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      KÆRE LÆSER

       

      Velkommen til Urtekrams økologiske, grønne, innovative og velsmagende univers! I denne bog vil vi inspirere dig til mere grøn økologi i hverdagen og byde på smagfulde opskrifter, som vi håber på vil blive nye klassikere hjemme hos dig!

       

      Hos Urtekram har vi siden 1972 arbejdet for at gøre økologien til noget, vi helt naturligt vælger til. For hos os på Urtekram handler økologi om vores fælles fremtid, vores natur, vores sundhed og den verden, vi efterlader til vores børn. Det handler om at omgås naturen med omhu og sætte pris på de muligheder, den giver os.

       

      Derfor vil vi gerne inspirere dig til en mere økologisk hverdag, hvor det velsmagende måltid og samværet med de nærmeste er præget af den omsorg, der ligger i at tilberede god mad, man kan mødes omkring.

       

      Med bogen får du netop det: Gode hverdagsretter, der også nemt kan serveres for gæsterne i weekenden, og som passer ind i en helt almindelig hverdag, hvor aftensmaden helst skal være en daglig glæde. Langt de fleste råvarer kan fås i almindelige supermarkeder, og vi har fyldt bogen med gode tips til, hvordan du kan variere retterne og sætte dit eget præg på dem.

       

      Vi tager dig gennem morgenmad, over picnic og madpakker og via aftensmad og desserter med opskrifter, der sætter økologien først og prioriterer grøntsagerne før kødet. Vi viser dig, hvordan du kan lave nemme retter, både børn og voksne vil kunne lide, og inspirerer dig til at bruge råvarerne på nye måder. Samtidig har vi bedt otte kokke, madskribenter og bloggere, hvis kogekunst og holdning til mad vi er vilde med, om deres bud på en rigtig Urtekram-opskrift. Hver af deres opskrifter tager udgangspunkt i en råvare fra Urtekram-universet, og her får du alt fra komplicerede sødmefulde kager til fantastiske grønne retter.

       

      Med bogen deler vi ud af det, vi hos Urtekram tror allermest på: Økologi, madglæde og et fællesskab omkring måltidet. Hver dag. Tak, fordi du vælger økologien til.

      KÆRLIG HILSEN OG VELBEKOMME
URTEKRAM

      

      
        SÅDAN FÅR DU GLÆDE AF BOGEN

        Alle vores opskrifter er nemme at gå til, alligevel er der et par ting, det kan være godt at vide, inden du kaster dig over dem.

         

        Vi ved, det er lidt irriterende og kan virke unødvendigt at sige, men det betaler sig i længden: Læs opskrifterne helt igennem, og tjek, at du har det hele, inden du går i gang.

        
          HVOR MANGE SPISER MED?

          De fleste af opskrifterne er til fire personer, men nogle steder har vi skruet lidt op eller ned for antallet af munde, du kan mætte med retten. Nogle af opskrifterne er simpelthen svære at lave i mindre portioner.

        
        
          SMAG PÅ MADEN UNDERVEJS

          Gør dig selv den tjeneste at smage på maden undervejs. Det bliver den kun bedre af. Og helt ærligt, hvis du synes, du kender et trick, der gør retten bedre end det, vi har fundet på, så afvig endelig fra opskriften. Vi vil gerne inspirere, ikke diktere. Og vi glæder os til at se, hvad I har lavet, på Instagram under #Meresmag eller på vores Facebook-side: Facebook.com/urtekram

        
        
          MEST MULIG ØKOLOGI

          Retterne smager ikke mindre godt, hvis du bruger ikke-økologiske råvarer, men vi håber sådan, at vi kan inspirere dig til endnu mere økologi i hverdagen. På de næste sider kan du læse om, hvad vi synes hører til i et økologisk basiskøkken.

        
        
          DET DER STÅR MED SMÅT

          Vi forventer, at du har salt, peber og vand i dit køkken. Samtidig har vi ikke angivet, hvilket køkkenudstyr det kræver at lave retterne, med mindre der er tale om meget specielle ting. Og så er der det med ovne: Alle ovne opfører sig forskelligt, så vær opmærksom på, at bagetider altid er vejledende.

        
        
          MADSPILD

          Vi synes, det er synd, hvis alle de gode økologiske råvarer, vi henter i hele verden, ender i skraldespanden. Der er nogle små gode tricks til at undgå madspild: Hold en ugentlig restedag, tag aftensmadsresterne med på madpakken, eller servér simpelthen resterne igen dagen efter til aftensmad. Vær også opmærksom på at måle rigtigt af af pasta, quinoa, linser m.m., så du ikke laver for store portioner.

        
        
          FØLG MÆRKERNE

          Vi har gjort det nemmere for dig at finde en opskrift, der passer dig. Derfor har vi mærket opskrifterne, alt efter hvilken livsstil de passer til.

           

          

          [image: Billede] = LCHF

          [image: Billede] = vegatarisk

          [image: Billede] = glutenfri

          [image: Billede] = mælkefri

          [image: Billede] = laktosefri

          [image: Billede] = vegansk

           

        
      
    
  
    
      GODT AT HA’ PÅ LAGER

      Du kan sagtens få god mad hver dag, også selvom du ikke har oceaner af tid til madlavningen. Her følger vores egne tips til, hvad du skal have i skabe og skuffer, så du hurtigt kan lave en omgang aftensmad, også når tiden er knap og madbeholdningen i bund.

       

      Du behøver ikke tømme grøntafdelingen for at lave god aftensmad. For at undgå madspild giver det også mest mening at købe lidt ad gangen og altid have nogle basisting i grøntsagsskuffen.

       

      Rødbeder, gulerødder og sæsonens kål kan holde sig godt og længe, hvis du pakker det ind i plastikposer. Brug rødbeder og gulerødder rå eller ovnstegte i salater og supper, og snit kålen fint, og bland den med frugt, lidt nødder og en god dressing som salat, eller som fyld i en sandwich på madpakken næste dag.

       

      Herbamare urtebouillon: Med den kan du sætte smag til spaghetti bolognaisen og tømme resterne af grøntsagsskuffen ned i en gryde og lave en dejlig grøntsagssuppe.

       

      Med quinoa, perlebyg eller perlespelt har du basen for en god salat. Kog dem og snit og hak imens dine yndlingsgrøntsager og urter og tilsæt måske lidt feta.

       

      Mandler, hasselnødder og alle de andre nødder: Bag hasselnødder i ovnen og nulr skindet af og strø dem på salaten, hak mandlerne fint ovenpå grøntsagsmosen, og brug valnødder sammen med kål i salater.

       

      Kokosolie til stegning og olivenolie til dressinger. Gerne sammen med en frugtig balsamicoeddike. Citronbalsamico blandet op med frisk citronsaft, honning, olivenolie og salt er ret skønt til de fleste grøntsager.

       

      Kikærter, bønner og linser: De tørrede, til når du har tid, og dem på dåse, til når det skal gå stærkt. Blend dem med grøntsager og feta, yoghurt eller ricotta til en lækker creme, kom dem i suppen og hæld dem i salaterne.

       

      Sødmen fra tørret frugt som figner, dadler eller abrikoser bliver hurtig uundværlig, også i det salte køkken. Skær dem i skiver, og kom dem i salaten, eller fyld dadlerne med fetaost, og lynsylt de tørrede abrikoser med vanilje, sukker og tørret ingefær, og servér dem til osten.
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      DET SKAL DU VIDE OM ØKOLOGI

      Historie og begreber

       

      I Danmark har vi altid været forløbere på økologien. Og det er noget, vi kan være stolte af. Alligevel er der en hel del begrebsforvirring om økologi, og derfor får du her en lynguide.

      
        I BEGYNDELSEN...

        Grundtankerne til økologien kommer fra Rudolf Steiner, der i 1924 holdt en foredragsrække om landbrug og natur i Schweiz. Dette skulle senere danne grundstenene til det, vi kender som biodynamik. Forløber for økologien som vi kender den i dag.

         

        Klip til 1970, hvor man i Tyskland fandt rester af sprøjtegiften DDT i grundvandet. DDT havde i årtier været landmændenes yndlingssprøjtemiddel i Tyskland. Dette og lignende oplevelser i andre dele af verden førte til, at man i 1972 fremsatte IFOAM, som er et internationalt regelsæt for økologi, fordi man forstod, at det var farligt med gift i grundvandet, og at der var et reelt behov for handling!

         

        1972 var også året, hvor Urtekram blev grundlagt på stenbroen i København. Men grundtanken var at sælge rene, veganske madvarer fra hele verden. Urtekram flyttede ret hurtigt til Mariager, hvor virksomheden stadig ligger. I dag er Urtekram 100% økologisk, og selvom mange af produkterne stadig er veganske, finder du også vegetariske produkter.

         

        Urtekram var ikke de eneste, der interesserede sig for økologi, og i 1981 slog danske landmænd, forbrugere og virksomheder sig sammen i græsrodsorganisationen LØJ, der i dag er kendt som Økologisk Landsforening. Mange danske supermarkeder valgte i 1980’erne at tage økologiske varer ind, og med den beslutning var de med til for alvor at flytte økologien ud til alle afkroge af Danmark.

         

        Du genkender sikkert økologiske varer i dag på det røde Ø-mærke, og Danmark er det eneste land i verden, der har en statskontrolleret økologisk mærkningsordning. Det røde Ø fik vi allerede i 1989. Det røde Ø kan kun sættes på fødevarer, der som minimum er pakket i Danmark. Kig også efter den fælles europæiske økologimærkningsordning, som er et grønt blad. I dag spiser vi i Danmark 8,4 % økologisk, og vi er dermed det land i verden med den største økologiandel på fødevarer.

      
      
        ET FORSØG PÅ EN DEFINITION

        Økologi er et kompliceret begreb, men det er alligevel muligt at finde frem til en definition. Skal det kortes helt ned, så kan man sige, at den økologiske produktion tager størst muligt hensyn til naturen, miljøet og dyrevelfærden hele vejen fra jord til bord.

         

        Helt konkret betyder det:

        
          	Økologi er mad uden rester af sprøjtegifte. 

          	Maden ofte smager af mere. 

          	Maden ikke er sminket med kunstige farvestoffer eller sødemidler. 

          	Økologiske dyr har bedre forhold og bedre adgang til græs. 

          	Økologi er godt for grundvandet, netop fordi økologisk produktion ikke udleder rester af sprøjtegifte. 

          	Økologisk mad er ikke gensplejset og dermed uden GMO. 

        

      
      
        TILSÆTNINGSSTOFFER - HVAD ER TILLADT I ØKOLOGIEN?

        I konventionelle fødevarer der ikke er økologiske, er det tilladt at bruge 379 forskellige tilsætningsstoffer. Det er EU, der fastsætter lovgivningen på området, og de 379 tilsætningsstoffer er kendt som E-numre. E-numrene dækker over konserveringsmidler, farvestoffer, antioxidanter, sødestoffer og lignende.

         

        I økologisk mad er 49 forskellige tilsætningsstoffer godkendt og kun der, hvor tilsætningsstofferne er nødvendige for produktet. Det kan være for at sikre, at saucen ikke skiller, eller at småkagen beholder sin farve.

         

        Hos Urtekram har vi taget stilling til de 49 forskellige tilsætningsstoffer, der er tilladt inden for økologien, og anvender kun 15 af dem.

      
      
        DU KAN ALTID KENDE EN ØKOLOGISK FØDEVARE PÅ MÆRKERNE:

        [image: Billede]
Det grønne blad er økologisk mærkningsordning for økologiske fødevarer, der kommer fra EU. Det grønne blad er en EU-mærkningsordning.
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Det røde Ø er det danske økomærke og må kun komme på produkter, der som minimum er pakket i Danmark. Hvis varen er pakket i Danmark, kan man nemlig kontrollere varen efter danske økologi-standarder.
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      MORGENMAD

      DU BEHØVER IKKE STÅ OP MED HØNSENE FOR AT FÅ EN GOD PORTION MORGENMAD AT STARTE DAGEN PÅ¸ MEN TI MINUTTER I KØKKENET OM MORGENEN ER GODT GIVET UD¸ SÅ DU FÅR EN GOD OG NÆRENDE START PÅ DAGEN. FLERE AF OPSKRIFTERNE KAN FORBEREDES DAGEN FØR¸ OG DER ER NATURLIGVIS OGSÅ TÆNKT PÅ DEN HYGGELIGE WEEKENDMORGENMAD MED GOD TID I KØKKENET OG VED BORDET. FLERE AF OPSKRIFTERNE KAN NYDES PÅ VEJ PÅ ARBEJDE I BILEN ELLER I TOGET PÅ TRAVLE MORGENER.

      

      
        OVNRISTET LUKSUSMYSLI

        Hos Urtekram er vi mysli-fans. Faktisk har vi en særlig maskine, som vi kun bruger til at blande de myslier i, som du kan købe færdigblandet ude på hylderne.
          
Men i weekenderne kan vi godt lide den hjemmelavede mysli, fyldt med gode økologiske flager, nødder og tørret frugt. Smag på vores weekendfavorit her, og nyd den på yoghurt eller skyr sammen med frisk frugt.
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          GIVER 1 STOR PORTION

          
            	400 g flager, f.eks. havregryn, speltog rugflager 

            	75 g hel boghvede
            

            	100 g mandler eller andre nødder 

            	30 g sesamfrø
            

            	50 g ristede kokoschips 

            	Et nip salt 

            	1-2 dl ahorn- eller kokossirup 

            	6 spsk. kokosolie 

            	50-80 g tørret frugt, f.eks. æbletern, granatæblekerner, morbær og tranebær 

          

          Forvarm ovnen til 180 grader. Læg et stykke bagepapir på en bageplade, og bland gryn, flager, nødder, frø, kokoschips og salt på pladen. Dryp sirup og kokosolie over blandingen, og sæt pladen i ovnen, og bag 5 min. Åbn ovnen, og vend myslien rundt i den smeltede olie og sirup.

          Bag i yderligere 15-20 min., og vend rundt undervejs. Tag myslien ud af ovnen, og lad den køle helt af, inden du vender den tørrede frugt i.

          Opbevar myslien i en tætsluttende beholder, hvor den kan holde sig ca. 14 dage.
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Du kan give myslien ekstra kant ved at tilsætte lidt krydderier. Prøv f.eks. at tilsætte en halv tsk. vaniljepulver og en halv tsk. tørret stødt ingefær eller en halv tsk. kanel.

        
        [image: Billede]OVNRISTET LUKSUSMYSLI
      
    
  
    
      KOKOSPANDEKAGER

      på luksusmåden!

      Prøv dette fiberrige alternativ til de klassiske amerikanske morgenmadspandekager, fyldt med lækker kokos! Pandekagerne er glutenfrie og har en dejlig luftig konsistens
Servér dem gerne med frisk frugt og bær.
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        10 STK.

        
          	50 g havremel 

          	2 dl kærnemælk 

          	40 g groft kokosmel
          

          	2 spsk. kokosfibermel 

          	1 tsk. vaniljepulver 

          	Et nip salt 

          	1½ tsk. bagepulver 

          	1 spsk. rørsukker 

          	2 æg 

          	Kokosolie til stegning 

          	Kokossirup til servering 

        

        Rør havremel og kærnemælk sammen i hånden, til de ikke klumper længere.

        Tilsæt kokosmel, kokosfibre, vaniljepulver, rørsukker, salt og bagepulver, og rør det det hele ud i dejen. Tilsæt derefter æggene et ad gangenog lad dejen hvile i 10-15 min.

        Steg pandekagerne i kokosolie til de er gyldne på begge sider. Det passer med 1-2 spsk. dej pr. pandekage. Servér dem lune med kokossirup til.
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Sukker og sirup fremhæver smagen af kokos og vanilje, men kan sagtens udelades, hvis du gerne vil holde igen med de søde sager.
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      MORGENMADS-ÆGGEWRAPS

      med chia og avocado

      Skal der ekstra fyld på fra morgenstunden, lægger æggewraps en god bund
De er nemme at lave, og har en rund og fyldig smag, der giver en god start på dagen
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        2 PERSONER 
WRAPS

        
          	4 æg 

          	1 spsk. chiafrø
          

          	½ spsk. løggranulat 

          	½ tsk. chiliflager 

          	1 tsk. tørret ramsløg, kan udelades 

          	¼ tsk. bagepulver 

          	Salt og peber 

          	Olie til stegning 

        

      
      
        FYLD

        
          	1 avokado
          

          	2 håndfulde spinat
          

          	4 cherrytomater 

          	10 g parmesan 

        

        Pisk æg sammen med chiafrø, krydderier, salt og peber. Lad blandingen stå 5 min.

        Skyl spinaten grundigt, skræl avokadoen, og skær den i skiver, del tomaterne i halve, og riv parmesanen. Varm en pande, tilsæt godt med olie, og steg en æggewrap ad gangen.

        Kom fyldet i æggepandekagerne, spis dem lune, og få en god start på dagen.
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Opgrader din wrap ved at komme lidt røget laks eller rejer i sammen med fyldet.
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      MÆTTENDE MORGENSMOOTHIE

      med peanutbutter & mango

      Er du ikke så god til fast føde om morgenen? Så er en smoothie lige sagen, og denne her har masser af smag og fylde, så du ikke skal gå dagen i møde på tom mave. Du kan evt. skære mango og banan i tern, fryse dem ned og blende dem direkte fra fryseren.
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        2 PERSONER

        
          	1 mango 

          	1 lime 

          	2 cm ingefær
          

          	2 spsk. peanutbutter 

          	2 spsk. solsikkekerner eller hørfrø 

          	2 dl gulerodssaft 

          	1 banan 

          	½ tsk. stødt gurkemeje 

          	1 tsk. tørret mynte 

          	1 spsk. ahornsirup 

        

        Skræl og udsten mangoen, og pres limefrugten. Du skal kun bruge saften fra limefrugten. Skræl ingefæren. Kom peanutbutter og frø/kerner i en blender og kør kort. Tilsæt derefter de andre ingredienser og blend til en ensartet smoothie. Servér i to glas med sugerør.
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Peanutbutter kan være meget mere end fyld i en sandwich. Brug det som her i en smoothie, eller lav en lækker salatdressing med peanutbutter, og husk, at det også smager fantastisk i cookies.
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Økologisk peanutbutter er uhomogeniseret, og derfor vil olien fra nødderne ofte lægge sig som et lag øverst i glasset. Rør den derfor godt rundt med en ske inden brug. Vi laver i øvrigt selv vores peanutbutter på store kværne, der står i vores egen produktionshal hjemme i Mariager.
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      CHIA- OG HAVREGRØD

      med mango & bær

      Overnight grød er en super lækker grød, der tilbereder sig selv i køleskabet natten over. Derfor skal den også nydes kold, og selvom kold grød måske lyder lidt mærkeligt, så er konsistensen fantastisk og smagen i top!
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        2 PERSONER

        
          	50 g cashewnødder
          

          	2 svesker 

          	1 mango 

          	2 spsk. chiafrø
          

          	1 dl havregryn 

          	1 knsp. havsalt 

          	1 tsk. vaniljepulver 

          	1½ dl mælk 

          	Frugt og bær, f.eks. blåbær, hindbær og mangotern 

        

        Hak cashewnødder og svesker groft. Udsten mangoen, skræl den, og blend den til mos.

        Bland mangomosen, chiafrø, svesker, havregryn, salt og vaniljepulver i en bøtte.

        Tilsæt mælk og rør godt. Lad det stå i køleskabet natten over eller minimum 6 timer. Servér grøden kold med frisk frugt og bær samt grofthakkede cashewnødder.
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På mayaernes sprog betyder ’chia’ styrke. Det er ikke så mærkeligt, for chiafrøene har et højt indhold af omega-3 og kostfibre og er samtidig en fin kilde til protein. Smagen er helt neutral, så du kan bruge chiafrøene til at gøre grød, brød, smoothies og kager sundere. Chiafrø er med andre ord meget nemme at bruge, du skal bare huske, at de suger mere væske end frø og kerner ellers gør, hvorfor det kan være en god ide at lade dem stå i blød i 20 min., inden du bruger dem.
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      SALTE MORGENMADSMUFFINS

      med cheddar & spinat

      Kombinationen af sødt og salt, varm, smeltet ost og en smule skinke, gør disse muffins til et overdådigt morgenmåltid eller den perfekte brunchservering
Nyd dem friskbagte med et glas juice og en god kop kaffe.

       

       

       

      
        12-14 STORE MUFFINS ELLER 18-20 SMÅ

        
          	300 g sigtet speltmel 

          	1 spsk. bagepulver 

          	½ tsk. havsalt 

          	1 tsk. sød paprika 

          	1 tsk. tørret salvie 

          	½ tsk. tørret timian 

          	1 tsk. løggranulat 

          	2 store æg 

          	2½ dl mælk 

          	120 g revet ost, gerne cheddar 

          	70 g kogt hamburgerryg eller skinke 

          	150 g frisk spinat 

          	50 g smør 

        

        Bland mel, bagepulver og krydderier i en skål. I en anden skål piskes æg og mælk sammen.

        Riv osten groft, og skær skinken i strimler. Tænd for ovnen på 200 grader.

        Skyl spinaten, og overhæld den med kogende vand. Slyng spinaten i en salatslynge, eller vrid vandet ud af den. Hak spinaten med en stor kniv. Smelt smørret i en lille gryde. Rør nu melblandingen og æggemælken sammen til en ensartet masse. Rør det smeltede smør i, og tilsæt derefter den hakkede spinat, skinke og revet ost (90 g).

        Fyld dejen 2/3 op i muffinformene, drys dem med ost, og bag dem i 20-25 min., til de er gyldne. Stik evt. en kødnål i midten af en muffin – hænger der dej fast, skal de bage et par minutter mere. Lad de bagte muffins køle lidt af, inden de nydes friskbagte.
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Du kan erstatte spinaten med en lille revet gulerod eller ¼ revet courgette, som kommes i dejen til sidst. Gulerod eller courgette behøver ikke blive blancheret som spinaten gør. Du kan også eksperimentere med krydderierne efter temperament.
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      TREKORNSGRØD

      med kiwicreme

      En frugtig og mættende grød med en forfriskende kiwi-avokado-creme-topping og helt uden mælkeprodukter.

       

      [image: Billede] [image: Billede] [image: Billede] [image: Billede]

       

      
        2 PERSONER 
KIWICREME

        
          	1 avokado
          

          	1 kiwi 

          	1 spsk. ahorn- eller kokossirup 

          	1 tsk. citronsaft 

        

      
      
        GRØD

        
          	3 dadler
          

          	½ æble 

          	1 dl bygflager 

          	½ dl hel boghvede
          

          	1 dl havregryn 

          	1 knsp. ingefær, stødt 

          	4½ dl vand 

        

        Lav først avokadocremen: Skræl avokadoen og kiwien, og skær begge i grove stykker. Blend dem med en stavblender til en ensartet masse, og smag til med sirup, et nip salt og citronsaft. Stil cremen på køl. Skær dadler og æbler i tern.

        Kom flager og boghvede i en kasserolle, og rist dem ved jævn varme, til de begynder at dufte lidt. Tilsæt dadler, salt, ingefær og vand. Rør grundigt. Lad det simre 5-8 min. under jævnlig omrøring. Servér grøden toppet med grøn creme og æbletern.

         

         

        [image: Billede]
Grøden bliver sødet af dadlerne, og derfor er det ikke nødvendigt at søde yderligere.

         

         

        [image: Billede]
Al den havre vi bruger hos Urtekram, kommer fra en dansk økologisk landmand, som hver sæson leverer sin havre til Urtekram.

        [image: Billede]TREKORNSGRØD
      
    
  
    
      OPFRISKENDE MORGENJUICE

      med ingefær & spinat

      Start dagen med et glas krydret juice med masser af smag fra friske grøntsager, frugter og krydderier.

       

       

       

      
        2 GLAS

        
          	2 små æbler
          

          	2 appelsiner
          

          	100 g spidskål
          

          	100 g frisk spinat 

          	½ tsk. stødt ingefær 

          	1 lille tsk. tørret mynte 

          	1 lille tsk. lakridsrodspulver 

        

        Skyl alt frugt og grønt. Skær kernehuset ud af æblerne, og skræl appelsinerne. Kom ingredienserne i en juicer, og bland den med de tørrede krydderier. Nyd juicen friskpresset og kølig. Sigt evt. mynten fra, inden den drikkes – lad den blot trække 5-10 minutter, før den sigtes, så smagen kan trække ud i juicen.

         

         

        [image: Billede]
Juicen er en god måde at bruge rester af grøntsager på. Opbevar gerne frugten og grøntsagerne på køl – derved er juicen kølig, når den er lavet. På den måde kan man undgå brugen af isterninger, som fortynder juicen.

        [image: Billede]OPFRISKENDE MORGENJUICE
      
    
  
    
      Stikordsregister

      
        A

        
          	Abrikoser 1
          

          	Appelsin 1
          

          	Avokado 1, 2
          

          

      
      
        B

        
          	Blåbær 1
          

          	Boghvede 1, 2
          

        

      
      
        C

        
          	Cashewnødder 1
          

          	Chiafrø 1, 2
          

          	Chia- og havregrød 1
          

        

      
      
        D

        
          	Dadler 1, 2
          

        

      
      
        F

        
          	Figner 1
          

        

      
      
        G

        
          	Gulerødder 1
          

        

      
      
        H

        
          	Hasselnødder 1
          

          	Herbamare-bouillon 1
          

        

      
      
        I

        
          	Ingefær, frisk, 1
          

        

      
      
        K

        
          	Kikærter 1
          

          	Kokosmel 1
          

          	Kokospandekager 1
          

        

      
      
        L

        
          	Linser 1
          

        

      
      
        M

        
          	Mandler 1, 2
          

          	Mango 1, 2
          

          	Morgenmads-æggewraps 1
          

          	Mættende morgensmoothie 1
          

        

      
      
        O

        
          	Opfriskende morgenjuice 1
          

          	Ovnristet luksusmysli 1
          

        

      
      
        P

        
          	Peanutbutter 1
          

          	Perlebyg 1
          

          	Perlespelt 1
          

        

      
      
        Q

        
          	Quinoa 1
          

        

      
      
        R

        
          	Rødbede 1
          

        

      
      
        S

        
          	Salte morgenmadsmuffins 1
          

          	Sesamfrø 1
          

          	Spidskål 1
          

          	Spinat 1, 2, 3
          

        

      
      
        T

        
          	Tomat 1
          

          	Trekornsgrød 1
          

        

      
      
        Æ

        
          	Æbler 1, 2
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