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Brun sovs

—Smag

— Teknik

Forord

Hvert dr far omtrent 1.700 borgere i Danmark konstateret kreftsygdom
i hals og mundhule. Sygdommen og dens behandling indebaerer en stor

risiko for problemer med spisning og fejlsynkning, og har dermed store

konsekvenser for savel patient som parerende.

Netveark for patienter med hals- og mundhulekrzaft har eksisteret i 10 ar.
Netvarket har veret medvirkende til, at der til alle medlemmer blev
udsendt et sporgeskema, som skulle belyse gruppens senfoelger efter
stralebehandling. Resultaterne fra undersegelsen blev publiceret i 2011.
Gennemsnitligt var der géet 6 ar, siden deltagerne i undersegelsen havde
afsluttet strilebehandling, og alligevel blev der rapporteret om massive
senfolger som mundterhed, manglende spyt, nedsat evne til at gabe op,
stivhed i musklerne foran pé halsen og smuldrede tander.

Med disse alvorlige senfelger kan det ikke undre, at 74 % af patienterne
altid, eller ind imellem, fir maden galt i halsen, og at 82 % undgar visse
todevarer, da de er svaere at spise. Samtidigt har de samme patienter et stort
onske om at kunne spise sund kost, sa tet pd almindelig mad som muligt.

Derudover er der det sociale aspekt — mange har ikke mod pa at spise
sammen med andre, hvis det da ikke lige er den nzrmeste familie. Dette
kan betyde social isolation. Kogebogen kan forhabentlig hjelpe pid denne
sociale udfordring. Opskrifterne er af hej kulinarisk kvalitet og tenkt
ind i en ramme, hvor andre ogsa kan spise og lave maden.

Center for Kreft og Sundhed Kebenhavn er Danmarks ferste kommunale
rehabiliteringscenter til borgere med kraeft, og medarbejderne har oparbej-
det stor viden og erfaring med patienter, som har faet strilebehandling



for hals- og mundhulekraft. Centret huser desuden Kraftens Bekaem-
pelses Kraftradgivning i Kebenhavn.

Denne bog er resultatet af et samarbejde mellem en kok, to kliniske dizeti-
ster, en ergoterapeut og patientnetverket. Initiativet er taget af den ene af
diztisterne, nemlig Gitte Ploug Balling. Vi kan derfor med glaeede og stolt-
hed udgive en kogebog til en patientgruppe, som virkelig har brug for op-
skrifter, som tilgodeser de forskellige behov, operation og stralebehandling
kan medfere. Samtidigt kan bogen ogsi anvendes af andre patientgrupper,

hvor tygge- og synkeproblemer er en daglig udfordring.

Kogebogen er finansieret af TrygFonden, som vi skylder stor tak.

Niels Jessen Jette Vibe-Petersen

Netverk for patienter med Centerchef

hals- og mundhulekreft ved Center for Kraft og Sundhed Kebenhavn
Kraftens Bekaempelse Kebenhavns Kommune

Indledning

At kunne spise et godt maltid mad med familie og venner er
en forngjelse, de fleste af os tager for givet. Men sadan er det
ikke for alle.

Flere sygdomme kan medfere, at evnen til at tygge og synke
mad bliver edelagt i storre eller mindre grad. Hvis man er
blevet behandlet for kreft i hals og mundhule, kan evnen til
at danne spyt forsvinde, musklerne i munden kan blive harde,
og der kan opsta forsnevringer i spiseroret. Dette kan hver
for sig — eller samlet — gore det vanskeligt at spise.

Det kan vaere en daglig udfordring for folk med tygge- og
synkebesver, og for deres nzrmeste, at finde ud af, hvilken
mad der kan spises, og hvordan den skal tilberedes. Derfor
har Center for Kraft og Sundhed Kebenhavn valgt at ud-
arbejde denne praktisk anvendelige kogebog, hvor milet har
veeret at udarbejde opskrifter af hej kulinarisk kvalitet og
med en konsistens, der trygt kan spises uden risiko for fejl-

synkning og synkestop.

Bogens opskrifter er udviklet af kokken Terkel Rojel fra
Dansk Gastronomi i samarbejde med diztisterne Gitte Ploug
Balling og Vibeke Sode fra Center for Kraft og Sundhed
Kebenhavn.

For at fd sa mange ideer, erfaringer og viden som muligt har
vi faet hjelp af flere medlemmer fra Netveerk for patienter

med hals- og mundhulekraft. De har stillet sig selv og deres
erfaringer, deres tid og ikke mindst deres smagslog til radig-

hed for os.

Undervejs i processen har vi ogsa faet stor hjzlp af ergo-
terapeut Dorthe Schjerbeck, der har bidraget med sin faglige
indsigt og ekspertise.

Med onske om mange gode miltider fremover.

Velbekomme
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Brug af bogen

Det barende element i opskrifterne er konsistensen af retterne.
Flere af opskrifterne er lavet, si de kan forarbejdes til forskel-
lig konsistens, alt efter hvad du kan tygge og synke.

Alle opskrifter er inddelt efter den révare, der er den berende
ingrediens. Hvert ravarekapitel indledes med en kort beskri-
velse af anvendelsesmuligheder og tilberedningsmetoder, som
er velegnede til at gore maden bled og glat.

Felles for alle opskrifter er, at de i deres oprindelige form
ikke indeholder salt, peber og steerke krydderier. Til gengaeld
bruger vi andre ingredienser for at smage maden til. Der bru-
ges f.eks. citronskal frem for citronsaft, og bouillon og par-
mesanost frem for salt. Du kan lzese mere om tilsmagnings-
metoder i kapitlet Smag.

Opskrifterne har ét eller flere symboler, alt efter egnet
konsistens af maden:

’m Glasset repraesenterer den helt glatte, ensartede
og flydende kost

—e Skeen er symbol for den purerede eller mosede

\__/ konsistens

—« Kniven og gaflen er symbol for de blede retter som
—— f.eks. bagt fisk, tatar og dampede grontsager

:%: Frysetegn angiver, at retten kan fryses

En opskrift kan godt have flere symboler — f.eks. er der biade
symbol for en ske og for en kniv og gaffel ved opskriften for
blomkalsgratin. Dette betyder, at retten bade kan tilberedes,
sa den er pureret/moset og lidt grovere, alt efter hvad der pas-
ser dig bedst. I kapitlet Teknik har vi beskrevet de teknikker
og kekkenredskaber, du kan bruge til at 2ndre madens kon-
sistens. Nogle af opskrifterne kan umiddelbart forekomme
lidt komplicerede — men prov dine evner af i kekkenet — det
gelder ogsa her, at ovelse gor mester.

Vi hiber p4, at denne bog kan inspirere dig og dine narmeste til at
lave mad, der bade smager godt og samtidig er let for dig at spise.

1
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— Korn

Korn er basis i de fleste landes madkultur i form af bred, gred, pasta, ris
med mere. Korn er billigt, nerende og meatter godt. Fuldkorn som rug
og havre indeholder mange naringsstofter og fibre.

Kornprodukter kan veare svere at spise og synke, nar man er blevet be-
handlet for kreeft i mundhulen. Frisk bred kan blive til en klebrig masse,
der satter sig fast i ganen og bliver umulig at synke. Det kan maske vare
nemmere for dig at synke knakbred, fede kiks, wienerbred og butterde;
samt ristet bred — eventuelt stegt i smor.

Ris og pasta kan ogsa vare svert at synke. Nar du keber ris, kan det vere
en fordel, at du valger rissorter, som koger ud til en ensartet masse, som
ved risotto eller risengred. Ris og sma typer pasta glider nogen gange let-
tere ned, nar de er i folgeskab med suppe eller masser af sovs.

Som alternativ til bred kan du spise korn kogt som gred eller valling.
Du kender sikkert ollebred og havregred som et sundt og nerende bud
pa et morgenmaltid. Havregred kan ogsi tilberedes med krydderier og
gront og spises som tilbeher til en hovedret.

Du kan ogsa valge andre typer gred kogt pa ris eller rismel, boghvede,
hirse, majsgryn og maizena. Det er alle gradtyper, som tidligere har haft
en vigtig plads i det danske kekken. Eller du kan kebe ferdige gradblan-
dinger af hele korn, som typisk er tilsat lidt terret frugt og/eller nedder.
Hyvis blandingerne er for grove, kan du kvarne dem i en kaffemelle, for
de koges til grad.

Er du usikker pd, om du kan spise korn, kan du til en start prove med
pulverbaserede gradblandinger til helt sma bern.
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— Korn

=/ 3%

2-3 personer

Morgengrod

2 spsk. terret frugt, fx
rosiner, abrikoser, tranebzr
eller svesker

5 dl let- eller sadmalk

Y5 wble, ca. 50 g

1 dl boghvede (mel eller gryn)
1 dl fintvalsede havregryn
Evt. salt

Pynt og servering
Lidt smer og brun farin eller
kanelsukker

Morgengred med able
og torret frugt

Lzag den torrede frugt i bled i meelken min. 2 timer eller
leengere. Sigt melken over i en gryde. Skrel blet, og fjern
kernehuset. Sker ablet i sma stykker. Hak den udbledte,
torrede frugt i sma stykker. Giv gryn og frugt et opkog i
gryden med mealk. Skru ned til svag varme, og lad greden
koge igennem i 10 min. under jevnlig omrering. Tilseet
evt. lidt vand eller malk undervejs. Kan smages til med

en anelse salt.

Anret den varme gred i skile med en smerklat. Drys med
brun farin eller kanelsukker.

TIPS

* Andre gryntyper som hirse, havre, rug, byg og spelt kan
bruges i stedet for boghveden i opskriften

* Istedet for et @ble kan greden efter tilberedning vendes
med en moset banan

* Tilsat groden ekstra smor, hvis du har brug for flere
kalorier, og vil gere greden lettere at synke

* Groden kan spises med en sjat melk eller flode

* Groeden kan tilsettes 1-2 dl melk og blendes med en

stavblender, hvis konsistensen skal vaere mere flydende

15
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— Korn

U/ =/%

2-3 personer

Dllebrod

1 hvidtel

2-3 dl vand

1 spsk. brun farin

200 g rugbred uden kerner

Blaberkompot

300 g frosne blabzer
100 g sukker

1 spsk. vand

Pynt og servering
Evt. 1 spsk. flade eller
fledeskum

Ollebred med
blabarkompot

Kog hvidtel og vand op med den brune farin. Fjern skorperne
fra rugbredet, og smuldr rugbredet i vaesken. Lad det simre
ved svag varme i 10 min. Blend det til en glat masse med en
stavblender. Tilsat mere vand, hvis greden er for tyk.

Kog blaber, vand og sukker under lig ved svag varme i 10 min.
Blend de kogte blibzr, og passér dem gennem en fin sigte.

Fordel den varme gred i skile med blaberkompotten pa
toppen. Servér evt. med flede eller fladeskum.

TIPS

* Ollebred kan kebes som pulver i de fleste supermarkeder

* Groden kan med fordel smages til med skal og saft af
1 appelsin

* Kompotten kan laves med andre bartyper efter samme
opskrift

* Riv evt. lidt hvid chokolade over greden, og brug den
som dessert

* Greden kan tilszttes ekstra smer, hvis du har brug for
flere kalorier og vil gore graden lettere at synke

* Groden kan tilsettes 1-2 dl maelk og blendes med en
stavblender, hvis konsistensen skal veere mere flydende
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— Korn

=/ =%

2 personer

Havrestuvning
0,5 1vand

% bouillonterning
250 g spinat

2 dl havregryn

2 dl let- eller sadmelk
Evt. salt og peber

Stegte svampe
200 g blandede svampe
¥ dl olivenolie

Pynt og servering
50 g fintrevet parmesan
25 g smor

Havrestuvning med
svampe og spinat

Oples bouillonterningen i kogende vand, og tilszt spinaten.
Lad det koge i 4-5 min., og blend derefter med en stavblender.
Pisk havregryn i spinatbouillonen. Kog retten igennem ved
svag varme i ca. 5 min. Tilsat lidt meelk undervejs — det er
ikke sikkert, du skal bruge al malken. Smag evt. stuvningen
til med lidt salt og peber.

Hak svampene helt fint. Steg svampene i olien pi en varm
pande, til de er more.

Vend smer, parmesan og de stegte svampe i den kogte stuvning.
Anret i dybe tallerkner, og pynt med lidt fintrevet parmesan.

TIPS

* Havrestuvningen er velegnet som frokost, mellemret eller
som tilbeher til en hovedret

* Du kan tilsztte stuvningen ekstra smor, hvis du har brug
for flere kalorier og vil gere groden lettere at synke

* Stuvningen kan tilsettes mere malk og blendes med en
stavblender, hvis konsistensen skal veere mere flydende

19
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— Korn

=/ =%

3—4 personer

Broccolipure

1 stk. broccoli, ca. 250 g

Risotto

1log

1 fed hvidleg

Y dl olivenolie

200 g risotto-ris

8 dl vand

1 grentsagsbouillonterning
(kan undlades)

Evt. salt og peber

100-200 g kammuslinger
50 g frisk gedeost (eller anden
frisk ost som fladeost)

50 g fintrevet parmesan

2 spsk. smeor

Pynt og servering
2 spsk. fintrevet parmesan
2 tsk. olivenolie

Risotto med broccoli og
kammuslinger

Kog broccolien ca. 15 min. i letsaltet vand, til den er meor —
men stadig gren. Sigt kogevandet fra, og gem det. Blend den
kogte broccoli med en stavblender, til den enskede konsistens
opnis. Tilset lidt af kogevandet undervejs. Szt broccoli-
puréen til side.

Hak log og hvidleg fint, og steg dem i olien ved svag varme,
til de bliver blanke. Tilsat ris, vand og bouillonterning, og

lad risene simre i 40 min., til de er helt more. Ror jevnligt i
risene, si de ikke setter sig fast i bunden. Tilszt evt. lidt vand
undervejs. Smag risene til med lidt salt og peber. Sker eller
bryd kammuslingerne i smé stykker pa storrelse med en en-
krone. Vend broccolipuré, kammuslingestykker, smor, gedeost
og parmesan i de kogte ris. Varm retten godt igennem.

Anret risottoen pa tallerkner. Dryp med lidt olivenolie,
og drys med parmesan.

TIPS
* Andre grontsager som spinat og selvbede kan benyttes
i stedet for broccoli



23

— Ag og meelk

Mzlk, ost og =g er uundverlige ingredienser, nir der skal laves bled
mad. Det er billige madvarer, som er nemme at kebe, enkle at tilberede,
lette at spise og, ikke mindst, fyldt med naringsstoffer som protein.

Agget har mange gode egenskaber. Det kan bl.a. piskes luftigt og bruges
i mousse, soufllé og gratin. Derudover kan det binde fedtstof, hvilket ud-
nyttes, nir man laver mayonnaise og bearnaisesovs. Endeligt bruges aeggets
evne til at stivne i omeletter, zeggekager, kogte g og spejleg. Dog kan ag
blive harde og svare at synke, hvis de koges eller steges for leenge.

Du kan tilsztte g til retter som koldskal, suppe, ollebrad og kartoftel-
mos og derved ege indholdet af protein.

Hvis du drikker mzlk, koldskal eller kakaomalk hver dag, far du et
godst tilskud af protein. Malk kan koges til grad og tilszttes grontsags-

mos eller opbagte sovse.

Ikke alle taler maelk. Nogle fir tykt og sejt slim i mund og hals, hvilket
hemmer synkeprocessen. Her er det vigtigt, at du prever dig frem, og
maske forsgger dig med nogle surmalksprodukter i stedet.

Surmalksprodukter som skyr, ymer, tykmalk, yoghurt og cremefraiche
smager godt i frugtsmoothies, og det kan fint bruges i dressinger. Des-
uden fungerer surmalksprodukterne godt som smerelse under maltidet.

Almindelig skereost kan vere vanskelig at spise. Den kan klistre og
sette sig fast i ganen. Generelt et det nemmere at spise blede oste som
hytteost, smereost og brietyper. Det smager godt at rive ost over supper
og omeletter. Mange supper kan ogsi reres med flodeost.
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— /g og meelk

/%

2-3 personer

Pere/banan-smoothie

200 g modne skrellede peerer
2 modne bananer, ca. 200 g

1 dl skyr

2 dl let- eller sedmeelk

Y4 dl koldpresset neddeolie
eller smagsneutral olie

Evt. honning eller sukker

25

Pzre/banan-smoothie

Kom frugt, skyr og mzlk i en blender, og blend, til smoothien
er helt glat. Tilszt evt. mere mealk, til den enskede konsi-
stens opnis. Nar konsistensen er pa plads, keres blenderen pa
mellemhastighed, mens olien haldes i smoothien. Smag evt.
til med lidt sukker eller honning. Smoothien kan passeres
gennem en sigte.



26

— /g og meelk

U/ =/%

2-3 personer

Puré

200 g guleredder (skrellede)
eller redbede med skrzl

1 dI piskeflode

2 =g

Evt. en knivspids salt og peber

Pynt og servering

80 g roget laks i tynde skiver
1 portion surmalksdressing
med dild (se opskriften i
kapitlet Smerelse)

27

Aggestand pa rodfrugter
med roget laks og dilddressing

Kog guleredderne/redbederne i hhv. 20 og 40 min., til de er
helt more. Rodbederne skal koges med skrel, der efterfol-
gende "smuttes” af. Purér de ituskarne rodfrugter med flade
og =g i en blender. Passér evt. puréen gennem en fin sigte.
Puréen kan smages til med salt og peber. Fordel blandingen
i sma smurte forme, og bag dem i vandbad ved 160 grader i
30 min. i en forvarmet ovn uden varmluft.

Vend de lune 2ggestande ud pa tallerkner. Sker laksen i
tynde skiver, og leeg den oven pa de bagte ®ggestande sammen
med en skefuld dressing.

TIPS

* Istedet for laks kan kogt skinke blendes sammen med
@ggemassen for bagning eller legges oven pa eggestanden
ved servering
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— /g og meelk

=/ =%

4 personer

Blomkalsgratin

1 blomkailshoved,

ca. 500-600 g

6 =g

2 dl piskeflode

2 dllet- eller sadmaelk

50 g revet fast ost

1 knivspids revet muskatned

Evt. salt og peber

Krydderurtedressing

1 portion cremefraiche-
dressing med persille
(se opskriften i kapitlet
Smorelse)

Blomkalsgratin med
krydderurtedressing

Del blomkalshovedet i fire stykker. Kog kalen i saltet vand i
ca. 20 min., til det er helt mort. Skaer blomkélen i sma styk-
ker pi storrelse med en enkrone.

Pisk g, malk, flade, ost og muskat sammen. Smag evt. til
med salt og peber. Lag blomkailsstykkerne i et smurt ildfast
fad. Heeld @ggemassen over. Bag gratinen i ovnen ved 180
grader i 20 min.

Servér gratinen med cremefraichedressingen.
TIPS

* Blomkalsmassen kan blendes til en grov mos med en
stavblender

33
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— /g og meelk

W =/= %

4 personer

Asiatisk suppe

250 g svampe (fx champignon,
markchampignon, shiitake,
ostershatte eller kantareller)

2 forarslog

2 ted hvidleg

2 stk. citrongras eller lime-
blade

2 spsk. smagsneutral olie

1 spsk. fiskesovs (kan undlades)
14 spsk. soya (kan undlades)

1 liter vand

1 grontsagsbouillonterning
Hele aromatiske krydderier
som 1 stjerneanis, 3-4 cm.
kanelstang, 3 nelliker og

1 skive ingefaer (kan undlades)
2 tomater eller 8 cherrytomater
2 =g

Pynt og servering

2 tsk. sesamolie

Evt. et par kviste frisk korian-
der, mynte eller basilikum

1 lime

Asiatisk suppe

Hak svampene fint. Hak forarsleg og hvidleg groft. Kom
forarsleg, hvidleg og citrongres/limeblade i en gryde, og steg
det i olien ved svag varme i et par minutter. Tilset fiskesovs
og soja, og lad det simre i yderligere 2 min. Tilset bouillon-
terning, vand og de aromatiske krydderier, og lad det simre
videre i 30 min.

Sigt suppen over i en anden gryde og tilszt svampene.
Kog de hakkede svampe i 10 min., til de er more.

Skeer et lille kryds i tomaterne, og dyp dem i kogende vand
i ca. 10 sek. Lag dem i koldt vand (gerne isvand), til de er
afkelede. Fjern skindet og kernerne fra tomaterne, og skaer
dem i smi stykker.

Pluk bladene af krydderurterne, og hak dem fint. Pisk @g-

gene i den varme suppe, og tilset tomatstykkerne.

Servér suppen med en spsk. sesamolie. Smag evt. suppen til

med lidt limesaft og finthakkede krydderurter.

TIPS
* Hvis suppen onskes uden grentsagsstykker, kan tomat og
svampe koges i suppen og sigtes fra, inden @ggene piskes i
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— /&g og meaelk

2 personer

Kogte asparges

4-6 asparges (hvide eller
gronne)

2 kviste estragon (kan
undlades eller erstattes
med timian)

1 spsk. olivenolie

Spejleg
1 dlvand
1 spsk. olivenolie

2 =g

Pynt og servering

En portion bearnaisesovs
(se opskriften i kapitlet
Smorelse)
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Spejleeg med asparges

Knzk enderne af aspargesene, og skral dem grundigt. Sker
aspargesene i tynde skiver, og kog dem i saltet vand i 10 min.
Draen aspargesstykkerne, og lad dem trakke med olivenolie
og estragonkviste.

Hzeld vand og olie i en pande ved jeevn varme. Sli @ggene ud
pa panden, og lad dem simre, til de samler sig. Hzeld lidt af den

varme vaske over @ggene med en ske, til hviden bliver fast.

Lun de kogte aspargesstykker med estragonkviste og olie
pa en varm pande. Anret aspargesene pa tallerkner. Leg
spejleeggene ovenpé. Serveres med bearnaisesovs.

TIPS

* Du kan kebe en ferdiglavet bearnaisesovs og speede den
op med lidt friskhakket estragon og friskkvaernet peber

* Retten kan serveres med kogt broccoli eller brasede
kartofler i stedet for asparges



— Gront
Grontsager er sunde, da langt de fleste indeholder fi kalorier og mange
vitaminer, mineraler og fibre.

Ra grontsager kan vare svare at tygge, da de ofte er harde, kan trevle og
seette sig fast i halsen. Hvis du har en relativt god synkefunktion, kan du
forsege dig med meget fintsnittet gront vendt i rigelige maengder dres-
sing lavet pé f.eks. et surmaelksprodukt.

Langt de fleste grontsager er nemmere at spise, nar de er tilberedt som
suppe, mos og puré. Rodfrugter som guleradder, pastinak, persillerod,
jordskokker og redbeder egner sig til at blive bagt, stegt eller kogt og
kan bruges til mos, mousse eller postejer. Det smager ogsa godt at presse
grontsager til juice.

Bezlgfrugter som benner, kikerter, gule wrter og linser er billig mad,
som indeholder en del protein og mange kostfibre. Sammenkogte retter
og supper bliver kun sundere og mere mzttende af at blive kogt sammen

med bzlgfrugter.
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— Gront
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4 personer

Bagte rodfrugter

400 g rodfrugter (jordskok,
knoldselleri, persillerod og
pastinak)

1 dl olivenolie

1log

1 fed hvidleg

¥ 1let- eller sadmaelk

1 dl piskeflede (kan undlades)

Pynt og servering
25 g smor (kan undlades)
Ekstra olivenolie (kan

undlades)
Evt. salt og peber

Mos, puré og suppe af
bagte rodfrugter

Skeer rodfrugterne i grove stykker, vend dem med halvdelen af
olien, og leg dem i et smurt ildfast fad. Bag rodfrugterne ved

200 grader i 15-20 min., til de er gyldne, og kom dem i en tyk-
bundet gryde. Hak log og hvidleg groft. Steg de bagte rodfrug-

ter, log og hvidleg i resten af olivenolien, til logene er klare.

Tilseet melk og evt. flade, og kog retten sammen, indtil
rodfrugter og log er helt mere. Sigt kogelagen fra, og sat
den til side.

Mos

Blend de tilberedte grontsager i en foodprocessor, eller blend
dem med en stavblender til den enskede konsistens. Ror evt.
mosen med olie eller smor. Tilset evt. lidt kogelage, hvis
mosen er for fast. Kan smages til med lidt salt og peber.

Puré

Blend de tilberedte grontsager i en blender sammen med lidt
kogelage, indtil puréen er helt glat og lind. Tilszt evt. ekstra
olie eller sma klatter smor. Passér evt. puréen gennem en fin
sigte. Kan smages til med lidt salt og peber.

Suppe

Blend de tilberedte grontsager i en blender med halvdelen af
kogelagen, til suppen er helt glat og lind. Tilszt evt. ekstra
olie eller sma klatter smor. Passér evt. suppen gennem en fin
sigte. Kan smages til med lidt salt og peber.
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4 personer

Agurkesuppe

5 agurker

3 forirslog

1 fed hvidleg

3 kviste mynte

4 skiver hvidt bred uden
skorpe, ca. 150 g

1 dl olivenolie

4 dl danskvand

Skal af 1 ekologisk citron
Evt. salt, peber og
citronsaft eller lys eddike

Pynt og servering

50 g lakse- eller stenbiderrogn
4 spsk. cremefraiche

4 tsk. olivenolie eller krydder-
urteolie tilberedt med mynte
(se opskriften i kapitlet
Smorelse)
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Kold agurkesuppe med

rogn og cremefraiche

Skrel agurkerne, og skeer dem i grove stykker. Hak forarsleg og
hvidleg fint. Pluk bladene fra myntestenglerne, og laeg bladene
til side. Fjern skorpen fra bredet, og braek det i grove stykker.
Vend bred, agurk og log med % dl olie, og lad det treekke
nogle timer. Blend massen i en blender med danskvand.

Nir suppen har opniet en glat og lind konsistens, tilsattes
resten af olivenolien, mens blenderen korer. Tilszt til sidst de
plukkede mynteblade og den revne skal af en citron. Blend
suppen i 2 min. Passér evt. suppen gennem en fin sigte. Smag
suppen til med lidt salt, peber og citronsaft eller lys eddike.

Server suppen i dybe tallerkner. Laeg en skefuld cremefraiche
og en skefuld rogn i midten, og dryp med en tsk. olie.
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4 personer

Bonnesuppe

400 g benner (2 diser kogte
benner eller 200 g torrede
lyse benner, f.eks. butter-
beans, hestebenner, cannellini,
eller sortgjede benner)

1 bagekartoffel, ca. 200 g
1leg

1 fed hvidleg

1 dl olivenolie

11let- eller sedmeelk

Evt. salt og peber

Pynt og servering

1 portion pesto med persille
(Se opskriften i kapitlet om
Smorelse)

2 spsk. fintrevet parmesan

45

Boennesuppe med
persillepesto

Set de torrede benner i bled min. 12 timer. Skyl dem her-
efter, og kog dem i 45 min., til de er more. Hvis bennerne
kommer fra dase, dranes og skylles de. Skrzl kartoflen, og
sker den i grove stykker. Hak log og hvidleg groft. Steg de
forkogte benner, kartoffel, log og hvidleg i %2 dl olie ved jevn
varme, til logene er gyldne. Haeld malken ved, og lad det
koge 30 min., til kartoffelstykkerne er mere. Blend de kogte
grontsager med en stavblender, eller i en blender, sammen
med noget af maelken. Nar suppen har opnaet en glat og lind
konsistens, tilszttes resten af olivenolien, mens blenderen
korer. Tilsat evt. resten af melken for at opna en lind, cremet
konsistens. Smag retten til med lidt salt og peber.

Anret den varme suppe i skile, og leg en skefuld pesto i
midten. Top suppen med lidt fintrevet parmesan.
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2-3 personer

Melk til opbagning

5 dl let- eller sedmalk

1 lille bundt citrontimian
(kan erstattes med timian
eller rosmarin)

Kogt spidskail

Y5 spidskal

11vand

1 grentsagsbouillonterning

Opbagning

30 g smor

35 g hvedemel

Skal af % gkologisk citron
Evt. salt og peber

Spidskélsstuvning

Kog malken op sammen med citrontimian, og lad det trakke
i 15 min. Sigt timianen fra.

Del spidskilen i 2 stykker. Sker de harde og tradede stengler
og stokke fra, og sker kalbladene i helt tynde strimler. Oples
bouillonterningen i kogende vand. Kog kélen i ca. 15 min. i
bouillonen, til kilen er meor.

Smelt smorret ved svag varme i en gryde, og pisk melet i. Bag
opbagningen 1 — 1% min. under omrering, til den er gylden
og dufter noddeagtigt. Pisk den lune malk i opbagningen, lidt
ad gangen. Kog sovsen igennem ved svag varme, og tilset
evt. lidt ekstra mzlk, hvis den bliver for fast. Smag til med
citronskal, salt og peber. Vend den kogte kil i sovsen, og varm
den godt igennem for servering.

TIPS

* Andre lettere kiltyper som hvidkil og blomkal kan bruges
i stedet for spidskal

* Krydderurter kan helt undlades til fordel for 1 tsk. stedt spids-
kommen, der tilsettes smorret i starten af tilberedningen
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4 personer

"Kil-slaw”

Y5 spidskal

1 gulerod, ca. 100 g

¥ 1 cremefraiche 38%

Y tsk. grov sennep

1 tsk. akaciehonning

Evt. salt, peber og citronsaft

Pynt og servering
1 dl koldpresset olie (gerne
graskarkerneolie)
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”Kal-slaw” med

koldpresset olie

Sker de harde og tradede steengler og stokke fra spidskélen,
og hak kalbladene i helt tynde strimler. Skrael guleroden,
og riv den pi et fint rivejern. Vend cremefraichen med sen-
nep og honning. Vend dressingen med den hakkede kil og
den revne gulerod. Smag evt. salaten til med lidt salt, peber
og citronsaft.

Anret salaten i en skl og dryp olie over.

TIPS
¢ Tilset evt. et skraellet og fint revet @ble til retten



—Fisk

Kodet fra de fleste fisk er lost og bledt og er derfor ofte nemmere at spise
end ked fra pattedyr. Fisk og skaldyr er vigtige kilder til proteiner og
sunde fedtstoffer.

Der er stor forskel pa kedet fra de forskellige typer fisk. Fladfisk har fint
ked, der efter tilberedning deler sig i sma blede flager, hvorimod torske-
ked har en mere grov og ter struktur. De fede fisk indeholder naturlige
olier, som virker smorende og dermed letter synkeprocessen. Som eksem-
pler pa fede fisk kan navnes sild, makrel, laks, orred og al.

Rat fiskekod som tatar, tynde skiver af tun, laks, jomfruhummer eller
kammusling overhazldt med god olie er bledt og glat at spise. Roget fisk

er som oftest bledt og mert.

Det er oplagt at lave retter baseret pa fiskefars, som du selv kan lave eller
keobe ferdig. Alle kender en fiskefrikadelle, men farsen kan ogsid dampes

som boller eller rores lind til en mousse.

Paneret fisk kan vare ubehageligt at synke pa grund af den ru overflade.
Du kan i stedet forsege dig med fiskefileter bagt i butterdej. Det er vig-
tigt, at du ikke koger eller steger fisken for laenge, sa kedet bliver hardt
og trevlet. Tilbered i stedet fisken ved nensom kogning (pochering),
bagning ved lav temperatur eller dampning.

Alle typer fiskerogn kan reres til en lind mousse sammen med creme-
traiche eller mayonnaise og spises som forret eller frokostret. Lakse- og

stenbiderrogn smager ogsi godt som topping pé en suppe eller fiskemousse.
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— Fisk
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J

4 personer

Torskepuré

1 bagekartoffel, 150 g

1 stort log, ca. 100-130 g

3 fed hvidleg

1 laurbzrblad

¥ 1 let- eller sedmalk

300 g torsk i filet uden skind
og ben

1 dl olivenolie

Evt. salt, peber og citronsaft

Pynt og servering

1 portion persilleolie (se
opskift i kapitlet Smerelse)
2 spsk. fintrevet parmesan
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Torskepuré med persille

Skrel bagekartoflen, og skeer den i grove tern. Pil og hak log
og hvidleg groft. Kog i en stor gryde kartofler ssmmen med
log, hvidleg, laurbarblad og mzlk, til kartoflerne er meore
efter ca. 20 min. Tilset torsken, og kog i yderligere 10 min.
Sigt veesken fra. Blend kartofler og torsk glat med en stav-
blender, eller i en foodprocessor. Tilszt olivenolien under-
vejs, mens maskinen kerer. Smag evt. til med salt, peber og
citronsaft. Konsistensen kan geres mere flydende med lidt
ekstra maelk.

Fordel den varme torskepuré i dybe tallerkner, og dryp med
en skefuld persilleolie. Pynt med lidt revet parmesan.
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— Fisk

=/ =%

4 personer

Laksemousse

75 g roget laks

125 g fersk laks

5 fennikelfro (kan undlades)
60 g cremefraiche 18-38%
1/2 tsk. grov sennep

Revet skal af ¥ ekologisk
citron

Evt. salt, peber og citronsaft

Pynt og servering
50 g lakse- eller stenbiderrogn
1 portion krydderurteolie

tilberedt med dild (se opskrift
i kapitlet om Smerelse)
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Laksemousse med rogn,

agurk og dild

Tijek laksestykkerne for ben. Kog den ferske laks i en gryde
med vand og fennikelfre. Vandet skal deekke fisken. Lad
laksen simre i ca. 10 min. ved lav varme, til kedet er bledt og
mort. Blend den kogte og den rogede laks til en glat masse
med en stavblender, eller pd en foodprocessor. Vend lakse-
massen sammen med cremefraiche, sennep og revet citron-
skal. Smag evt. retten til med lidt salt, peber og citronsaft.

Pynt med rognen, og dryp med krydderurteolie tilberedt
med dild.

TIPS
* Laksemoussen kan tilsettes % skrellet og finthakket agurk



56

— Fisk

2 personer

Kartoffer
150 g kartofler

Fisketatar

100-150 g frosne, ra jomfru-
hummere, kammuslinger
eller fisk

Skal af en % gkologisk citron
1 spsk. olivenolie

Evt. salt, peber og citronsaft

Pynt og servering
50 g smor
2 spsk. karse
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Fisketatar med knuste
kartofler, brunet smer og karse

Skreel kartoflerne, og kog dem i letsaltet vand i 15-20 min., til de
er more. Sigt vandet fra, og hold kartoflerne varme under lig.

To skaldyr, muslinger eller fisk op i keleskabet. Fjern skal-
lerne fra hummerne. Hak skaldyr og/eller fisk til den enskede
konsistens med en kniv, eller pa en foodprocessor. Vend skal-
dyrstataren med citronskal og olivenolie. Smag evt. til med
salt, peber og citronsaft.

Varm smerret i en gryde, til det begynder at bruse og tage
farve. Smorret skal dufte neddeagtigt og vaere lysebrunt.
Fordel skefulde af skaldyrstataren pa et fad eller tallerkner.
Knus de kogte kartofler med en gaffel, og fordel dem mellem
tataren. Drys med karsen, og hzld det varme brunede smor
pa. Servér umiddelbart efter.

TIPS

* Karsen kan blendes i det brunede smer lige inden servering
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2 personer

Avocadopuré

2 modne avocadoer

1 spsk. cremefraiche 38%
Skal af 1 ekologisk lime eller
citron

Evt. salt, peber og limesaft

Fisk

100-150 g tun, sverdfisk,
fladfisk, laks, havtaske eller
anden fast fisk

Pynt og servering

1 spsk. sesamolie eller
anden olie
Krydderurteolie tilberedt
med koriander (se opskrift
i kapitlet Smerelse)
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Fiskecarpaccio med
avocadopuré og koriander

Del avocadoerne i to. Fjern stenene, og gem dem til senere.
Tag kedet ud med en ske, og bland det sammen med creme-
fraichen. Denne masse blendes til den enskede konsistens
med en stavblender, eller pi en foodprocessor. Smag til med
lime- eller citronskal og evt. med salt, peber og limesaft.
Lzg en sten fra avocadoen i puréen, sa den ikke bliver brun.

Skeer fisken i helt tynde skiver med en skarp kniv.

Fordel fisken pi et fad eller en tallerken. Dryp sesamolie over
fiskeskiverne og fordel avocadopuréen rundt pa fadet. Dryp
med korianderolien og servér. Smag evt. retten til med lidt
salt, peber og limesaft.

TIPS

* Fiskecarpaccio smager ogsé dejligt med krydderurter som
mynte, thai-basilikum, basilikum eller estragon

* Fisk, der skal spises ra, skal have veret frosset ned mini-
mum 24 timer for tilberedningen. Det er muligt at kebe
fisk beregnet til tatar eller carpaccio hos fiskehandleren
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2-3 personer

Dampede grontsager
200 g broccoli

200 g guleredder

1 dlvand

25 g smor

Bagt fisk

250-300 g filet af fladfisk
(redspatte, skrubbe, helle-
flynder eller hellefisk)

Skal af % gkologisk citron

2 stengler estragon eller anden
krydderurt som persille, dild
eller purlog

1 spsk. olivenolie

Evt. salt, peber og citronsaft

Pynt og servering
1 portion beurre blanc sovs
(se opskrift i kapitlet Smeorelse)
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Bagt fisk med dampede

grontsager og beurre blanc

Rens broccolien, og skral guleredderne. Skeer grontsagerne i
mundrette stykker, og damp dem med smer og vand i en gryde
under lig i 15-20 min. ved svag varme. Tag gryden af komfu-
ret, haeld vandet fra, og hold grentsagerne varme under lig.

Fjern omhyggeligt brusk og ben fra fileterne. Riv citron-
skallen. Vend fiskefileter, citronskal, hele krydderurter og
olivenolie sammen i et ildfast fad. Bag fisken 10 min. ved

160 grader.

Lav beurre blanc sovsen, mens fisken er i ovnen. Mos grent-
sagerne til den enskede konsistens med gaffel eller stav-
blender. Servér fisken med sovs og grentsager.
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2-3 personer

Fiskefrikadeller

400 g fisk uden skind,
ben og brusk

Y5 tsk. salt

1 dI piskeflade

1ag

2 mggehvider

3 spsk. kartoffelmel
Evt. peber og citronsaft
1 dl olie

Pynt og servering
1 portion remoulade (se
opskrift i kapitlet Smeorelse)
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Hjemmerorte fiskefrikadeller
med remoulade

Skeer fiskekodet i grove stykker. Blend det 10-20 sekunder
med salt pi en foodprocessor. Tilszt flode, og blend det glat
i maks. 1 min. Pas pa, at farsen ikke bliver for varm. Lag
farsen i en skél. Pisk kartoffelmel, &g og ®ggehvider i med
en elpisker. Smag evt. farsen til med peber og citronsaft.
Lad farsen hvile en halv time pa kel, inden du steger frika-
dellerne i 1 dl olie ved jeevn varme. Pa denne méade undgar
du en hird stegeskorpe.

Varm fiskefrikadellerne, og servér dem med den hjemmerorte
remoulade.

TIPS

* Tilset evt. skal af % okologisk citron, ¥ revet log og/eller
finthakkede krydderurter til farsen

* Farsen kan ogsi laves med en stavblender, men konsistensen
bliver da lidt grovere

* Fiskefarsen kan evt. koges til fiskeboller

* Fiskefars kan kebes ferdig hos fiskehandleren eller i

supermarkedet
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— Kod
Ked opleves af mange som omdrejningspunktet i dansk madkultur og
som den vigtigste kilde til protein.

Det kan vzre en stor udfordring at spise ked, hvis man ikke danner spyt
og maske har problemer med at tygge og synke. Kodet bliver hardt og
trevlet, og der er risiko for, at det satter sig fast i halsen.

Der kan vere forskel pa, hvilket dyr kedet kommer fra. Oksekad er
typisk mere trevlet end kalve- og svineked. Ande- og henseked er mere
trevlet end kylling.

Hakket kod som hakkebet og krebinetter kan, nar det tygges, blive til sma
harde klumper, der sztter sig overalt i munden. Som alternativ kan du rere
en fars med @g og mel og tilberede den som forloren hare, kogte kadboller
eller letstegte frikadeller. Hakket ked kan ogsa forseges i supper og gryde-

retter som millionbef og pastasovs, hvor der er godt med fedt i sovsen.

Nogle slags kadtyper og udskaringer kan vere nemmere for dig at spise
end andre. Her er det fedt og bindevav, der gor forskellen. En mager ud-
skaering som svinekam bliver hard og ter, mens et fedt stykke kogeflask
eller ribbensteg bliver bledt og mert. Kyllingevinger og -lar indeholder
tedt og er derfor nemmere at spise end kyllingebryst.

Keod med meget bindevaev som svineskank, svinekabe og kalvehale er
velegnet til simreretter. Kedet bliver bledt og mert, nar det tilberedes
over lang tid ved svag varme og med masser af vede. Roget ked som
hamburgerryg eller skinke kan blendes og indga i retter som gratin og
soufflé. Rat kad som tatar og carpaccio (meget tynde skiver af magert
oksekad) er glat, bladt og nemt at synke.
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=/ 3%

Gulerodspuré

3-4 guleredder, 300 g
1 dl piskeflede

3 dl vand

Kyllingesouffléfars

300 g kyllingebryst

1 dl piskeflede

1 tsk. stedt spidskommen
3 dl let- eller sedmalk

4 spsk. hvedemel

4 =g

2 tsk. maizena

15 g bledt smer

Evt. salt og peber
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Kyllingesoufllé med

guleredder og spidskommen

Kog guleredderne more i flade og vand. Blend de kogte
gulergdder helt glat i en blender med ca. 1,5 dl af veesken.

Skeer kyllingebrysterne i smé stykker, og blend kedet helt glat
med fleden i en foodprocessor. Tilszt de purerede gulersdder,
og blend det hele sammen. Ror mel, spidskommen og malk
sammen til en jeevning i en tykbundet gryde ved svag varme,
og lad den simre i nogle minutter. Skil 2ggene i blommer og
hvider. Pisk @ggeblommer sammen med maizena, og pisk

det i den lune meljevning. Kog jevningen op under konstant
omrering. Vend kyllinge-/gulerodspuréen sammen med smeor
og jevningen. Pisk ggehviderne stive. Vend dem forsigtigt i
souflémassen. Tilset evt. lidt salt og peber.

Smer en stor souflléform (ca. 1,5 1) eller 10 smé (ca. 1 dl,
se under Tips). Bages ved 180 grader, til souffliéen har rejst
sig. Store souffiéer bages i 30 min. og smé i 20 min. Husk
at souffléen ikke ma bages ved varmluft. Server souffléen
direkte fra formen.

TIPS

* Guleredderne kan udskiftes med andre rodfrugter

* SoufHléforme fis i forskellige storrelser. Fra 1 dl (som vist
pa billedet) og opefter. Felles for dem alle er, at de har en
flad bund og lige sider. Dette sikrer, at souffléen kan have
ordentligt

* I'stedet for en souffléform, kan du bruge en gryde, som kan
tale at komme i ovnen

* For at souffiéen ikke falder sammen under bagningen, skal
du helst undgi at dbne ovnen, imens souffléen bager. Hvis
souffléen falder sammen, smager den stadig godt
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2-3 personer

Rillette af and

2 andeldr

15 1 fedtstof (olivenolie,
vindruekerneolie eller
andefedt)

2 ted hvidleg

2 laurbarblade

1 stilk rosmarin eller timian
2-4 peberkorn

Evt. salt, peber samt skal og
saft af en gkologisk citron

Rillette af svin

400 g stegeflaesk (gerne

i skiver)

15 1 fedtstof (olivenolie,
vindruekerneolie eller
andefedt)

2 fed hvidleg

2 laurbzrblade

1 stilk rosmarin eller timian
2-4 peberkorn

Evt. salt, peber samt skal og
saft af en gkologisk citron
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Rillette af and eller svin

Lzg alle ingredienserne i en tykbundet gryde, og lad lirene
simre ved lav varme i 2 timer, til de er helt more og falder fra
benet. Tag lirene op af fedtstoftet. Lad kedet keole af, og stil
tedtstoffet til side. Fjern omhyggeligt alt skind, ben og sener

fra andeldrene.

Fjern sveeren fra stegeflaesket, og skeer kadet i skiver. Leaeg alle
ingredienserne i en tykbundet gryde, og lad det simre ved lav
varme i 40 min. Tag kedet op af fedtstoffet. Lad kedet kole
af, og stil fedtstoffet til side.

Lzg ked fra and eller svin i en foodprocessor eller i en blender
med de to hvidlegsfed fra fedtet. Tilset 1 dl af kogefedtet, og
blend det til en helt findelt masse. Smag evt. til med lidt salt,
peber samt skal og saft af en gkologisk citron. Anret rilleten i
en skal eller serveringsfad.

TIPS
* Rilletten kan evt. spises med sky og ristet toastbred

* Rilletten kan evt. vendes med lidt finthakkede krydderurter
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2-3 personer

Kodboller

1leg, ca. 100-130 g

500 g hakket kalv og flaesk
1xg

1 knivspids muskatned

2 skiver hvidt bred uden
skorpe, ca. 80 g

1 dl piskeflade

1 dl let- eller sedmzlk

Sellerisovs

1 knoldselleri, ca. 800 g i
urenset vaegt

1 gulerod, ca. 100 g

1 hakket log, ca. 100-130 g
1 fed hvidleg

2 spsk. olivenolie (og evt. 2 dl
olivenolie)

11let- eller sedmeelk

2 laurbaerblade eller 1 kvist
rosmarin

Evt. salt, peber og citronsaft

Pynt og servering

50 g finthakket persille eller
en portion persilleolie

(se opskrift for persilleolie i
kapitlet Smerelse)

7

Boller i selleri

Riv loget pi et fint rivejern. Ror ked, log, g og muskatned
glat med en elpisker eller et piskeris. Smuldr bredet, og bled
det ud i flede og mzlk. Pisk flade, mzlk og bred i farsen.
Kog vandet op. Form boller af farsen, pi sterrelse med en
spiseske, eller efter eget onske. Kog kedbollerne i vandet. De
er gennemkogte, nar de stiger op til overfladen. Det tager ca.
5 min. Fjern evt. skum fra overfladen undervejs. Loft kod-

bollerne op af vandet, og lad dem dryppe af pa et viskestykke.

Skeer gulerod, knoldselleri, log og hvidleg i grove stykker.
Steg grontsagerne med olie i en gryde ved jevn varme. Tilset
malk, laurbzr eller rosmarinkvist, og lad det koge i 30 min.
Nir grentsagerne er helt mere, tages laurbzer/rosmarinkvist
op. Tag halvdelen af kogelagen fra, og szt den til side. Blend
grontsagerne med den resterende kogelage med en stavblen-
der i gryden eller i en blender. Tilsat lidt ekstra kogelage,
hvis sovsen er for tyk. Hvis puréen skal veere mere cremet,
kan der tilszttes yderligere % dl olie. Sigt evt. puréen gennem
en fin sigte, og hzld den tilbage i gryden. Smag evt. til med
lidt salt, peber og citronsaft.

Tilset de kogte kedboller og varm det hele godt igennem.

Servér med persille eller persilleolie.
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2-3 personer

Rort tatar

150 g tatarked

1 spsk. olivenolie

1 portion mayonnaise

(se opskriften i kapitlet
Smorelse)

Skal af % gkologisk citron
Evt. salt, peber og citronsaft

Rort tatar med
mayonnaise

Ror det hakkede ked med olie, mayonnaise og citronskal
med en elpisker, til massen er glat. Smag evt. til med lidt
salt, peber og citronsaft. Tataren kan evt. serveres med et
stykke grillet citron og ristet toast.

TIPS
* Tataren kan ogsi laves af fedtfattigt redt okse- eller
kalvekod af inderlir, filet eller morbrad
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2 personer

Carpaccio

100 g carpaccio ked

Peberfrugtpesto

2 rede peberfrugter
1 tomat

15 smuttede mandler
4 spsk. olivenolie

3 spsk. fintrevet
parmesan, 50 g

Pynt og servering

Evt. salt, peber og citronsaft

2 spsk. basilikum hakket

eller blendet med olie

(se opskrift pa krydderurteolie
i kapitlet Smerelse)

1 spsk. fintrevet parmesan

til servering

Carpaccio med
peberfrugtpesto

Del peberfrugterne i to, og fjern kernerne. Sker et lille kryds
i tomaten. Bland tomat, peberfrugt og mandler med olie

i et ovnfast fad. Bag grentsagerne i en forvarmet ovn ved

180 grader i 15 min., til de bliver lidt gyldne. Fjern skindet
fra tomat og peberfrugter. Blend tomat og peberfrugt i en
toodprocessor eller blender, sammen med den revne parme-
san. Tilset evt. lidt ekstra olie.

Anret kedet pa et fad eller en tallerken, og dryp lidt oliven-
olie over. Drys evt. med lidt salt, peber og citronsaft. Fordel
peberfrugtpestoen over kedet, og drys med basilikum og
revet parmesan.

TIPS

* Kead til carpaccio er tynde skiver af magert ked, som
kan kebes ferdigskiret hos slagteren og i de fleste super-
markeder
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4 personer

Kalvefars

1leg, ca. 100 g

2 spsk. olivenolie

1 dI piskeflode

1 fed hvidleg

300 g kalvelever

2 =g

500 g hakket kalv

Evt. salt, peber og eddike

Grontsagsmos

2 guleredder, ca. 200 g
1-2 pastinakker, ca. 200 g
1leg, ca. 100 g

1 fed hvidleg

1 spsk. olivenolie

1 spsk. Worcestershire sovs

eller Engelsk sovs
1 spsk. tomatpuré
1 kvist timian

1 kvist rosmarin

4 dl vand
% bouillonterning

Kartoffelmos

1 kg bagekartofler
75-100 g smeor

2 @ggeblommer

50 g fintrevet parmesan
1-2 dl let- eller sadmalk
Evt. salt og peber

Shepherd’s pie med

kalv og lever

Hak loget fint, og steg det i olien ved jeevn varme, til det

er gyldent. Tilset floden og et hakket fed hvidleg, og kog
fleden ind ved jeevn varme i 10 min. Hzld fledeblandingen

i en skal sammen med leveren, og blend farsen med g med
en stavblender, eller i en foodprocessor. Vend massen med det
hakkede ked, og rer det med en elpisker, til farsen er glat.
Smag evt. farsen til med lidt eddike, salt og peber.

Hak log, hvidleg og rodfrugter. Steg grontsagerne i olien i

10 min. ved jeevn varme. Tilseet Worcestershire sovs og tomat-
puré, og lad det simre i et par minutter. Tilszt vand, bouil-
lon og krydderurter, og lad retten koge i 30 min., til veesken

er fordampet, og grentsagerne er more — tilset evt. lidt vand
undervejs. Fjern krydderurterne, og blend til en grov mos med
en stavblender. Smag evt. mosen til med lidt salt og peber.

Skrel kartoflerne, del dem i mindre stykker, og kog dem

20 min., til de er helt mere. Mos dem med en kartoffelmoser
eller en elpisker, og vend smer, 2ggeblomme og parmesan i.
Tilseet melken lidt ad gangen, og pisk til en glat, fast puré

— det er ikke sikkert, at du skal bruge al melken. Smag evt.
mosen til med lidt salt og peber.

Fortsettes pd naste side....
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Fortsat fra foregdende side....

Lzwg kalvefarsen i et smurt ildfast fad, og fordel grontsags-
mosen ovenpd. Slut af med et lag kartoftelmos. Prik i mosen
med en gaffel. Bag Shepherd’s pien ved 170 grader i 40 min.
uden varmluft. Server pien direkte fra fadet.

TIPS

* Hovis du ikke ensker, at toppen skal blive for spred og hird,
kan du dekke fadet med stanniol, mens pien er i ovnen

* Hvis du omvendt vil have toppen lidt mere spred, kan du
give den et par min. under grillen
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4 personer

Kylling i kokosmelk

4 stykker kylling

(over-, underlar eller vinger)
2 spsk. smagsneutral olie

1 peberfrugt

Y5 aubergine, ca. 150 g

2 stk. foréirslog

2 stk. limeblade (kan undlades)
1 stk. citrongrees (kan und-
lades)

2 spsk. osterssovs (kan
undlades)

1 dase kokosmzelk

Evt. saft og skal af en

okologisk lime
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Kylling i kokosmeelk

Steg kyllingestykkerne i en spsk. olie pa en forvarmet pande,
til de er gyldne. Del peberfrugten i to, fjern kernerne og
skreel peberfrugten med en kartoffelskraller. Sker auber-
gine, forarsleg og peberfrugt i tynde skiver,og leeg dem i en
gryde. Tilszt kyllingestykkerne, en skefuld olie, limeblade,
citrongras og osterssovs. Varm retten igennem ved hej varme
i 5 min., mens der rores. Tilset kokosmalken, og lad retten
simre ved svag varme i 40 min. under lig. Kyllingen skal vare
helt mer og falde fra benene.

Tag kyllingen op af gryden, og pluk kedet fra benene. Leg
kedet tilbage i sovsen. Smag evt. retten til med lidt limesaft
eller skal. Retten kan evt. serveres med ris eller hvidt bred,
som er vendt i sovsen.

TIPS

* Limeblade, citrongraes og esterssovs kan fis i velassorte-
rede supermarkeder

* Grentsagerne egner sig fint til at blive blendet sammen
med sovsen
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4-6 personer

DI-braiserede svinekaeber
8 stk. svinekzber

2 spsk. olivenolie

2 gulergdder, ca. 200 g
1-2 pastinakker eller
persilleredder, ca. 200 g
1leg, ca. 100-130 g

1 fed hvidleg

2 stilke rosmarin

1 ol (gerne en mork,
kraftig type)

¥ 1 vand

5 bouillonterning

(kan undlades)

Evt. salt, peber og balsamico

eddike

Pynt og servering
Evt. 50 g friske blabar

Evt. 30 g persille finthakket
eller en portion persilleolie (se
opskrift i kapitlet Smeorelse)
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Ol-braiserede svinekaber
med rodfrugter

Brun keberne i olivenolie i en tykbundet gryde. Tilsaet
rensede og groftskirne grontsager og rosmarin, og steg i
yderligere et par minutter. Tilszt ol, vand og bouillon, og lad
det simre under lig, i minimum 1,5 time. Tag kaberne op af
gryden, nir de er more. Si kogelagen, og szt grontsagerne til
side. Kassér rosmarinstilkene. Kog lagen ned til det halve, og
blend den sammen med de kogte grontsager, si du far en tyk
sovs. Lag kaeberne tilbage i sovsen. Smag evt. til med lidt salt,
peber og balsamico eddike. Varm kaberne i grentsagssovsen.

Nir retten er varmet igennem, tilsettes de friske blabzr.
Berrene skal ikke koge. Servér umiddelbart efter med et drys
persille eller persilleolie.

TIPS
* Blabar og persille kan undlades
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4-5 personer

Forloren hare

1 dI piskeflade

1leg, 100-130 g

1 fed hvidleg

250 g svampe (fx mark-
champignoner, ostershatte,
kantareller, kejserhatte el. lign)
1 skive hvidt bred uden
skorpe, ca. 30 g

1 spsk. terrede tranebeer,
rosiner eller ca. 50 g ribsgele
500 g hakket kalv og fleesk
2 =g

20 g rasp

10 skiver bacon, 300 g

4 kviste timian

1 portion brun sovs (se
opskrift i kapitlet Smeorelse)
Evt. salt og peber

Pynt og servering

Evt. 50 g finthakket persille
eller en portion persilleolie (se
opskrift i kapitlet Smeorelse)
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Forloren hare med
brun sovs

Blend flode, log, hvidleg, svampe, bred og tranebaer sammen
med en stavblender eller i en blender. Lag kedet i en skl
med @g og rasp, og pisk det med en elpisker i 2-3 min. Tilsat
flede/grontsags-blandingen, og blend det til den enskede
konsistens. Lad farsen hvile 10-20 min. i keleskabet. Mens
farsen hviler, laves en portion brun sovs. Form farsen som et
lille bred i et smurt fad. Laeg baconen ovenpa "haren”, s det
bliver pakket helt ind, og stik timiankvistene ind imellem
baconskiverne. Drys evt. retten med lidt salt og peber.

Hzld den brune sovs ned i fadet til "haren”. Bag den forlorne
hare med sovs i en forvarmet ovn ved 180 grader i 30 min.
uden varmluft. Hzld lebende skefulde af sovsen over “haren”,

s& den holder sig saftig.

Skeer farsbredet i skiver, og servér det direkte fra fadet sam-
men med sovsen og kogte kartofler. Drys evt. med persille
eller lidt persilleolie.

TIPS

* Baconen kan fjernes ved servering

* Kogte kartofler i skiver kan tilberedes i fadet sammen med
“haren” og den brune sovs

* Sovsen kan smages til som vildtsovs med lidt ribsgelé og
blaskimmelost



W L

— Sodt
De fleste af os forbinder sedt med desserter, is, kager, slik, frugt og
frugtsaft.

Som afslutning pd en god middag szetter mange pris pa dessert. Den
sede smag er vigtig for vores samlede oplevelse af at have spist et helt
maltid mad og faet alle sanser tilfredsstillet.

En fordel ved de fleste sade desserter er, at de bliver lavet med flade og
@g. Det giver mange kalorier. De er desuden ofte blade og glatte i konsi-
stensen. Det betyder, at de er behagelige at fa i munden og lette at synke.

Nogle foretrakker frugt som et sundt alternativ til de sede sager. Men
det kan vaere svaert at spise frugt pa grund af indholdet af syre, som kan
svie og brende i en felsom mund.

Enkelte frugttyper som melon og meget modne bananer indeholder min-
dre syre og tales bedre. Du kan valge at koge eller bage frugt og ber, si
en del af syren forsvinder. Bagt frugt smager godt i kager og desserter, og
kogte bzer og frugter kan anvendes til grod og kompot.

Huvis det er vanskeligt for dig at spise en normal portion mad, kan det

vaere en god idé at supplere med en dessert. Den kan spises efter maden

eller som et lille mellemmaltid.

Nar du spiser mad, der indeholder meget sukker, honning eller sirup,
skal du huske at tage vare pa teenderne, som kan vare serligt sirbare
efter strilebehandling.
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6 personer

Rodgrod

1 vaniljestang eller

1 tsk. vaniljesukker
300 g frosne skovbzer
300 g frosne jordbzer
3 dlvand

200 g sukker

2 spsk. maizena udrert i

1 dl vand

Pynt og servering
Lidt flede eller ledeskum
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Redgred med flode

Flak vaniljestangen, og skrab kornene ud. Kog ber, vand,
sukker, vaniljekorn og -stang i 10-15 min. Nar bzrene er
kogt mere, fiskes vaniljestangen op. Kol graden lidt ned, og
blend den glat i en blender. Sigt greden gennem en fin sigte,
og kom den tilbage i gryden. Kog greden op igen, og tilset
den udrerte maizena. Kog greden igennem under grundig
piskning, indtil den er helt jeevnet. Hzld greden i en skil, og
szt den i keleskabet.

Fordel redgreden pa tallerkner, og servér med flede eller

fledeskum.

TIPS
* For at opna en glat konsistens uden kerner, er det nedven-
digt at bruge en helt fin sigte

* Alle former for baer kan efter denne opskrift laves til en

laekker grod
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4 personer

Fromage

1 vaniljestang
50 g sukker

3 dl piskeflode

4 blade gelatine (husblas)
¥ 1 ymer

Hindbersouvs
300 g frosne hindbzr
100 g sukker
1 spsk. vand
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Ymerfromage med
hindbarsovs

Flzk vaniljestangen, og skrab kornene ud. Varm sukker, vanilje-
korn og -stang op med 1 dl flede, til sukkeret er smeltet. Laeg
gelatinen i 11 koldt vand i 10 min., til den er helt bled. Klem
gelatinen fri for vand, og rer den i den varme flode. Lad
fledeblandingen sta, til den har stuetemperatur og begynder
at blive tyktflydende. Vend ymer i flodeblandingen, lidt ad
gangen. Pisk den resterende flode, og vend den med ymer-
blandingen. Held fromagen i forme eller portionskopper, og
set den pd kel i ca. 5 timer.

Kog alle ingredienser ved svag varme i 10 min. Lad hindbzer-
lagen kele af, og blend den helt glat. Passér den blendede lage
gennem en fin sigte, s alle de sma fre bliver siet fra. Fordel
hindbzrsovsen over vaniljefromagen og servér.

TIPS

* Hindbersovsen kan laves med andre typer bzer som jord-
beer, blibzer og solber

* Istedet for ymer kan andre surmalksprodukter, som skyr
og yoghurt, bruges efter samme opskrift
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4 personer

Chokolademousse

2 pasteuriserede ggeblommer
50 g flormelis

75 g mork chokolade, ca. 60%
kakao

4 pasteuriserede zeggehvider

Jordberparfait

125 g frosne jordbzer

40 g sukker

3 pasteuriserede aggeblommer
60 g flormelis

Y4 1 piskeflode

Pynt og servering
Evt. 20 g reven mork eller
hvid chokolade
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Chokolademousse med
jordbzrparfait

Pisk =ggeblommer og halvdelen af flormelis hvidt og let.
Smelt chokoladen over et vandbad, og lad den kele lidt ned.
Vend den smeltede chokolade med ggecremen. Pisk hvider-
ne stive med resten af flormelis, og vend det forsigtigt sam-
men med chokolade/zggecremen. Lad moussen stivne i et fad
eller i sma portionsforme.

Kog sukker og jordbar sammen, til jordbarrene er blede.
Passér dem gennem en fin sigte. Pisk =eggeblommer og flor-
melis, til det er hvidt og luftigt. Nar jordbzrpuréen er kolet
ned, vendes den med aggecremen. Pisk floden til let skum,
og vend den forsigtigt med jordbarcremen. Held parfait-
massen i en form, og sat den pa frost i min. 3 timer.

Form moussen med en ske, eller servér den i portionsforme.
Kom en skefuld jordbzrparfait over, og pynt evt. med lidt
reven chokolade.

TIPS
* Jordberparfait kan laves med andre ber efter samme opskrift

* Istedet for jordbarparfait kan der bruges en god jordbaeris
eller ledeskum
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6 personer

Ablegele
3 blade gelatine (husblas)
Y4 1 &blemost

50 g sukker

Ablemos

1,5 kg xbler

1 vaniljestang eller

1 spsk. vaniljesukker
% dl vand

200 g sukker

Blode makroner
100 g marcipan
100 g makroner

1 dI portvin eller =zblemost

Pynt og servering
1-2 dl piskeflede
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”Gammeldaws” ebletrifli

Lzag gelatinen i 11koldt vand i 10 min. Varm sukker og
@blemost op, til sukkeret er smeltet. Klem gelatinen fri for
vand, og smelt den i den varme most. Hzld geléen gennem
en sigte, og set den pé kel i min. 4 timer.

Skrel @blerne, og sker dem i grove stykker. Flek vanilje-
stangen, og skrab kornene ud. Kom vand, sukker, ablestykker,
vaniljekorn og -stang i en tykbundet gryde. Laeg lag pa gry-
den, og kog ved lav varme i 30 min. Lad @blemosen dryppe
af'i en sigte, (mosen mé ikke vere for fugtig), og blend den til
onsket konsistens med en stavblender, eller i en blender.

Riv marcipanen pi et groft rivejern. Kom makronerne i en
frysepose, og knus dem helt fint med en kagerulle. Bland
makronpulveret med marcipanen, og held vesken over. Lad
massen traeekke 1 20 min,. og pisk den igennem med en elpisker.

Lzg de blode makroner i bunden af en skal. Fordel @blemosen
ovenpd, og afslut med et lag blegelé. Pynt med flodeskum.
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4 personer

Floderand

1 vaniljestang

1 dl let- eller sedmezlk

5 dl piskeflode

100 g sukker

4 blade gelatine (husblas)

Grillede ferskner

50 g sukker

2 dl vand

1 vaniljestang

3-4 ferskner, 400 g
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Floderand med grillede

ferskner

Flek vaniljestangen og skrab vaniljekornene ud. Kog sukker,
mealk, flede, vaniljekorn og -stang i 30 min. ved svag varme.
Fjern vaniljestangen fra fledelagen. Udbled gelatinen i 11koldt
vand i 10 min. Nar pladerne er helt blede, klemmes de frie for
vand og smeltes over lav varme i floden. Held fledelagen i en
randform eller i smé forme. Szttes pd kel i min. 5 timer.

Kog vand, sukker og vaniljestang i 10-15 min. til en boblende
sirup. Kog 2-3 1 vand i en separat gryde, og snit et lille kryds
i fersknerne med en kniv. Senk frugterne i det kogende vand
i 30 sek., og leg dem i en skal med koldt vand. Fjern skindet
fra fersknerne, og del hver frugt i 6 bade. Forvarm en grill-
pande eller en almindelig pande uden fedtstof. Grill ferskner-
ne pa panden, til der kommer tydelige grill/brandte mzrker,
og vend dem. Nar frugten er grillet feerdig, legges den i den

lune sirup og treekker indtil servering.

Randform: Sznk formen i en skil med varmt vand. Vend
floderanden ud pi et fad, og pynt med de grillede ferskner
og ferskensovsen.

Sma forme: Fordel de grillede ferskner, laeg ferskensovsen pa
toppen, og servér floderanden i formene.

TIPS

* De grillede ferskner og lagen kan blendes og passeres
gennem en sigte til en glat sovs

* Fersknerne kan udskiftes med andre typer frugt som f.eks.
pere, nektarin, banan eller blomme

* I stedet for grillede ferskner kan flederanden serveres med

henkogt frugt
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4-6 personer

Tiramisu

2 pasteuriserede ®ggeblommer
100 g sukker

500 g mascarpone

2 pasteuriserede 2ggehvider
10-15 Savoiardi/ladyfingers

4 dl atkelet sterk kaffe

Kaffesirup
50 g sukker
1 dI stzerk kaffe
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Tiramisu

Pisk eggeblommerne med 50 g sukker, til massen er hvid og
cremet. Tilszet mascarponen, og pisk lige netop, til det hele
har samlet sig. Pisk hviderne med resten af sukkeret, til de
er faste og luftige. Vend forsigtigt mascarponeblandingen og
de luftige hvider sammen. Dyp Savoiardi’erne i den afkelede
steerke kaffe. Serg for, at de bliver helt gennemvadede og
blede af kaffen. Laeg dem herefter hurtigt over i et mellem-
stort fad, sd de deekker bunden. Smer cremen i et tykt lag
ovenpd, og sat den pa kel.

Kog sukker og kafte ind til en sirup. Det tager ca. 10 min.
Dryp tiramisuen med kaffesiruppen, og servér med det samme.
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— Smorelse
Fedtstoffer er vigtige ingredienser, hvis du har svart ved at synke. Olier,
dressinger og sovse kan vaere med til at gore din mad glat og fugtig.

Fedtstoffer har den fordel, at de indeholder mange kalorier. Hvis du har
svert ved at holde vaegten, eller hvis du har brug for at tage pa, er det
godt at tilseette ekstra fedtstof i maden. Du kan f.eks. tilsztte mere olie
eller smor i supper og sovse.

Olier som oliven-, raps- og solsikkeolie samt neddeolier kommer fra
planteriget. Disse olier er generelt sundere end fedt fra ked og mejeri-
produkter. Det er smag og behag, hvilke olier man foretraekker. I dag kan
man fa mange forskellige slags neddeolier, som bidrager med en bled og

behagelig smag.

Nar du laver mad, er det godt at teenke smeorelse i form af sovs eller dres-
sing ind 1 din ret. Kartofler, ris og grontsager synkes lettere, hvis de er
vendt i smer eller olie. Du kan ogsa lave en synkevenlig mousse med tun,
xg eller rejer rort sammen med mayonnaise.

Mejeriprodukter som smer, ost, piskeflede, cremefraiche og andre sur-
malksprodukter er gode at bruge i sovse, supper, dressinger og desserter.
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1 stort bundt krydderurter
(f.eks. persille, dild, purleg,
basilikum, estragon,
koriander eller lovstikke)

3 dl olivenolie

Evt. salt
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Krydderurteolie

Fjern de grove stilke. Blend krydderurter og olie helt fint i
en blender. Sigt evt. krydderurteolien gennem en fin sigte.
Der kan smages til med lidt salt.

*

1 bundt persille, 200 g
2-4 spsk. kogevand
Salt

1 dl olivenolie

Persilleolie

Kog persillebundtet i saltet vand i 5 min. Tag det op med en
hulske, og kel det ned i en skal koldt vand. Gem kogevandet.
Lag den kogte persille i en blender, og tilszt en spiseske
kogevand ad gangen, til blenderen kommer ordentligt i gang.
Blend, til persillen er helt glat. Fjern proppen i blenderlaget,
og tilsat olivenolien, mens blenderen kerer. Passér persille-
olien gennem en fin sigte. Smag evt. til med lidt salt.

*

1 stort bundt krydderurter
(persille, basilikum eller
lovstikke)

50 g smuttede mandler,
hasselnedder eller pinjekerner
50 g revet parmesan

2 dl olivenolie eller mere

efter behov

Y4 fed hvidleg

Evt. salt, peber og citronsaft

Pesto

Fjern de grove stilke. Blend ingredienserne sammen. Brug en
stavblender, blender eller foodprocessor. Hald evt. mere olie
i efter behov. Blend til konsistensen er ensartet og glat. Smag
evt. pestoen til med lidt salt, peber og citronsaft.
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1 bundt krydderurter

(f.eks. persille, kervel, purlog,
estragon, dild, levstikke eller
karse)

1-2 tsk. let- eller sadmaelk
200 g (2 dl) surmezelksprodukt
(skyr, cremefraiche, fromage
frais, graesk yoghurt, ymer
eller A38)

Skal fra 1 ekologisk citron
Evt. salt, peber og citronsaft

— Smorelse

Dressing af surmaelks-

produkt og krydderurter

Fjern de grove stilke. Hak krydderurterne fint med en kniv
eller i en foodprocessor, eller findel dem med en lille sjat
mealk i en blender. Vend de hakkede krydderurter med sur-
malksproduktet, og tilset lidt melk, hvis dressingen er for
fast. Tilset fintreven skal fra en citron. Smag evt. dressingen
til med lidt salt, peber og citronsaft.

2 pasteuriserede aggeblommer
1 tsk. eddike

1 tsk. dijon sennep

2 dl smagsneutral, ikke
koldpresset olie

Evt. salt og peber

Mayonnaise

Pisk eggeblommer, sennep og eddike sammen i en skal.
Hzld olien i en tynd strile ned i blommerne, mens du pisker.
Smag evt. mayonnaisen til med lidt salt og peber.

TIPS

* Olien til mayonnaisen kan udskiftes med en tilsvarende
mangde brunet smor

* Mayonnaisen kan evt. tilsettes en handfuld hakkede
krydderurter som persille, purleg eller estragon

25 g skreellet gulerod

25 g skreallet persillerod

Y5 tsk. mild karry eller
gurkemeje

1 spsk. olivenolie

2 spsk. vand

3 spsk. cremefraiche 38% eller
18% eller mayonnaise

1 spsk. finthakkede krydder-
urter som persille, dild,
purleg, estragon og kervel
Y5 tsk. sovs ravigotte eller
dijon sennep

Evt. salt, peber og citronsaft
eller eddike
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Remoulade

Riv gulerod og persillerod groft. Svits karry eller gurkemeje
pd en tor pande i 2 min., og tilset den revne gulerod og per-
sillerod. Tilset olien, og lad det stege igennem i et par min.
ved svag varme. Tilset herefter vandet, og bring grentsagerne
i kog. Lad dem simre, til vandet er kogt vak. Kol grentsager-
ne ned, og vend dem med de ovrige ingredienser. Smag evt.
til med lidt salt, peber og citronsaft eller eddike.

TIPS

* Remouladen kan findeles yderligere med en stavblender

* Tilset evt. 1 spsk. finthakkede kapers og 1 spsk. skrellet,
groftrevet able til remouladen

* De hakkede krydderurter kan undlades i remouladen

1 lille bundt. blandede
krydderurter som purleg, dild,
persille, korvel eller estragon
2 dl hvidvin

2 dlvand

1 skalottelog, pillet og
grofthakket

1 laurbzerblad

3 hvide peberkorn

1 spsk. piskeflede

250 g smeor

Skal af en citron

Evt. salt og peber

Beurre blanc

Pluk bladene fra krydderurterne, gem stilkene, og hak blade-
ne fint. Kog hvidvinen op med det grofthakkede skalottelog,
laurbaerbladet, stilkene fra de anvendte krydderurter og et
par hvide peberkorn. Kog ned, til halvdelen af vaeden er kogt
vaek, og tilset floden. Sigt hvidvinslagen, szt den til side, og
hold den lun. Pisk, lige for servering, smeorret i den varme,
men ikke kogende, hvidvinslage.

Pas pi, at temperaturen ikke bliver for hej, si sovsen skiller.
Vend finthakkede krydderurter i sovsen. Kan smages til med
salt og peber.

TIPS
* De hakkede krydderurter kan undlades i sovsen
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3 bundt estragon

50 g smor

3 ggeblommer

% tsk. bearnaiseessens eller

god lys eddike
Evt. salt og peber

— Smorelse

Bearnaise

Pluk bladene fra estragonen, og hak bladene fint. Smelt
smorret, og del det klare smeor fra den hvide valle, der legger
sig i bunden. Pisk 2ggeblommer og essens/eddike sammen i
en kasserolle ved svag varme eller over et vandbad. Pisk hele
tiden, indtil blommerne stivner og bliver cremede i konsi-
stensen. Tilset herefter det lune klarede smer lidt ad gangen
under konstant piskning, indtil alt smerret er brugt. Tag
sovsen af varmen. Der skal stadig piskes, mens den hakkede
estragon tilsettes. Smag evt. sovsen til med lidt salt og peber.
Servér straks.

TIPS

* Sovsen kan piskes med brunet smer i stedet for klaret smor
* Var opmazrksom pd, at bearnaiseessens indeholder salt

* Estragonen kan undlades

¥ 1 let- eller sedmalk
¥ log

2 peberkorn

1 laurbaerblad

50 g smeor

50 g mel

1 knivspids muskatned
Evt. salt og peber

Bechamel

Lad melken koge sammen med log og krydderier ved svag
varme i 30 min. Sigt mealken fra log og krydderier. Smelt
smorret i en tykbundet gryde, og tilset melet. Bag opbagnin-
gen 1 — 1% min. under omrering, til den er gylden og dufter
neddeagtigt. Lad opbagningen kele lidt ned, og pisk den lune
melk i lidt ad gangen. Sigt evt. sma klumper fra gennem en
sigte. Justér konsistensen med lidt ekstra maelk, hvis sovsen

er for tyk. Tilseet muskatned, og smag evt. sovsen til med

salt og peber.

TIPS

* Jevn mazlken med maizena eller en gammeldags mel-
jeevning, hvis du ensker en fedtfattig opbagning

* For at lave en mornaysovs tilsttes 50 g revet fast ost som
parmesan eller emmentaler

*

1log

1 gulerod

1 fed hvidleg

2 laurbzerblade

2 eneber eller 2 kviste
rosmarin eller timian
1 dl hvidvin (kan undlades)
Y5 oksebouillonterning
¥ 1 vand

30 g smor

30 g hvedemel

Evt. salt, peber og
balsamico eddike

m

Brun sovs

Flak loget i to dele, og skeer guleroden i grove stykker. Steg
grontsagerne i en tor gryde, til de bliver let brankede. Tilsat
hvidleg, laurbzer og enebzr/rosmarin/timian. Heeld vinen
pa, og lad den koge vak. Tilset vand og bouillonterning, og
lad det simre ved jevn varme i ca. 30 min. Sigt grentsager
og krydderurter fra. Smelt smorret ved svag varme i en tyk-
bundet gryde, og tilset melet. Bag opbagningen 1 — 1%, min.
under omrering, til den er gylden og dufter neddeagtigt.
Tilszt den kogte bouillon lidt ad gangen. Kog sovsen godt
igennem under stadig omrering, til den er jevnet og glat.
Smag evt. sovsen til med salt, peber og balsamico eddike

TIPS

* Sovsen kan smages til som en vildtsovs med lidt ribsgelé
og blaskimmelost

* Mange almindelige bouillonterninger kan vare ret salte.
Du kan ogsa forsege dig med flydende eller okologiske

varianter



—Smag
God og velsmagende mad handler om tilsmagning, konsistens, aroma,
sanser og folelser.

Har du veret i strilebehandling for kreft i hals og mundhule, vil du maske
kunne nikke genkendende til, at maden ikke smager som for. Miaske har
du sveert ved det salte og sure, som kan foles ubehageligt i munden. De
steerke, krydrede og kraftige aromaer kan ogsi volde problemer.

I dette kapitel giver vi nogle bud pa alternative tilsmagningsmetoder

og smage, der gor det muligt at lave mad pé nye, velsmagende mader.
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—Smag

15

— De fem grundsmage

Salt, surt, sedt, bittert og umami er de fem
grundsmage, som vi kan smage og registrere.
Nar du arbejder malrettet med disse i din
madlavning, vil du opdage nye overraskende
smagsoplevelser.

Salt

Er med til at forsteerke og underbygge madens
egen smag. Er du felsom over for salt, skal det
selviolgelig kun bruges i sma mangder. Det

er her en fordel at tilsette saltet pa et tidligt
tidspunkt i tilberedningen. En knivspids salt
eller et dryp soja i en ret kan satte gang i en
reekke forskellige smagsnuancer og aromaer i
ravarerne. Hvis du slet ikke tdler salt, kan du fa
den salte smag frem ved at bruge andre ravarer
som et lille stykke moset ansjos i lebet af til-
beredningen eller et drys parmesan pa toppen.

Surt

Tilferer maden kant og friskhed. Det giver
modspil til de fede sovse og tunge smags-
nuancer. Syren i citrusfrugter, eddiker og vin
kan genere en em mund. Har du dette pro-
blem, kan du forsege dig med smi mangder
af citronsaft eller eddike. En god balsamisk
eddike, som er sedlig i smagen, kan vare et
godt alternativ til andre mere syrerige eddiker.
Citrongraes og limeblade samt skal fra citron,
lime og appelsin indeholder ogsa mange af
citrusfrugternes aromaer. Endeligt har sur-
malksprodukter som skyr, yoghurt, creme-
fraiche og ymer syrlige smagsnuancer, der kan
vare med til at skabe den enskede effekt.
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Sodt

Har ligesom salt en forsteerkende effekt pa
ravarernes naturlige smag. Sedt afrunder syr-
lige og bitre nuancer. Et lille drys sukker eller
en skefuld honning kan vere med til at skabe
smagstylde i sovsen eller suppen. Du kan finde
den sede grundsmag i saft fra sede frugter og
beer. Ligesa bidrager honning, sukker, sirup og
torrede frugttyper med denne smag.

Bittert

Bitterhed findes i log, friske krydderurter, cho-
kolade, kaffe, the, ol, asparges, julesalat og kal.
Det kan skabe balance og karakter i forhold til
det salte, sade og fede. Du kan f.eks. prove at
tilfaje lidt hakket mork chokolade eller en sjat
kaffe til gryderetten eller sovsen. Frisk persille
og dild kan blendes i en olie og spises til roget
laks eller et bladkogt g. Du vil opdage, at de
bitre nuancer giver et sidste loft, der bidrager
til en god smagsoplevelse.

Umami

Kaldes den 5. grundsmag og er ofte den smag,
der runder en ret af og giver den fylde. Umami
smager kedagtigt, sedligt og fyldigt og kan
minde om bouillon. Den forekommer naturligt i
ravarer som ked, luftterret skinke, fisk, skaldyr,
svampe, modne og solterrede tomater og ag.
Osterssauce, fiskesauce, nedkogt bouillon og faste
oste, som parmesan, indeholder ligeledes umami.

Syntetisk findes umami under betegnelsen
mononatriumglutamat (E621) — ogsi kaldet
det tredje krydderi eller smagsforstaerker.
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Det er typisk tilsat almindelige bouillon-
terninger og Aromat. Denne syntetiske form er
meget salt og kan genere en tor og em mund.

Aroma

Ud over de fem grundsmage har aromastofter
en stor betydning for madens smag. Torrede
krydderier, friske krydderurter, vanilje og
krydderiblandinger — som sed paprika og mild
karry — er gode smagsgivere. Hvis du valger at
bruge disse aromatiske ingredienser i din mad,
kan du samtidigt skaere ned pa, eller undlade,
det salte og det sede uden at ga pa kompromis
med smagen.
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— Teknik

Nar du skal lave bled og findelt mad, er det nedvendigt at gere brug
af fa udvalgte kokkenredskaber og -teknikker. I dette kapitel vil vi
gennemga forskelligt kekkenudstyr og nogle simple kokkentekniske
metoder, der kan vaere med til at gore madlavningen nem og din
mad synkevenlig.
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— Teknik

1. Elpisker

Gor det lettere at piske floadeskum, dessert-
creme, mayonnaise og f.eks. bearnaisesovs.
Kan desuden bruges til at rore en fars.

2. Blender

En blender er et vigtigt redskab, da den kan
findele og mose de forskellige ravarer til helt
ensartede konsistenser.

3. Rivejern
Kan bruges til at rive alt fra grontsager og
frugt til parmesan og krydderier.

4. Sigte

Bruges til at sigte de sidste fibre, kerner eller
andre sma dele fra supper og puréer. Det er
vigtigt, at du keber en fintmasket sigte.

5. Foodprocessor

Kan findele storre portioner af alt fra rd og
tilberedte grontsager til ked og fisk. Er sarligt
velegnet til grov mos og fiskefars.

6. Fisketang
Nar du laver fisk, er det vigtigt, at alle ben og
bruskstumper er flernet. En fisketang er her et

godt redskab.

7. Kartoffelmoser

Et godt redskab til at mose kartofler. Seerligt
velegnet til at opnd en helt glat og ensartet
mos, der ikke bliver "lang”.
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8. Hurtighakker til stavblender

Som ekstraudstyr til stavblendere medfelger
ofte en lille hurtighakker. Den kan findele
mindre portioner af alt fra rd og tilberedte
grontsager til ked og fisk. Den er ogsé velegnet
til at lave pesto og hakke nedder.

9. Stavblender

Stavblenderen kan kvarne ravarerne, men ikke
til en helt glat masse, som det er tilfzeldet med
blenderen. Til gengzld er stavblenderen hurtig
at tage frem, nem at bruge og let at rengore.

10. Dser
Bruges til at skubbe puré eller suppe igennem
sigten.

11. Saftpresser
Kan centrifugere saften ud af de fleste typer
frugt og grentsager.

12. Mandolinjern

Kan med sin knivskarpe klinge og forskelligt
udstyr frembringe alt fra papirtynde skiver til
stave, strimler og tern.

13. Kaffe-/krydderikvern

Kan kvearne alle slags gryn, nedder og kerner
til et fint pulver, der kan koges til klumpfri
grod og suppe.
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Blenderteknik 1

Stavblenderen er god til at mose og blende
ravarer til forskellige konsistenser, som grov mos,
puré og suppe. Desuden er den nem at bruge

og rengore. (1)

* Med fa tryk pa knappen bliver ravaren kun knust

* Ved lengere tryk pa knappen og med rote-
rende bevagelser i gryden eller skilen laver du
en grov mos

* Hovis du bruger stavblenderen i leengere tid,
bliver rivarerne til en neesten helt ensartet,
svagt grynet konsistens

Blenderteknik 2

Med en blender kan du frembringe en helt glat
og ensartet puré af kogt ked og kogte grontsager.
Desuden kan du blende ri og kogte bar og frug-
ter til gred, supper, milkshakes og smoothies. (2)

* For at blenderen kan kere ordentligt rundt, skal
blenderkniven vaere dakket af rivaren, som skal
veere knust eller most lidt i forvejen. Hvis ravaren
ikke er fugtig nok, skal du tilsztte lidt veeske

* Nar blenderkniven forst har faet fat, skal du serge
for at fa fordelt ravaren i blenderglasset. Dette
gores ved at rokke blenderglasset fra side til side,
mens blenderen kerer

* Nar de sidste dele af rdvaren har sluppet kanter-
ne, og blenderen kerer ubesveret, bliver ravaren
pureret. I nogle opskrifter kan du med fordel
tilsaette olie i denne del af processen. Olien bliver
slynget rundt med den blendede masse og skaber
et cremet resultat (3)
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Sigteteknik

Hvis du ensker en helt findelt og ensartet puré
eller suppe, er det nedvendigt at passere maden
gennem en sigte. (4)

* St sigten over en dyb skl eller gryde, som
passer til sigtens bredde. Det er vigtigt, at sig-
ten stottes hele vejen rundt og ligger stabilt

* Hzld den blendede masse i sigten. Fyld kun
sigten halvt op

* Brug esen til at presse massen igennem sigten
med cirkulare bevagelser til alt er passeret
igennem. Lidt af den sigtede masse vil sidde
tilbage pa undersiden af sigten. Skrab det ned
i beholderen med en dejskraber. Fjern jeevnligt
rester af fibre og lignende fra sigten.

* Gentag processen til alt er sigtet

127




Denne praktisk anvendelige kogebog er
for dig, der har tygge- og synkeproblemer.

Retterne er af hgj kulinarisk kvalitet og
med en konsistens, der trygt kan spises
uden risiko for fejlsynkning og synkestop.
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