gang. ned fra siderne af foodprocessoren, og kor hvid-

logene en gang til. Du kan ogsa give hvidlogene
en omgang i en morter sammen med saltet. Kom
de knuste hvidleg i en beholder af glas eller rust-
frit stal med lag pa. Opbevar dem i keleskabet.

secesecesscsesesesssscscscsesesecscscseseses

Fif: Du far kun hvidlogsfingre en
gang, men har hvidlog til mange
maltider. Husk at holde laget pa
krukken eller glasset med hvidlog
lukket, sa hele koleskabet ikke
kommer til at lugte af hvidlog. Sundhedstip

Det er stoffet allicin i hvidlog, der bade lugter

sessesescscscscsesescsene
secscscccscscscsescsnses e

secesecesscscscsesesscscscsssesssscscseseses

og dreeber bakterier. rtvivl ikke over

anden — den betyder farvel halsbetcendelse og

forkolelse.




KAPITEL 1 - FYR OP UNDER SMAGEN

Ramarineret ingefeer
Ojeblikkelig ingefeersmag til din mad

Mzngde: Nok til flere uger.

Tilberedningstid: 5-15 minutter alt efter hvor
hurtig du er med kniven.

Holdbarhed: Mange uger i koleskabet i en ren be-
holder med lag, bare ingeferstykkerne er dakket
med eddike.

Anvendelse: Alle steder hvor du vil have et pift af
ingefaer. Kom det f.eks. i salatdressinger, i supper,
ned i wokken nér der skal lynsteges, kom en smule
pé jordber eller lidt i en salat med rodbeder, «bler,
citrusuniversal (se side 29), vanilje og eventuelt en
smule ekstra jomfruraps- eller horfroolie.

Du skal bruge:

* Sa meget okologisk ingefer du
orker at hakke

* Brun ris-, 2blecider-, balsamico-,
rodvins- eller hvidvinseddike

secesecesscsesesesssscscscsesesecscscseseses

Fif: Her far du mange ugers forbrug
af ingefeer, der er lige til at ga til.
Desuden far du al smagen og saf-
ten, uden at noget gar tabt. Reven
ingefer ender ofte i uspiselige fibre,
mens al ingefersaften lober ned ad
rivejernet og ud pa skerebrettet.
Du kan selvfolgelig slikke skeere-
brattet for at fa smagen med, for fi-
brene er sgu for kedelige. Sa hellere
denne smarte metode, hvor du far
herlig ingefeer uden smagstab. Hvis
du gerne vil rive ingefer, si brug et
Microplane® rivejern (se kapitel 13
om kekkengrej pa side 262. Det er
skarpt nok til faktisk at rive ingefee-
ren frem for at flense den.

seececesscscsesesscsesesesscsesesecscsesesesscsesessssssesnses
secesecesscsesesscscsesesecsesesessssesesecscsesesessssesese s

secesecesscscscsesesscscscsssesssscscseseses

Sa let er det:

Rens ingeferknoldene og skeer dem i tynde ski-
ver. Stabl skiverne og sker dem i lange tynde
trade. Hak tridene pa tveers og hak en ekstra
gang, sa har du finthakket ingefer. Hak eventu-
elt en ekstra gang, hvis stykkerne er for store og
klodsede.

Kom ingeferstykkerne i et skoldet syltetojs- eller
patentglas og held eddike ved, sa det star 1-2
cm. over ingeferen. Ingefwren er klar efter et par
timer, men allerbedst efter et par dogn, nar ed-
diken virkelig har haft tid til at morne ingeferen
og afrunde den skarpe smag.

Sundhedstip

Ledsmerter har det med ingefeer, som dug har
det med solskin: Pist borte eller i det mindste
pa et hurtigt tilbagetog. For blandt sine mange

gode egenskaber er ingefeeren iscer kendt for

sin antiinflammatoriske virkning. Den er med

andre ord god til at bekeempe betendelsesrealk-

tioner i kroppen.
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KAPITEL 1 - FYR OP UNDER SMAGEN

Citronmarinerede abler

Citronsaft og -skal far det bedste frem i wbler.
Zblerne bliver sedere, friskere og skarpere i smagen

Maengde: Sa mange @bler du orker og onsker.
Tilberedningstid: 5 minutter til at skeere og tilsat-
te citron. Derefter skal de treekke fra 15 minutter til
et par timer i koleskabet.

Holdbarhed: 4-5 dage i koleskabet ... og nej, de
bliver ikke brune eller slatne, tvaertimod.
Anvendelse: Spis @blerne som snack, brug dem
i salater eller frugtsalat, top supper med able-
stykkerne, kom dem i yoghurt naturel som mor-
genmad, kom dem pa morgengroden, lav en salat
med revne eller hakkede rodbeder og eventuelt
udbledte rosiner.

Du skal bruge:
* Okologiske @bler,

skaret i stykker
+ Citrusuniversal til at dekke

(se opskriften pé side 29)

secesecssscscsesesesscscscsesesesssscscsesene

Fif: Du kan ogsa bruge pzrer. Vend
@blestykkerne (eller paerestykkerne)
i en smule kanel, vanilje og even-
tuelt stodt kardemomme, allehande
og/eller nelliker. Sa har du basis for
den lekreste frugtsalat. En smule
peberrod gor ogsa undervarker.

o sesescesesescscscsssseseces
seccscscesesesescssscsseses

secesecesscscscsesesscscscsssesssscscseseses

Sa let er det:

Vend @blerne i nok citronsaft og -skal til, at
de bliver vide, og lad dem traekke inden serve-
ring.

Sundhedstip

An apple a day keeps the doctor away passer
virkelig! Gravide kvinder, der spiser cebler

born med mindre risiko for astma og eksem.
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Morgenmad

Kickstart din dag — pa kort tid

Uden morgenmad duer helten ikke. Hverk
du, dit livs lys eller dine ung

gen pa. Hvis du springer morgenmaden over,
vil kroppen opfatte det som begyndelsen pa
en hungersnod. Den bliver stresset ¢
ned for
for vedligehold n af vaev,
nerne. Heller ikke hjernen gar ram forbi og
du bliver ukoncentreret og uoplagt, hvi
lader vaere med at spise om morgenen. K

r kort t med gleden

ld setter den fuld gang i

Du taler til din krop, hver gang du spiser.
Hvis du slet ikke spiser noget mad, foler din
krop sig overset og tilsidesat. Sa reagerer den
som et barn uden foreldrekontakt: Den laver
ballade.

Derfor far du et kapitel om det nedvendige
maltid - sat sammen af opskrifter, der gor det
nemt for dig at se, hvor mange overkommelige
muligheder du faktisk har om mo

kommen til en ny dag.




KAPITEL 2 - MORGENMAD

Karry-scrambled ag med spinat

Hurtige g med et pift og masser af grentsager.

Energi der gar direkte i krop og hjerne

Mzngde: 1 portion.
Tilberedningstid: 10 minutter.
Tilbehor: Et ~l}|\|\w* ||'uj_‘l. et \1}\\|\<' ;_'l'n\|>|'m| eller

en riskiks.

Du skal bruge: Sa let er det:

* 2wg Pisk @ggene i en lille skal. Smelt kokosolien i en

* 2-3 spsk uhardet kokosolie, f.eks. pande ved mellemhgj varme. Tilsat karry, gurke-
Cocosa der kan kobes i helsekost- meje, salt og peber, lad det bruse op og ror det ud
forretningerne i kokosolien. Tilset piskede @g og ror rundt, sa

* 1 tsk karrypulver de bliver “skramlede”. Vent 2 minutter, tilst sa

* 1 tsk gurkemeje spinat og vend det hele sammen pa panden.

* Hav- eller stensalt Serveres dryppet med en smule citronsaft.

* Friskkvarnet sort peber
* 150 gr. babyspinat
+ Citronsalft eller citrusuniversal
(se opskriften side 29) SundhedSﬁP
Karry og gurkemeje er ikke bare gods for smags-
logene, de har ogsa seerdeles meget at byde

: pas, set fra et sundhedsmeessigt perspektiv. De

¢ Fif: Du kan sagtens komme flere keertegner din lever, din hjerne, din fordojelse og
. eller andre grontsager i opskriften.  : dine led. Og sa stimulerer de forbreendingen.
Rodlog, log, peberfrugter, @blebid- :

¢ der, hakkede forarslog og gulerod-

: der skaret i fine stykker gar alle an.
: Dukan ogsa vende nogle pillede
rejer i, og eventuelt dryppe lidt oli-
: venolie udover herlighederne.
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KAPITEL 3

Forbered
det 1 dag

... og lav mad pa ingen tid i morgen

Nogle gange skal det bare ga hurtigt! Du kan
sagtens lave din egen velsmagende fastfood,
hvis du gar i kekkenet en dag eller to i for-
vejen.

Disse retter tager hverken serlig lang tid at
forberede eller at lave helt feerdige, nar fami-
lien er sulten. Belonningen giver sig selv: Et
sundt og velsmagende maltid, der er ferdigt
pa ingen tid.

Faktisk kan en halv time investeret aftenen i
forvejen gore, at du naste dag kan hive god-
terne ud af koleskabet, komme dem direkte i
ovnen, gryden eller wokken og nyde dem kort
tid efter. Ingen ulvetime eller maveknurrende
ventetid.

Bon appetit og farvel til ferdigretter pa den
forkerte made ...




KAPITEL 3 - FORBERED DET I DAG

Vandstegt kylling med spinat

Kylling i lynbad, draperet med spinat og elegante krydderier

Mzengde: 4 portioner.

Tilberedningstid: 15 minutter aftenen for til at
marinere, 15 minutter nar maden skal tilberedes.
Anvendelse: Smager ogsa godt som en kold kyl-
lingespinatsalat dagen derpa. Sa skal retten dog
nedkoles hurtigt.

Tilbehor: Godt fuldkornshrod, byg (se side 85)

eller quinoa (se side 87)

Du skal bruge:

* 500 gr. kyllingebryst uden skind og
ben, skaret i tynde strimler

2 fed hvidleg, grofthakkede

1 rodlog, skaret i tynde ringe

Fintrevet skal og friskpresset saft af

V2 okologisk citron eller 1 spsk citron-
koncentrat (se side 29)

V4 tsk gurkemeje

Y4 tsk stodt eller reven muskatnod
Eventuelt 4-5 trade safran, hvis det
skal veere ekstravagant

5 gr. ingefer, finthakket

Hav- eller stensalt

Friskkveernet sort peber

2-3 dl vand

600 gr. frisk spinat

Ekstra jomfruolivenolie

Fif: Brug andre grontsager end
spinat. Strimlede guleradder, broc-
coli, fintskaret hvidkal, spidskal
eller savoykal. Vandstegning igen!
Du kan ogsa vandstege uden forst
at have marineret fjerkree eller
kod. Eller bare vandstege udskarne
grontsager vendt med krydderier.

Sa let er det:

Vend kyllingetern med hvidleg, redlag, citronsaft
og —skal, gurkemeje, ingefeer samt salt og peber.
Lad det trakke i keleskabet natten over.

Varm en kraftig gryde, eller wok, uden slip let-
belagning i 5-10 minutter ved hgjeste varme.
Den skal vaere skoldhed, og en slip let-belegning
holder ikke til det her. Kom en lille smule vand
i den brandvarme wok eller gryde (hojst %2 dl).
Den skal veere sa varm, at vandet deler sig i sma
draber der hopper og danser pa wokkens over-
flade. Tilseet sa kylling, hvidlog, log o.s.v. Vent
dog med spinaten. Gem den vade, der er tilovers.
Lynsteg hele molevitten i 3-4 minutter, til kyllin-
gen lige akkurat er gennemstegt. Spaed eventuelt
op med lidt vand fra tid til anden, hvis wokken
er ved at torre ud.

Tilst spinaten og resten af marinaden til aller-
sidst og vandsteg i yderligere 2 minutter, til spi-
naten lige er kollapset. Server og dryp en smule
olivenolie over maden, nér den er pa tallerkenen.

Sundhedstip

Spinat er spreengfyldt med kalk, men ogsa
oxalsyre, der kan mindske optaget af kalken.
Den hurtige opvarmning nedbryde

sd kalken nemmere optages. Der el

af folsyre i spinat. Fo r flygtigt, men kan

godt holde til den hurtige opvarmning.
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KAPITEL 4

Ravarestafetten:

3 maltider 1 én

Det kan ikke blive nemmere: Du keber en ra-
vare og tilbereder den sadan, at du kan lave
mindst tre forskellige retter med den over de
naste par dage. Det er nemt, det er hurtigt og
fremfor alt vil det give dig en fornemmelse af,
hvad du virkelig kan udrette i et kokken med

enkle, gode ravarer og velvalgte krydderier og
krydderurter.

Dette er i den grad fastfood. Men i modszt-
ning til den fastfood, som du kender, er dette
bade sundt, nzrende og velsmagende.




Kogt quinoa

KAPITEL 4 - 3 MALTIDER I EN

Fnuglette og meget nserende gryn

Tilberedningstid: 15-20 minutter.

Holdbarhed: 3-4 dage i koleskabet, hvis quinoaen
er vendt med olie, sa den ikke torrer ud.
Anvendelse:

1. I stedet for ris, hele korn og pasta.

2. Lav en fantastisk salat med quinoa, finthakket
rodlog, hvidlog, vanilje, appelsinkoncentrat (laves
ligesom  citrusuniversal, bare med appelsiner. Se
opskrift pd side 29), udblodte rosiner (se opskrift
side 23) eller hakkede figner, god olie, eddike og

lidt fishsauce.

3. Lav en fantastisk salat med ramarinede gulered-
der (se opskriften side 89), udblodte rosiner (se
opskrift side 23), god olie, vanilje, citruskoncentrat
(se opskrift side 29) og babyspinatblade.

4. Lav gulerodssuppen pa side 183 og top den med
qllin()’(l b]andel "lt‘,d Chrunlnarin(“,rt‘,dt' ‘ceblt'l' (S(‘,
opskrift side 31) og gedefeta i fine tern.

Du skal bruge:

+ 1 dl hel quinoa (fra f.eks. Aurion
eller Urtekram)

* 2-3 dele vand

* God olie

NB: 1 dl quinoa bliver til 214-3 dI,

nar det koges.

Fif: Quinoaen er ferdig, nar grynene
far et glasagtig skeer.

sssecsccccce
seccsscccces

secesecssscscsesesssecscscsesesecscscseseses

Sa let er det:

Rist quinoa naensomt i gryden. Det skal forega
ved allerlaveste varme og under konstant omro-
ring, sa alle grynene brunes jeevnt, uden at nogle
brender pa. Det tager 2-3 minutter. Kom deref-
ter vandet direkte ned i gryden og bring det i kog.
Skru ned for varmen og lad quinoaen simre un-
der lag ved mellemvarme i 12-15 minutter, indtil
al vandet er opsuget. Husk at rore et par gange,
sa grynene ikke breender pa. Quinoaen skal have
konsistens som couscous. Vend quinoaen med en
smule god olie, inden den spises varm eller stilles
pa kel.

Sundhedstip

Quinoa indeholder meget protein og godt med
fibre, sa det giver et klippefast og solidt blod-
sukker. Quinoa er helt glutenfrit og oplagt til

glutenallergikere.
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KAPITEL 5

Alti én gryde

Madlavningen bliver en hel del nemmere, nar
alle ravarerne skal tilberedes i den samme
gryde. Det giver mindre opvask, et effektivt
tidsforbrug og et klart overblik. Men tro ikke,
at gryderetter nedvendigvis behgver at vare
bastante sager, der har staet og simret i time-
vis pa komfuret. Mange af de opskrifter du far
her, leegger sig ikke tungt i maven. Til gengaeld

er de hurtige at lave og lekre at spise.
Afslappet og nem madlavning er kodeordet for
alt i én gryde-idéen. De aromatiske dufte der
undslipper fra gryden, vaekker dine sanser og
skeerper appetitten. Nar du letter pa laget og
gar ombord i leekkerierne, kan du vere sikker
pa, at du er blevet meget sulten.
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KAPITEL 5 - ALT I EN GRYDE

Laks dampet pa spidskal og

fennikel med rosiner og hvidleg

Ultranem og delikat aftensmad med sund fisk og grent

Maengde: Til 3-4 personer.
Tilberedningstid: 20 minutter

Holdbarhed: Du kan sagtens spise resterne dagen

derpa, hvis de opbevares i koleskabet.

Du skal bruge:

* Yo spidskal

+ 14 fennikel

+ 2 dl rosiner

* 4-5 fed hvidlog, skaret i tynde skiver

* cirka 72 1. vand

* Hav- eller stensalt

* Friskkvaernet sort peber

* 600 gr. laksefilet uden skind, skaret
i tynde strimler pa tveers

* Ekstra jomfruolivenolie

* Friskpresset citron- eller limesaft

..............................................
.

Fif: Du kan ogsa udelukkende

¢ bruge spidskal eller fennikel til

¢ denne ret. Eller prov savoykal el-
¢ ler hvidkal. Kogte kikerter, kogte
kartofler, dampede sode kartofler el-
¢ ler godt surdejsbrod er alle oplagte

folgesvende til denne ret.

Hold godt gje med laksen, sa den

¢ ikke far for lang tid. Laksen er

¢ ferdig det ojeblik, der kommer fine,
hvide malkelignende draber pa

¢ overfladen; hvis du prikker til den

: med en kniv eller gaffel, skal laksen
¢ skille i store flager.

.
..............................................

Sa let er det:

Skeer det nederste, kedelige og torre stykke af
stokken/roden. Skeer det halve spidskal i 6-8
stykker pa langs, sa de holdes samlet af stokken.
Leag fennikelen pa snitsiden og sker den i lange
tynde skiver pa langs, der ligeledes holdes sam-
men af stokken.

Kom rosiner og hvidleg i en stor gryde sammen
med cirka 2 dI vand. Bring det i kog og lad det
simre i 5 minutter, til vandet nzsten er fordam-
pet. Kom spidskél og fennikel i gryden oven pa
rosiner og hvidleg, og spad op med 1-2 dl vand.
Damp spidskal og fennikel i 3-4 minutter. Spaed
op med mere vand om nodvendigt.

Leeg laksestykkerne ovenpa spidskal og fennikel,
drys med salt og peber og damp dem i 6-7 minut-
ter under lag. Serg for at der er nok vand i gryden
i forvejen, sa alle godterne i gryden ikke braender
pa. Loft forsigtigt laksestykkerne ud af gryden og
fordel fennikel og hvidkal pa tallerkenerne. Top
op med rosiner, hvidlag og den resterende vaede.
Arranger laksestykkerne ovenpa, dryp med oli-
venolie og citronsaft og server. Middagen er klar!




Fisk og skaldyr

g ikke bar
ible kod gemmer pa de

bag fantastisk fisk. Det er vigtigt, at fi
helt frisk og fin. H

iskehandler i nerheden, sa over

du ikke har nog
| eventuelt

fi bonnement | Skagenfoods eller

en og er li
fiskehandlere.
yper indeholder de gode omega-
§ yrer. Men alle fisk er en ypperlig prote-
inkilde og indeholder ogsa selen og jod. Sma
sardiner og andre fisk som du spiser hele eller
med ben, er ogsa fantastiske kalkkilder.
Sa ik

ogsa en spi

e kun smager fisk fantastisk, det er
, som beriger din krop pa mange
mader.




KAPITEL 6 - FISK OG SKALDYR

Ovnbagt laks med aebler og oliven

Et delikat triumvirat af lakseked, sede og syrlige sebler og salte oliven

Mangde: 4 portioner.

Tilberedningstid: 10-12 minutter hvis ellers du
har ovnen varm.

Holdbarhed: Retten smager rigtig godt kold da-
gen derpa. Faktisk kan den holde sig 2 dage i ko-
leskabet.

Tilbehor: Dampede grontsager eller sode kartofler.

Du skal bruge: Sa let er det:

* 600 gr. friskfileteret laks uden skind, Arranger laksestykkerne i et ovnfast fad og top
skaret i 4 lige store stykker op med @blebade, oliven og en smule peber. Giv

* 1 madable, skaret i tynde bade dem 6-8 minutter i en 170 grader varm ovn og

* 100 gr. gronne oliven uden sten, tag dem straks ud. Laksen er ferdig det ojeblik,
hakket groft hvide mealkelignende draber dukker op pa over-

* Hav- eller stensalt fladen. Husk at ovnen skal veere forvarmet.

* Friskkvaernet sort peber
* Friskpresset citronsaft

Sundhedstip

secesecssscscsesesesscscscsesesesssscscsesene

Laks indeholder ikke bare om
Fif: Veer fuldsteendig pedantisk

med tiden. Laksen skal lige vaere
feerdig og ikke mere. Den skal jo
veere saftig og ikke tor; dele sig i
fine flager, nar man prikker til den
med en gaffel og ikke i trevler. Den
skal veere lidt spaendstig, men ikke
hard. Ablerne skal heller ikke torre
ud, men blot begynde at dryppe en
smule ... og sa selvfolgelig aflevere
den sodme, de gemmer pa.

men ogsd godt med jod til dit st
min til hele din krop (for D-vitamin
meget mere end bare knoglerne) og selen til dit

immunforsvar.

seecesecssscsesssscscsesesscsescsscscsnsee
seesesesecscscsesssscscsssesssscscsscnns

secesecesscscsesesesecscscsesesssscscseseses



Grontsager

gerne, hvis du ikke alle-  din krop til at fungere
t det. Teenk pa hvad grontsagerne  darligdom far tran
) en hvordan far du gronts
alle de godter, nd

ndtering gor
skel. Sidst men ikke min kal gront-
1 rod er, karote iner gerne have det rette sm pil i form
i gron the og isothi ater i i af vanilje, citron, fishsauce, salt, peber og lig-
i i nende b smagsgivere. Se her hvordan
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KAPITEL 7 - GRONTSAGER

Himmelsk tomatsovs

Tid, varme og solmodne tomater er alt der skal til,
nar tomatsovsen skal vare perfekt.

Mzngde: Nok til 2 fuldkornspizzaer eller rigtig
megen fuldkornspasta.

Tilberedningstid: 45-60 minutter.

Holdbarhed: Den holder sig snildt 4-5 dage pa
kol. Kan ogsa fryses ned.

Anvendelse: Udover pizza og pasta er sovsen ogsa
feenomenal pa dampede sode kartofler, ovnbagte
rodfrugter, kogte fuldkorn og normale kartofler.

Du skal bruge:

* 3 log, skaret i papirtynde skiver
+ 3 fed hvidleg, skaret i papirtynde
skiver

Hav- eller stensalt

Friskkveernet sort peber

2-3 spsk ekologisk smor, kokosolie
eller ekstra jomfruolivenolie

4 daser fliede eller hakkede tomater
Friske krydderurter, f.eks. basilikum,
salvie eller oregano

Fif: Hvis du vil have en rigtig fyto-
kemisk bombe, sd kom en smule
gurkemeje med, nar du sauterer log
og hvidlog.

Sa let er det:

Sauter log og hvidlog i smer eller olie, med salt
og peber ved lav varme i 10-15 minutter til lo-
gene er klare og blode.

Tilst tomaterne og bring sovsen i kog. Lad den
derefter simre under lag ved lav varme 30-45 mi-
nutter. Husk at rore regelmeassigt!

Kom de friske krydderurter i tomatsovsen, tag
gryden af varmen og lad sovsen treekke 5-10
minutter under lag, sa krydderurterne lige kol-
lapser.

Sundhedstip

Basilikum er en fantastisk krydderurt. Udover
smagen er basilikum f_‘\“[([t med ceteriske olier,
der heemmer bakterieveekst. Basilikum inde-
holder ogsa bioflavonoider, der scetter gang i

de mekanismer, kroppen bruger til at beskytte

generne mod skader.




KAPITEL 8

Supper

Det er en leg at lave lekre og velsmagende
supper, nar du veelger de bedste ravarer. Det
vil sige okologiske eller biodynamiske gront-
sager, der har badet i solskin. Aromatiske
krydderier, der fylder sanserne med deres fan-
tastiske dufte. Gode olier lavet med respekt
for og keerlighed til ravarerne.

Leeg dertil en nensom tilberednin, sa har du

skabt et ypperligt resultat, der vil begejstre
bade dig selv og dine gaster.

De fleste af supperne laves pa mindre end en
halv time, og kan endda fryses ned. Sa nar
sulten melder sig, kan du hurtigt fremtrylle et
overdadigt maltid.

Hvad venter du pa?




KAPITEL 8 - SUPPER

Arte-myntesuppe med rejer
Enkel og fyldig suppe, der kan holde sig pa kel

Mzngde: 4 portioner.
Tilberedningstid: 25 minutter.
m Holdbarhed: Suppen holder sig fint i koleskabet
et dogn eller to. Det er herligt, for suppen smager
ogsa rigtig godt kold.
Du skal bruge: Sa let er det:
* 1 log, hakket groft Sauter log og hvidleg i vanilje, fishsauce, mu-
. * 1 fed hvidleg, hakket groft skatned, peber og kokosolie i en gryde i 15-16
* En knivspids vaniljepulver minutter over medium varme, til logene er blode
(ikke vaniljesukker) og sode.
* 4-5 draber fishsauce Oplos Herbamaren i det kogende vand. Held
* Y4 muskatned, fintrevet bouillonen ned i gryden og tilseet w@rterne og
* Friskkvarnet sort peber mynten. Bring suppen i kog og lad den simre et
’ - * 2 spsk uhzrdet kokosolie par minutter, til erterne lige preecis er more. Put
* 1 tsk Herbamare (okologisk suppen i en blender sammen med citronsaft og
bouillonblanding) -skal. Smag til med havsalt. Server den varme
* 11 kogende vand suppe toppet med rejer.
* 500 gr beelgede erter, allerhelst
friske
* 10-12 friske mynteblade
* Friskreven skal og friskpresset S“-nd-hedSﬁP
saft af 12 okologisk citron Airter er spreengfyldte med neering! Spis certer
* Hav- eller stensalt og fa en overflod af fibre, K-vitamin, C-vitamin,
* 400 gr. kogte rejer, afkolede folsyre, mangan og vitamin B1, B2, B3 og B6

med i kobet. Det gor underveerker for din krop!

¢ Fif: Suppen kan ogsa laves med
basilikum, korvel, koriander eller
¢ brondkarse i stedet for mynte.
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KAPITEL 9

Mirakler 1

en romertopt

En romertopf - en tysk lerpotte til tilbered-
ning af mad - er genial. Nogle kalder den en
stegeso. Men det navn er slet ikke romertop-
fen veerdigt. Fyld romertopfen med gode rava-
rer, masser af krydderier og kom vand ved.

Sa far du et himmelsk resultat og en fantastisk
fond, der kan bruges til lige sa fantastiske sau-
cer og supper.

Alt hvad du behover at gore er, at fylde ro-
mertopfen med godter, smakke den i ovnen
og lade den passe sig selv i en halv til halv-
anden time, alt efter hvilke lekkerier du vil
fremtrylle. Det er da genialt og nermest skabt
til at fungere i en familietravl hverdag.

Du kan lave et helt maltid med belgfrugter
eller fuldkorn i bunden (brune ris, hele spelt-

gryn, hel byg eller lignende), grontsager og
krydderier, veede og sa noget protein ovenpa,
for eksempel okologisk kylling, et godt stykke
kod eller en hel side laks.

Som en ekstra bonus far du en lekker fond
fra veeden i bunden af rémertopfen. Den kan
snildt bruges til at lave en suppe eller sovs af.
Mos af sode kartofler, guleradder, log, knold-
selleri, pastinak eller persillerod kogt i fonden
fra romertopfen er ogsa en lekkerbisken.

I flere af opskrifterne skal der legges mari-
nade ind under skindet pa kyllingen. Hvis du
har tid, sa lad kyllingen sti med marinaden
i koleskabet natten over, sa smagen virkelig
gennemsyrer kyllingekodet.




KAPITEL 9 - MIRAKLER I EN ROMERTOPF

Lammekolle pa gulerodder
og aromatiske krydderier

Urterne afgiver saft og kraft til lammekeollen og impragnerer

den med velsmag

Mzengde: 4-5 portioner.

Tilberedningstid: 10-15 minutter til at fi lamme-

kolle og gulerodder i rémertopfen. 1Y - 214 time
hvor du ikke skal rore en finger.
Holdbarhed: Lammekollen smager himmelsk

sammen med krydderurterne bade dagen derpa og
pa andendagen. Godt, at kedet holder sig 2 dage i

koleskabet.

Du skal bruge:

* 1 lille lammekeolle, udbenet eller
uden nogleben

* 1 kg. gulerodder, skaret i steenger

* 2 fed hvidleg, skaret i tynde skiver
eller 2 tsk knuste hvidlog
(se opskriften side 19)

* 1 stang kanel

* 1 tsk gurkemeje

* 5-6 stk. hel allehande

* 5-6 stk. hel gron kardemomme
(eller 1 tsk stodt kardemomme)

* 5-6 draber fishsauce

* Bladene fra 1 lille bundt basilikum,
lovstikke eller koriander

* Vand

» Hav- eller stensalt

* Friskkvaernet sort peber

esesesesesscscscsescne

Fif: Lammekollen kan sagtens
erstattes med en kalve-, okse- eller
vildtsteg.

Der kan ogsa bruges andre rodfrug-
ter end gulerodder. Prov for eksem-
pel med redbeder, log eller rodlog,

pastinak eller sellerirod.

cescsee

cescscscscscnse

esecscscsesesecssscscscses

sesecscscsescsecssscne

sesecscccsescsscsne

cescscscscscnse

cecscccscs

Sa let er det:

Kom gulerodder, hvidlog, kanel, gurkemeje, alle-
hande, kardemomme og fishsauce i rémertopfen
og bland det godt sammen.

Leag krydderurterne i en bunke midt pa grentsa-
gerne og leeg lammekollen ovenpa, sa den deek-
ker krydderurterne. Heeld sa meget vand ved, at
det star et par cm. op ad siderne pa lammekollen.
Drys med salt og peber.

Stil romertopfen i en kold ovn, set temperaturen
sé hojt som muligt, og giv lammekollen mindst
90 minutter, men hellere 120 eller 150, sa den
bliver uhert mor.

Server lammekollen oven pa gulerodderne og
krydderurterne, med et godt skveet af fonden fra
bunden af romertopfen.

Sundhedstip
ist, at en hah efuld kanel om da-
et markant. Kanel

andre med

blodsukkeret.
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KAPITEL 10

Drikkevarer

Uden mad og drikke duer hverken helten eller
heltinden. Nu har du faet en masse at vide om
mad, sd nu ma det vaere pa tide at kigge lidt pa
drikkevarerne. I dette kapitel far du opskrif-
ter pa 10 forskellige drikke og smoothies, der
bade udfordrer og keler for dine smagslag.
Med andre ord: Endnu engang skal du ud pa
et smagsm&:ssigt eventyr.

Det er vaesentligt, at du tenker over, hvad du
drikker. Det nytter ikke, at du spiser sundt, hvis
du drikker masser af darlig kaffe og sukkersod
sodavand. Tingene ma folges ad. Der er ingen
grund til at heelde kedelige drikkevarer inden-
bords, nar du kan lave alskens lekre drikke,
der smager bade overraskende og godt.




Citrusvand
Frisk brise pa flaske

Maengde: Giver 1 liter.

Tilberedningstid: 5 minutter til at skralle citrus-
frugterne og mindst 2 timers traekketid.
Holdbarhed: Citrusvandet holder sig snildt 4-5
dage i koleskabet.

Anvendelse: Citrusvand er fantastisk forfriskende
péa en varm dag eller efter en lobetur, cykeltur el-
ler anden fysisk aktivitet. Kom eventuelt en lille
S[nll]“, Xy“l(’l. h()n"ing, '(]h“rnsirllp lf"l?r r“rsl]l(]((‘r
i citrusvandet, sa har du supersaftevand. Det kan
ogsd opvarmes nzensomt, eventuelt med en smule
ingefaerkoncentrat (se opskrift side 33), s far du
en ypperlig te. Eller bland det op med halvt dansk-
vand. Sa har du en leskedrik, der vil noget.

Du skal bruge:

* Skallen fra 1 okologisk citron,
appelsin, grapefrugt eller 2 limefrugter
* 11 vand

secesecesscsesesesssscscscsesesecscscseseses

Fif: Du kan sagtens heelde vand pa
citron-, appelsin-, lime- eller grape-
frugtskal tre til fire gange, for det
begynder at blive svagt i smagen.
Genbrug strimlerne néar du har tomt
en kande eller flaske.

s esesesesesesssscscscsens
secesesesesescsscccscscsce

secesecesscscscsesesecscscsesesesscscseseses

KAPITEL 10 - DRIKKEVARER

Sa let er det:

Skeer skrallen af citronen eller appelsinen i lan-
ge tynde strimler uden at fa alt for meget af det
hvide med. Kom strimler og vand i en flaske og
lad det trekke i mindst 2 timer i koleskabet.

Sundhedstip

Farvepigmenterne og de ceteriske olier i citrus-
skal er ren dynamit. De heemmer betcendelses
reaktioner, er kraftige antioxidanter og stimule-

rer Ill(ll'(‘/lfll'l stemet.
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KAPITEL 11

Desserter

relsen skal f Hvorfor ikke gore
det med god samvittigh
e sodme i for
der ikke er underminerende for dit helbr
Solmodne frugter, dadler og aromatiske ki
derier soder og raffinerer bade desserter og
ne smagsop-
slet ikke er nodvendigt at

g det har ten-
mag

i har ikke brug for tilsat sukker.

Tilsat raffineret er ikke sundt o

dens til at ove alle andre uancer.
en de fle-
ste mennesker spiser alt for meget af det. N
der kommer m

der er brug

pen begynder at lave og lagre mettet fedt

i karamelliseret’

ukker kli-

fast til celler, proteiner, receptorer

kolesterol. Man bliver faktis
inden i, da det overskydende bloc

strer

og andre strukturer i kro

branker.

Hvis man har en sed tand, kan man hj
p rigtig meget ve
fodevarer som dadler, f

ler, bananer og beer. Mad er som nzvnt infor-

mation til dit system, og kroppen har meget
nemmere ved at finde ud af, hvad den skal
stille op med et able, fremfor hvad den skal

stille op med et ke wienerbrod. Jo mere vi

forarbejder vores mad, j erere har kroppen

ved at handtere maden.

Hvis du erstat

turligt sede produkter,

din krop |
dette kapitel haber jeg, at jeg gor det nemt for
farvel til de darli

almindeligt sukker med na-

il du hurtigt meerke, at

seynder at triv . Med

(hgren gang for alle at
raffinerede sukk

sund og sod velsm.




KAPITEL 11 - DESSERTER

Mandler og rosiner
i kakao og kanel

Du kommer dem i munden og glemmer alt om de saedvanlige
mandler og rosiner med chokoladeovertrak.

Maengde: Nok til en lille horde af dessertslikmunde.
Tilberedningstid: Max. 5 minutter.

Holdbarhed: Mange maneder i en glaskrukke med
lag, men s leenge tager det dig ikke at spise dem. De
plejer at forsvinde pa 1 dogn eller mindre! Opvares
tort og koligt.

Du skal bruge: Sa let er det:

* 3 dl mandler Bland mandler, rosiner, kakao og kanel grundigt.
* 3 dl morke rosiner Bon appetit!

* 3-4 spsk ren kakaopulver

* 3-4 spsk stodt kanel

secesecesscsccesesesscscsssesesscscscseseses

Sundhedstip
Fif: Prov at eksperimentere og brug
carob i stedet for kakao. Eller prov at
tilseette sma mangder af andre des-
sertkrydderier, sdsom kardemomme,
stodte nellike og allehande.

secesecesscsccesesesecscscsesesecscscseseses

Mandler er jo ren dynamit for bloddrerne og
kredslobet. Det er kakao ogsa pa grund af

alle de bioflavanoider, det indeholder. Kakao

indeholder ogsa stoffer phenylethylamin, der
giver en folelse af velveere. Det er alt andet end

sweesscsscscssscscssne
seesscsscsscsscsscsace

kakaoen i chokolade, der er usundt, men det

slipper du jo for her.




