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GIV DET GRØNNE HOVEDROLLEN

Rigtig mange danskere tilrettelægger deres måltider omkring kødet, mens grøntsagerne bliver sekundære og for nogen en sur pligt. Det er ærgerligt, synes jeg. Jeg elsker grøntsager og bliver mere glad over et bundt smukke radiser end et par nye sko. Jeg kan blive helt høj over at gå rundt på et grøntsagsmarked, og den glæde vil jeg gerne give videre.
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Grøntsager er fantastiske at bruge i madlavningen, og mulighederne er uendelige. Blomkål, som er en af mine favoritter, kan fx bruges på et hav af forskellige måder – rå, dampet, bagt, most, stegt, i brød, i stedet for ris og endda som pizzabund. Samtidig er grøntsager supersunde, proppet med næring, kostfibre og vitaminer, der holder dig stærk, slank og vital. Og så smager grøntsager fantastisk, hvis de bliver tilberedt rigtigt.

I denne bog vil jeg derfor gerne slå et slag for at give grøntsagerne hovedrollen i vores måltider. I bogen finder du 80 velsmagende retter med det grønne som omdrejningspunkt. Glæd dig til klassiske salater, lune salater, supper, varme retter og tilbehør, men også til et kapitel om morgenmad og inspiration til, hvordan du sniger lidt grønt ind i dagens første måltid.

Opskrifterne i bogen er nemme at gå til og kan laves på 30-40 minutter. Grøn fastfood kalder jeg det. Jeg har taget udgangspunkt i råvarer, som de fleste kender, men der er også et par nye ingredienser imellem. Kast dig ud i det, prøv nye retter, og gå på opdagelse.

Er du vegetar, kan du have stor glæde af bogen, men det er ikke som sådan en vegetarbog. Du kan sagtens servere kød, fisk og fjerkræ til opskrifterne, og bagerst i bogen finder du en liste over, hvad retterne passer bedst til.

Kort sagt en bog til alle, der har lyst til at gå på opdagelse i det grønne univers – både kødspisere, vegetarer og dig, der bare er på udkig efter ny inspiration til grønne retter.

Jeg glæder mig til at invitere dig ind i

MIT GRØNNE KØKKEN.

God fornøjelse.
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Ditte Ingemann


MERE GRØNT I HVERDAGEN – DERFOR!

Hvorfor er grøntsager egentlig så godt? Hvor meget skal du spise? Få svaret sammen med mine bedste tips til, hvordan du får flere grøntsager ind i kosten og gør dem ekstra velsmagende.



Grøntsager er vigtige, fordi de indeholder masser af gode fibre, vitaminer og mineraler, som er afgørende for krop og helbred. Ifølge kostrådene skal vi spise 300-600 gram grønt om dagen. Det lyder måske af meget, og netop derfor er det vigtigt at få det grønne integreret som en naturlig del af hverdagens måltider – gerne i så varieret form som muligt.

Grøntsager kan inddeles i to kategorier: De fine som salat, tomat, agurk, bladselleri og peberfrugt indeholder 1,5 g kostfibre pr. 100 g. Og de grove som rosenkål, rødbede, broccoli, hvidkål og pastinak indeholder 2-6 g kostfibre pr. 100 g.

I Danmark har vi en forkærlighed for de fine grøntsager, men de grove er særdeles vigtige. Kostfibre giver god mæthed, bedre fordøjelse og er gavnligt for mavetarm-systemet. Indholdet af kostfibre ændrer sig ikke under tilberedning, så du kan med fordel dampe, bage og svitse de grove grøntsager.

Grove grøntsager er også med til at holde blodsukkeret stabilt og indeholder kun få kalorier, hvilket betyder, at du kan holde en stabil vægt eller ovenikøbet tabe dig, hvis du skifter hurtige kulhydrater som sukker, hvidt brød, pasta og ris ud med grønt.

Ved at vælge grønne grøntsager som broccoli, grønkål, asparges, spinat, krydderurter og squash får du masser af calcium til dine knogler, og stoffet klorofyl, som menes at forebygge visse former for kræft. Jo mørkere grøn grøntsagen er, desto mere klorofyl indeholder den.

Gulerødder, græskar og søde kartofler er rige på C-vitamin, som bl.a. styrker immunforsvaret, A-vitamin, der er vigtigt for hud og syn, og antioxidaten betacaroten, som beskytter mod infektioner.

Rødbeder, tomater, rød peber indeholder til gengæld stoffet lycopen, et pigment og antioxidant, som er med til at holde vores blodkar sunde.

Med andre ord er der mange gode grunde til at spise mere grønt. Her får du 13 tips til, hvordan du gør det let og lækkert at leve grønnere.


	Brug frostgrønt med god samvittighed. De indeholder lige så mange vitaminer som friske grøntsager – faktisk tyder forskning på, at frosne gøntsager kan indeholde flere.

	Lav store portioner salat, så du har til flere dage: Snit et helt hvidkål, riv gulerødder, hak urter, og pak det ned i poser eller bokse. Det kan sagtens holde sig frisk i flere dage. Tilsæt først dressing og nødder, når salaten skal serveres.

	Bland et stort glas dressing, så du har til mange dage. Find inspiration til lækre dressinger under Blomkålscouscous med syltede rødløg, Kål-cæsarsalat og Grønkålssalat med to slags æbler. Oliedressing kan holde sig en uge. Laver du dressing med mælkeprodukter, er holdbarheden kun 2-3 dage.

	Kom grønt i dine gryderetter. Det er en nem måde at kamuflere grøntsager på. Riv dem direkte i, eller lav en grøntpuré, og kom den i. På den måde får du masser af smag, sundhed og grøntsager, og de fleste vil ikke bemærke det. Svits fx tomat, løg, aubergine, squash og peberfrugt, blend, og brug puréen i gryderetter, kødsauce eller lasagne.

	Brug grønne rester i suppe, fond og smoothies. Du kan sagtens komme lidt spinat, grønkål, bladselleri eller avocado i din morgensmoothie. En smule frugt kan skjule mange grøntsager. Eller lav din egen grøntsagsfond til supper, gryderetter og saucer. Skær fx selleri, løg, gulerødder, porrer, urter eller svampe i grove stykker. Lad det simre i en gryde med vand i ca. 2 timer. Smag til, sigt og kom i.

	Lav madplaner hver uge, og hav grønt på menuen hver dag. Madplaner giver et bedre overblik, så du undgår madspild. Køber du fx et stort hvidkålshoved, så find forskellige opskrifter med hvidkål, og tænk det ind i madplanen. Det kræver lidt tid og planlægning, men giver mere luft i hverdagen. Samtidig kan du spare penge ved at udnytte dine rester.

	Forbered dig. Brug en aften om ugen på at snitte en masse grønt, lave en dressing, hakke nødder, og koge æg, quinoa og spelt. På den måde har du altid ingredienserne til en god, mættende salat.

	Hav en fast dag ugentlig vegetardag – eller måske en dag, hvor du laver “salatbar”. Det er en god måde at få børn til at spise mere grønt på. Skær grøntsagerne i mundrette stykker, og kom dem i små skåle. Rist nogle rodfrugter, skær lidt ost i tern, rist nogle nødder, rør en god dressing, brug kogte æg, pasta, hummus – ja, det du nu har. Og lad børnene blande deres egen salat. Det er ofte et hit, og der ryger let mange grøntsager ned.

	Spis sæsonens grønt, så bliver du aldrig træt af en bestemt grøntsag, og når de er i sæson, har grøntsagerne samtidig det højeste næringsindhold. Bagerst i bogen kan du se en oversigt over, hvornår hvilke grøntsager er i sæson.

	Brug godt med krydderi. Sørg for at krydre dine grøntsager godt, når du laver varme retter. Og lav en rigtig god dressing til dine salater. Generelt er det vigtigt, at salater og grøntsager får masser af smag, ellers kan det hurtigt blive en kedelig og smagløs fornøjelse. Brug masser af krydderurter i dine grønne retter, og husk, at små ting som citronsaft, citronskal, hakkede nødder og lidt god olivenolie kan gøre underværker.

	Forkæl sanserne. Tænk i forskellige konsistenser og smage, når du tilbereder grønt. Din grøntsagsret skal gerne indeholde både noget salt, syrligt, sødt, sprødt, blødt og knasende. På den måde bliver du bedst stimuleret, når du spiser.

	Husk fedtet! Spis en smule sundt fedt i form af fx nødder, avocado, dressing, smør, olie eller fed fisk til dine grøntsager. På den måde kan du bedre optage de gode, fedtopløselige vitaminer fra det grønne. Spiser du fx gulerødder uden lidt fedt, vil de fleste vitaminer ryge igennem tarmen uden nogen gavnlig effekt.

	Opbevar dine grøntsager ordentligt. Få dem pakket ud, vasket og på køl i grøntsagsskuffen. De fleste grøntsager skal opbevares i køleskabet, men hold jordholdige grøntsager særskilt, og undgå, at de får frost. Opbevar tomat og avocado på køkkenbordet, da modningen går i stå på køl. Løg holder sig bedst et tørt sted, ikke på køl.




KAPITEL 1

MORGENMAD

Greenie med rosenkål & blodappelsin

Bagte æg med grønkål

Spicy grønt med spejlæg

Indiske æg i chilisauce

Bagt avocado med grønt fyld

Morgengrød med gulerod & æblekompot

Grøn chiagrød

Go’morgen-muffins med squash & pekannødder

Nøddebrød med grøn topping

Regnbuesalat med æg





GREENIE MED ROSENKÅL OG BLODAPPELSIN

2 skåle

Greenien er smoothiens lidt sundere lillebror, som i stedet for frugt hovedsageligt består af grøntsager. Konsistensen er tyk og cremet, og du kan både drikke din greenie af et glas og servere den i en skål med forskellige toppings og spise den med ske. Rosenkål har en mild kålsmag, der fungerer godt i smoothies og greenies. Jeg bruger helst frossen rosenkål, så slipper jeg for rengøring af grøntsagerne, og min greenie bliver kold og lækker.
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Ingredienser:

1 moden banan

50 g frisk grønkål

100 g frossen rosenkål

2 blodappelsiner, skrællet

10 g ingefær, revet

ca. 2 dl kokosvand

Topping:

2 tsk hampefrø

2 tsk frysetørret bær

Kom alle ingredienserne i en kraftig blender, og blend, indtil det hele er blendet fint. Vil du have en tyndere konsistens, så tilsæt mere væske. Fordel greenien i to skåle, kom topping på, og servér med samme.

TIP // Er du ikke til rosenkål, så kan du i stedet bruge frossen spinat eller broccoli til din greenie.



BAGTE ÆG MED GRØNKÅL

4 personer

Bagte æg er lækre til brunch-bordet, gerne med lidt bacon og ristet rugbrød til.
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Ingredienser:

4 store blade grønkål

8 æg

4 spsk revet cheddar

salt og peber

chiliflager

olie til at smøre formene med

Pensl 4 små forme med olie. Kom et stort kålblad i hver form, og slå to æg ud deri. Fordel revet ost på toppen, og drys med salt, peber og chili. Bag æggene ved 180 grader, varmluft, i ca. 15 minutter, eller indtil æggehviden har sat sig.

TIP // Eksperimentér gerne med andre grøntsager til dine bagte æg, men sørg for, at de ikke kræver for lang tilberedningstid. Prøv fx spinat eller skiver af squash.



SPICY GRØNT MED SPEJLÆG

4 personer

Denne morgenmad er oplagt, hvis du har grøntsagsrester liggende. Du kan bruge de fleste grøntsager, fx aubergine, squash, peberfrugt, kål, svampe og spinat.
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Ingredienser:

4 spsk olivenolie eller kokosolie

4 tsk sennepsfrø

2 tsk fennikelfrø

1 løg, hakket

2 fed hvidløg, revet

2 peberfrugter

1 squash

1 bdt bladbeder, eller fx spinat

1 håndfuld krydderurter, fx oregano, basilikum eller persille

salt og peber

Topping:

4 spejlæg

2 tsk nigellafrø eller jomfru i det grønne

Rens grøntsagerne, og skær dem i mundrette stykker. Varm olie op i en pande, og steg sennepsfrø, fennikelfrø, løg og hvidløg i 2-3 minutter. Tilsæt grønt og urter. Svits det hele i ca. 5 minutter. Smag til med salt og peber. Servér med spejlæg og et drys nigellafrø.

TIP // Vil du have en mere fyldig morgenmad, så servér evt. et stykke nøddebrød med et par skiver avocado ved siden af. Se opskrift her.



INDISKE ÆG I CHILISAUCE

4 personer

Denne ret er lækker både til hverdag og i weekenden. Der er knald på smagen. Ønsker du en mildere udgave, kan du undlade chilisaucen.
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Ingredienser:

3 spsk olivenolie eller smør

1 løg, finthakket

2 fed hvidløg, revet

2 tsk stødt spidskommen

1 tsk røget paprika

2 dåser hakkede tomater

2 røde peberfrugter, hakket

2 tsk stærk chilisauce

4-8 æg

salt

Topping:

persille og koriander, hakket

Varm olie op i en pande, og svits løg, hvidløg, spidskommen og paprika deri. Efter 3-4 minutter tilsættes de hakkede tomater og peberfrugter. Lad det hele simre i ca. 20 minutter ved middel varme. Tilsæt chilisauce, og smag til med salt.

Lav små fordybninger i blandingen, og slå æggene ud deri. Lad det simre videre i ca. 20 minutter, eller indtil æggene har sat sig. Top med masser af hakket persille og koriander, og servér.



BAGT AVOCADO MED GRØNT FYLD

4 personer

Det lyder måske en anelse underligt med varm avocado, men det smager rigtig godt. Samtidig er avocado super sundt. De indeholder gode fedtsyrer og masser af A- og B-vitaminer. Spis 1 skive rugbrød til, eller måske en lille portion grød ved siden af, se opskrift her.
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Ingredienser:

2 avocadoer

Fyld:

75 g tomat

1 håndfuld bredbladet persille

1 håndfuld koriander

25 revet cheddar

30 g pinjekerner

1 spsk olivenolie

revet skal fra 1 økologisk citron

salt og peber

Halvér avocadoerne, og tag stenene ud. Hvis hullet er meget lille, så gør det en smule større ved at fjerne lidt avocado. Hak tomater og krydderurter fint, og bland det med de øvrige ingredienser. Fordel fyldet i avocadoerne, og bag dem ved 200 grader, varmluft, i 18-20 minutter.

TIP // Bagt avocado med æg er også rigtig lækkert. Slå i stedet et æg ud i hver fordybning på avocadoen, og bag dem ved 200 grader i ca. 20 minutter, indtil ægget har sat sig.



MORGENGRØD MED GULEROD & ÆBLEKOMPOT

4 personer

Kold grød er et hit hjemme hos mig. Fordelen er, at det kan gøres klar dagen før og let kan tages med på farten. Lav evt. en stor portion æblekompot på forhånd.
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Grød:

3 dl havregryn

3 dl mælk

2 tsk chiafrø

2 gulerødder, revet

4-6 spsk græsk yoghurt

Æblekompot:

2 æbler

ca. 4 spsk vand

2 tsk ren vanijlepulver eller 1 vaniljestang

Topping:

4 spsk hasselnødder

Rør havregryn sammen med mælk, chiafrø og revet gulerod, og kom det i en lukket beholder på køl natten over. Rør godt rundt i grøden næsten morgen, og tilsæt græsk yoghurt.

Skær æblerne i små tern, og kom dem i en gryde med vand og vaniljekorn. Lad det simre under låg i ca. 30 minutter, eller indtil æblerne er helt møre og kogt sammen. Opbevar kompotten på køl i et rent glas. Den kan holde sig i 4-5 dage.

Rist hasselnødderne i ovnen eller på en tør, varm pande, indtil de er gyldne og skallen løsner sig. Fjern skallen, og hak nødderne groft.

Servér grøden med en stor skefuld æblekompot og grofthakkede hasselnødder.



GRØN CHIAGRØD

4 små portioner

Chiafrø er blevet udråbt som en superfood og med god grund. De små frø har et højt indhold af fibre og kan absorbere 12 gange sin egen vægt i væske, hvilket giver god fugt til grød og bagværk. Chiafrø indeholder desuden 30 % essentielle fedtsyrer, to gange så meget protein som andre frø og fem gange så meget kalcium som mælk. Denne portion giver 4 små portioner, så jeg vil anbefale at supplere grøden med fx et kogt æg eller en skive nøddebrød, (se opskrift her).
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Grød:

4 spsk chiafrø

1 ds kokosmælk

50 g babyspinat

Topping:

100 g friske hindbær

4 spsk kokosflager

Kom ingredienserne til grøden i en blender, og blend, indtil spinaten er helt fintblendet. Fordel blandingen i to eller fire glas, og stil dem på køl i mindst 2 timer eller natten over. Top med friske hindbær og kokosflager før servering. Grøden kan holde sig i ca. 2 dage på køl.

TIP // Du kan variere denne chiagrød på masser af måder. Prøv fx med mango, ananas, æble og hakkede nødder på toppen.



GO’MORGEN-MUFFINS MED SQUASH & PEKANNØDDER

8 stk.

Det er lækkert at starte sin morgen med en lun muffin – og så endda med grøntsager i. Disse muffins er sødet med en smule banan og kan bruges både som morgenmad og som et sundt mellemåltid.
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Ingredienser:

150 g alm. mandelmel

2 tsk bagepulver

50 g pekannødder, grofthakket

1 moden banan

3 æg

50 g kokosolie, smeltet

125 g squash, revet

Bland mel, bagepulver og nødder sammen i en skål. Mos bananen, og bland den med æg og kokosolie. Rør de våde ingredienser sammen med de tørre, og vend til sidst revet squash i dejen. Rør det hele godt sammen, fordel dejen i 8 muffinforme, og bag ved 200 grader i ca. 25 minutter.

TIP // Lav gerne en stor portion af disse muffins, frys dem ned, og tag dem op, efterhånden som de skal spises.

TOPPING //

skiver af jordbær & sort peber

grillede nektariner, honning og timian

avocado, chiliflager og sesamfrø

hytteost & agurk

flødeost, radiser & karse

hvidløg, tomar & purløg

blødkogt æg & ærtemos (blend 1 dl optøede ærter med

1 spsk olivenolie, salt, 1 fed hvidløg og citronsaft)
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NØDDEBRØD MED GRØN TOPPING

1 brød – ca. 18 tynde skiver

Dejligt mættende brød med nødder og revne grøntsager. Brødet er glutenfrit og kan bruges til morgenmaden, madpakken eller på ostebordet. Top fx din mad med forskellige grøntsager og frugter. Her er lidt inspiration til, hvordan en sund frokost kan se ud – men det er kun fantasien, der sætter grænser.

Nøddebrød:

150 g grofthakkede nødder, fx valnødder, mandler, hasselnødder

150 g kerner og frø, fx solsikkerkerner, hørfrø, græskarkerner

3 æg

2 spsk chiafrø

150 g revet grøntsager, fx squash, kål, gulerod eller spinat

2 spsk olivenolie

½ tsk havsalt

Rør alle ingredienserne til brødet sammen, og kom dejen i en franskbrødsform, 1 l, beklædt med bagepapir. Bag brødet ved 200 grader, varmluft, i ca. 35 minutter.

Vent med at skære brødet ud, til det er koldt. Top derefter brødet med dit grønne favoritpålæg.

TIP // Opbevar nøddebrødet på køl. Det kan holde sig i 3-4 dage. Skær evt. nøddebrødet i tynde skiver, og frys det ned i små portioner, så har du altid en skive brød klar, når sulten melder sig.



REGNBUESALAT MED ÆG

1 portion

Det er dejligt at starte dagen grønt, og jeg synes, det glider endnu nemmere ned, hvis jeg skærer grøntsagerne i små stykker og anretter dem fint. Denne opskrift kan du bruge som inspiration – vælg de grøntsager, du allerbedst kan lide.

[image: Image]

Ingredienser:

½ dl kogt quinoa

¼ rødløg

½ avocado

25 g feta

50 g tomater

25 g spidskål

25 g blomkål

1 blødkogt æg

Skyl og kog quinoaen som anvist på pakken. Skær alle grøntsagerne ud i små mundrette stykker, og anret det hele i en skål. Kom en smule olivenolie eller din favoritdressing henover, fx en god pesto, se opskrift her, og servér sammen med ægget.

TIP // Lav gerne store portioner, når du ordner grøntsager, og opbevar dem i køleskabet. På den måde får du nemt lidt grønt på tallerkenen om morgenen og kan hurtigt blande en salat til madpakken.


SÆSONGUIDE

Hvis du spiser sæsonens grønt, får du masser af variation – og samtidig har grøntsagerne det højeste næringsindhold. Se her, hvad du skal spise hvornår.

JANUAR:

Grønkål, hvidkål, kartofler, gulerødder, jordskokker, løg, porrer, persillerod, rødbeder, rødkål, knoldselleri, savojkål, rosenkål, æble, champignon.

FEBRUAR:

Grønkål, hvidkål, kartofler, gulerødder, jordskokker, løg, porrer, persillerod, rødbeder, rødkål, knoldselleri, savojkål, rosenkål, æble, champignon.

MARTS:

Radise, hvidkål, kartofler, gulerødder, jordskokker, løg, porrer, persillerod, rosenkål, rødbeder, rødkål, knoldselleri, savojkål, rosenkål, æble.

APRIL:

Agurk, champignon, gulerod, kartoffel, løg, pastinak, peberrod, persillerod, porre, rabarber, radise, spinat, æble, ramsløg.

MAJ:

Ramsløg, agurk, asparges, rabarber, persille, spæde salatblade, bladselleri, blomkål, cherrytomat, nye gulerødder, kartoffel, nye løg, radise, salat, spidskål, spinat, tomat.

JUNI:

Agurk, asparges, cherrytomat, hyldeblomst, nye gulerødder, nye kartofler, nye løg, rabarber, radise, salat, spinat, spæde salatblade, tomat, aubergine, bladselleri, blomkål, champignon, fennikel, forårsløg, jordbær, majroe, peberfrugt, sommerhvidkål, spidskål, ærter.

JULI:

Agurk, blomkål, broccoli, cherrytomat, forårsløg, jordbær, nye kartofler, majroe, peberfrugt, radise, ribs, nye rødbeder, salat, spæde salatblade, solbær, sommerhvidkål, spidskål, spinat, stikkelsbær, tomat, ærter, aubergine, bladselleri, blomme, champignon, fennikel, nye gulerødder, hindbær, nye løg, melon, porre, rabarber.

AUGUST:

Agurk, aubergine, blomkål, blomme, broccoli, bønne, cherrytomat, drueagurk, forårsløg, gulerod, hindbær, løg, majroe, melon, peberfrugt, radise, nye rødbeder, salat, spæde salatblade, spinat, sure kirsebær, sødkirsebær, tomat, ærter, asie, bladselleri, blåbær, brombær, champignon, fennikel, jordbær, kartoffel, majs, pastinak, peberrod, persillerod, porre, rabarber, ribs, savojkål, solbær, sommerhvidkål, spidskål, squash, stikkelsbær, æble.

SEPTEMBER:

Asie, blomme, blåbær, brombær, bønne, græskar, gulerod, jordskok, løg, majs, pastinak, peberrod, persillerod, porre, pære, rabarber, nye rødbeder, rødkål, salat, spæde salatblade, savojkål, spinat, squash, æble, agurk, aubergine, bladselleri, blomkål, broccoli, champignon, cherrytomat, fennikel, grønkål, hindbær, hvidkål, hyldebær, kartoffel, majroe, melon, peberfrugt, radise, rosenkål, selleri, skorzonerrod, tomat, vilde svampe.

OKTOBER:

Græskar, grønkål, gulerod, hasselnød, hvidkål, hyben, hyldebær, jordskok, løg, majs, pastinak, peberrod, persillerod, porre, pære, rosenkål, rødbede, rødkål, savojkål, selleri, skorzonerrod, vilde svampe, æble, agurk, aubergine, bladselleri, blomkål, broccoli, champignon, cherrytomat, fennikel, kartoffel, majroe, peberfrugt, radise, salat, spæde salatblade, spinat, squash, tomat.

NOVEMBER:

Grønkål, hvidkål, jordskok, pastinak, peberrod, persillerod, porre, rosenkål, rødbede, rødkål, selleri, skorzonerrod, æble, agurk, aubergine, bladselleri, blomkål, broccoli, champignon, gulerod, julesalat, kartoffel, løg, peberfrugt, pære, salat, savojkål, tomat, vilde svampe.

DECEMBER:

Grønkål, porre, rosenkål, bladselleri, champignon, gulerod, hvidkål, jordskok, julesalat, kartoffel, løg, pastinak, peberrod, persillerod, pære, rødbede, rødkål, salat, savojkål, selleri, skorzonerrod, æble.




KØD, FISK ELLER FJERKRÆ?

Denne bog tager udgangspunkt i det grønne, men du kan sagtens spise kød til, hvis du har lyst. Se her, hvilken type kød, fisk og fjerkræ opskrifterne passer allerbedst til.

OKSEKØD:

Bagt blomkål med spicy krydderier

Bagte gulerødder med rød dukkah

Blomkålsmos med persille

Broccolini med gomadressing

Butternutsquash med oliven og pinjekerner

Grillede spidskål med citron

Grøn kartoffelsalat & grillede agurker

Mexisuppe med sorte bønner & avocado

Nordisk salat med hasselnødder, havtorn & hindbær

Råkost med citrondressing

Salat med lune linser og rodfrugter

Sommersalat med melon & halloumi

Stegte madbananer med grov salsa

Søde kartofler med grønt fyld

Tabbouleh med mynte & persille

Thaisalat

LAMMEKØD:

Bagt blomkål med spicy krydderier

Bagte auberginer med tahindressing

Bagte gulerødder med rød dukkah

Lun salat med kikærter & romanesco

Multi-salat med dressing af syltede citroner

Rødbede & gedeost

Råkost med citrondressing

Salat med lune linser og rodfrugter

Tabbouleh med mynte & persille

SVINEKØD:

Asiatisk salat med bønner & jordnøddedressing

Bagt hokkaido med feta & citron

Blomkålscouscous med syltede rødløg

Blomkålsmos med persille

Butternutsquash med oliven og pinjekerner

Bønnesalat med ristede krydderier

Grape – halloumi – mynte

Grillede nektariner med halloumi

Grov salat med spelt og fetadressing

Græskar i skiver med grønkål & pinjekerner

Grøn suppe med ærter & broccoli

Grønkålssalat med to slags æbler

Kålsalat med blåbær & appelsin

Lun salat med kikærter & romanesco

Rødkål med koriander og sesamdressing

Squashsalat med pesto & oliven

Tomatsalat med feta og purløgsolie

HVID FISK:

(Rødspætte, torsk, skrubbe, helleflynder, havtaske)

Dampede, grønne asparges med æg

Pink passion

Quinoasalat med bagte tomater

Thaisuppe med sprøde grøntsager

FEDE FISK:

(Laks, makrel, sild, ørred, hellefisk)

Blomkålsbøffer

Dampede, grønne asparges med æg

Grillede spidskål med citron

Græskar – blomkål – fennikel

Grøn kartoffelsalat & grillede agurker

Speltotto med edamamebønner & brøndkarse

AND:

Græskar i skiver med grønkål & pinjekerner

Grønkålssalat med to slags æbler

Kålsalat med blåbær & appelsin

Ristede rosenkål

Rødkål med koriander og sesamdressing

Søde kartofler med grønt fyld

KYLLING:

Asiatisk salat med bønner & jordnøddedressing

Blomkålsbøffer

Broccolini med gomadressing

Bønnesalat med ristede krydderier

Grillede nektariner med halloumi

Kål-cæsarsalat

Kålpakker med nødde-svampefyld

Linser – sauerkraut – kikærter

Misosuppe med svampe & boghvedenudler

Pink passion

Ristede rosenkål

Sommersalat med melon & halloumi

Squash nudler med tomat-tapenade

Squashsalat med pesto & oliven

Thaisalat


TAK

Jeg er vokset op i et hjem med fokus på god, sund og hjemmelavet mad – og skylder min mor en kæmpe tak for at have givet mig interessen for madlavning og for stadig at være en daglig inspiration for mig.

Da jeg startede min blog “The Food Club” i 2010, havde jeg aldrig troet, at det ville føre noget med sig – slet ikke en kogebog. Dette er min femte udgivelse, og jeg skylder alle mine læsere en stor tak for fortsat at læse med – uden jer, ingen bøger.

1.000 tak til Gyldendal og især min redaktør Pernille Ancher for at give liv til ”Mit Grønne Køkken” og for at give plads til mine mange idéer undervejs i processen.

Min søde mand, Søren, spiller en stor rolle i mit arbejde og ikke mindst i denne bog, da han har fungeret som blæksprutte, smagsdommer, opvasker, fotoassistent, sparringspartner og meget andet. TAK for al din fantastiske hjælp.
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