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Forord

Kostrådene har ændret ordlyd flere gange i den tid, jeg har interesseret mig for emnet, men der er ingen afgørende forskelle i forhold til rådene for 30 år siden. Man kan sige, at der i den gældende udgave lige præcis bliver slået ned på de områder, som er et problem for en stor del af danskerne i disse år.

I denne kogebog har jeg implementeret kostrådene i opskrifterne. Specielt har jeg lagt vægt på at få flere grønsager og frugter ind i kosten, da jeg kan se, hvor svært de fleste har det med at få dels grønsager og frugter i indkøbskurven og derefter op på tallerknen.

I Danmark har Fødevarestyrelsen i mange år kørt en kampagne, der opfordrer danskerne til at spise 6 stk. frugt og grønt om dagen. I andre lande hedder det 5 om dagen eller ½ kg pr. dag. Når man i Danmark lige er landet på 6 om dagen, er det ikke, fordi forskningsresultater viser, at lige præcis 600 g er det optimale. Noget tyder på, at 1 kg/dag vil være endnu bedre. Men 6 om dagen er til gengæld et godt slogan, desuden mener Fødevarestyrelsen, at 600 g pr. dag er et realistisk mål, hvorimod 1 kg vil være urealistisk for de fleste.

Det er sådan, at kun ca. hver 8. dansker i dag får 600 g pr. dag. De fleste ligger på ca. 300 g, og en ret stor del af danskerne ligger endnu lavere.

Jeg tror ikke, der skal de store vaneændringer til. Udgangspunktet er, at de fleste danskere på trods af dameblade og tv-kokke stadig sætter lasagne, kylling, millionbøf, frikadeller, farsbrød, hamburgerryg og medisterpølse på bordet; det hører såmænd også til nogle af de retter, jeg selv tit spiser. Der hvor vaneændringen skal ske, er i tilbehøret. Det er ikke nok med at koge et par gulerødder eller servere en salat af tomater, iceberg og agurker, hvis du vil nå dagens mål. Du skal tilberede nogle varierede og velsmagende grønsagsretter, som smager så godt, at du vælger at spise færre frikadeller og flere grønsager.


De kostråd, som for tiden anbefales, er


	Spis mere frugt, grønt og fisk

	Spis mindre sukker og fedt

	Drik mere vand

	Drik mindre sodavand

	Bevæg dig mere





I mange af opskrifterne mikser jeg rå og varmebehandlede grønsager og frugter. Jeg sørger desuden for, at der indgår flere forskellige råvarer i samme ret. Det er min erfaring, at der bliver spist mere, hvis man kan vælge imellem flere forskellige ting, og hvis det ser lækkert og spændende ud.

Det er også min erfaring, at der bliver spist flere grønsager, hvis de er varmebehandlede. Lav et tankeeksperiment: Hvordan er det at spise 2 rå revne gulerødder i forhold til at spise 2 kogte? Det tager sin tid at gumle sig igennem de revne, ikke sandt? Hvor meget fylder ½ kg frisk spinat i forhold til ½ kg kogt? Et halvt kilo rå spinat fylder nærmest en trillebør. Som tommelfingerregel orker man at spise 2-6 gange så mange varmebehandlede grønsager i forhold til rå. Set på den baggrund er det knap så betænkeligt, at indholdet af enkelte vitaminer er reduceret med op til 50 %. De øvrige indholdsstoffer tager ofte slet ikke skade af varmen og nogle gange tværtimod, da tilgængeligheden øges.

De fleste opskrifter er hurtige og nemme og kan laves på et kvarter, men der er naturligvis undtagelser. Der er en overvægt af billige råvarer, og der er et specielt kapitel med restemad. Følger du denne kogebog og desuden undgår røg, store mængder alkohol og får motioneret lidt, skulle vejen være banet for et sundt liv, hvor der er overskud af både energi og penge.

Langt de fleste opskrifter er til 2 sultne personer. Hvor det giver mening på grund af råvarerne, eller fordi det er en fordel at lave større portioner, er retterne til lidt flere.

God fornøjelse!


Brød


Pirogger, dej





 Jeg har i mange år eksperimenteret med en dej, som ikke er for fed, som smager godt, og som frem for alt holder tæt under bagningen. Her er resultatet. Dejen er meget let at arbejde med.

Dej:


	20 g smør

	200 g mel

	170 g fromage frais

	½ tsk salt



Fyld:


	50 g røget laks

	80 g spinat

	30 g feta



Smørret smuldres sammen med melet. Tilsæt salt og saml dejen med fromage frais. Ælt den grundigt, til den er tyggegummiagtig, og lad den hvile i køleskabet, mens evt. fyld gøres klar. Denne portion rækker til ca. 8 pirogger. Man kan overkomme at lave dobbelt portion, men derudover skal man tænke sig godt om, da det er langsommeligt at rulle og fylde noget i dej. I piroggerne kan du fylde en rest. Har du ikke en rest, er røget laks, spinat og fetaost altid godt.

Skær laksen i mindre stykker og mos fyldet, så det bliver blandet. Del dejen i 8 kugler, der rulles ud til sidetallerkenstore skiver. Læg fyldet på den ene halvdel og fold den anden halvdel over. Tryk kanten sammen med en gaffel. Pensling af kanten med æg er ikke nødvendig, men det pynter at pensle bagværket, inden det sættes i ovnen. Bages ved 200° i ca. 25 minutter.
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Nemme grahamsboller

24 stk.





 En del mennesker afstår fra at bage, fordi de ikke kan lide at få dej på fingrene. Det er måske lige opskriften for dig? Opskriften er desuden nem, da brødet kun hæver én gang.


	3 dl vand

	100 g hvedekerner

	1½ dl A38

	25 g gær

	40 g græskarkerner

	10 g sirup

	1 spsk olie

	1½ tsk salt

	150 g grahamsmel

	300 g hvedemel



Kog vandet og hæld det over hvedekernerne. Lad det stå og trække i ca. 20 minutter, eller til vandet er kølet af. Tilsæt A38 og opløs gæren. Tilsæt græskarkerner, sirup, salt, grahamsmel og hvedemel. Rør rundt med en ske i et par minutter, så det bliver rigtig godt blandet. Dæk skålen til og stil den i køleskabet i ca. 8 timer eller på køkkenbordet et par timer.

Sæt ovnen på 205° og tag en bageplade og dæk den med bagepapir. Med en våd ske formes nu ca. 20 boller, som sættes tæt direkte på bagepladen. Pas på, luften ikke går alt for meget ud af dejen. Skeen holdes våd ved at dyppe den i et glas med vand mellem hver bolle. Når sidste bolle er sat, er ovnen varm nok, og bollerne sættes direkte i ovnen og bages i ca. 25 minutter.
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Grovboller med græskarkerner

24 stk.





 Mænd lidt oppe i årene får hyppigt problemer med vandladningen, og det har vist sig, at græskarkerner har en gunstig indvirkning på den forstørrede prostatakirtel, som er årsagen til problemet. Græskarkerner har også en fin smag og en sjov sej konsistens.


	3 dl vand

	100 g rugkerner

	50 g græskarkerner

	2 dl kærnemælk

	100 g revne gulerødder

	1 spsk olie

	1½ tsk salt

	25 g gær

	ca. 800 g hvedemel



Hæld det kogende vand over rugkernerne og lad dem trække ca. 20 minutter. Tilsæt græskarkernerne, kærnemælk og de revne gulerødder og vurder med en finger, om væsken er for varm til gæren. Er temperaturen tilpas lun, tilsættes olie, salt og gær. Opløs gæren og tilsæt hvedemel. Ælt dejen grundigt og tilsæt om nødvendigt mere mel.

Stil dejen til hævning. Når dejen er hævet til ca. dobbelt størrelse, slås dejen ned. Del dejen i 24 boller. Stil bollerne til hævning og bag dem ved 200° i ca. 25 minutter. Bollerne kan pensles med æg før bagningen, eller man kan lade være.


Brug bagepapir og genbrug det et par gange.




Grissini

15 stk.


	3 dl vand

	25 g smør

	10 g gær

	½ tsk salt

	½ tsk salvie

	2 spsk grahamsmel

	100 g durummel

	ca. 300 g mel



Bland vand, smør, gær, salt, salvie, grahamsmel og durummel. Når gæren er opløst og smørret blødt, æltes mel i dejen i en sådan mængde, at dejen er tilpas. Ælt grundigt og stil dejen i køleskabet i ca. 8-10 timer. Man kan også korttidshæve dejen ved at stille den et lunt sted i 1 time. Dejen slås ned og deles i ca. 16 små stykker, der trilles ud til fingertykke flutes. Hæver i ca. ½ time og bages/tørres i ovnen ved 175° i 30 minutter. Spises umiddelbart efter bagningen, mens skorpen er sprød.
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Lad begrænsninger pirre din fantasi og få et kunstværk ud af det, du har i køkkenet.




Pandebrød med valnødder og salvie





 Hvis jeg synes, der mangler nogle kulhydrater i dagens ret eller til suppen, kan jeg finde på at lave dette brød – og altid på slump:


	150 g mel

	1 spsk smør

	ca. 1 dl kærnemælk

	1 tsk bagepulver

	1 tsk salt

	2 spsk hakkede valnødder

	lidt salvie eller oregano



Smør og mel smuldres sammen til en dej. Saml dejen med kærnemælk, mælk, A38 eller vand og ælt den lidt. Rul dejen ud, så den passer til en stegepande og ‘bag’ den i olivenolie på middel varme til den er let brun på begge sider. Ca. 5-6 minutter på hver side. Det smager så godt, at der som regel er for lidt. På den anden side skal det spises inden for et par timer. Man kan erstatte valnødderne og salvien med saltede peanuts og karry. Det er ikke så ringe!
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Pastinakboller

24 stk.





 Der findes børn, som nægter at spise grønsager. For den fortvivlede mor eller far er her en opskrift, der kan smugle lidt rodfrugter ind i det mærkelige barn. Fintrevne pastinakker kan hverken ses eller smages i dette bagværk. Pastinakkerne kan erstattes med gulerødder eller squash – men det kan ses – uha.


	2 dl kærnemælk

	4 dl vand

	2 tsk salt

	25 g gær

	100 g rugmel

	100 g knækket hvede

	100 g pastinak

	ca. 700 g hvedemel



Opløs salt og gær i kærnemælken og vandet. Tilsæt rugmel og knækket hvede. Riv pastinakken og tilsæt den. Tilsæt hvedemel og ælt dejen. Stil dejen til hævning. Når dejen er hævet til ca. dobbelt størrelse, slås dejen ned. Del dejen i 24 dele, som formes til boller. Stil bollerne til hævning og bag dem ved 200° i ca. 25 minutter.


[image: Illustration]



Bradepandebrød


	1 øl

	3 dl mælk

	25 g gær

	50 g valnødder

	2 tsk salt

	1 spsk olie

	150 g rugmel

	ca. 800 g hvedemel



Opløs gæren i øl og mælk. Hak valnødderne. Tilsæt salt, olie, hakkede valnødder og rugmel. Bland hvedemel i dejen og ælt dejen, til den er tilpas og slipper bordet. Hæver til dobbelt størrelse på et lunt sted. Slå dejen ned og rul den ud til et ca. 1 cm tykt lag dej, der passer ned i en bradepande. Det nemmeste er at rulle den ud på noget bagepapir og så flytte dejen til bradepanden, på samme måde som sygeplejersker gør, når de flytter patienter fra en seng til en anden. Med et pizzahjul eller kniv skæres dejen i 20 firkanter, eller noget mere sjovt. Prik dejen med en gaffel og lad den efterhæve i ca. 15 minutter. Bages ved 205° i ca. 25 minutter.

Kan pensles og pyntes med birkes, sesamfrø eller nigellafrø (sorte frø fra plante beslægtet med ’Jomfru i det grønne’).

Brødet passer fint til skovture. Flæk hver enkelt bolle og fyld op med æggesalat eller laks og guacamole. Gider man ikke rulle dejen ud, kan man også forme 2 brød. Bages da i 30 minutter.
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Suppebrød med kommen





 Nogle har kun en bordovn til rådighed. Men man kan sagtens bage alligevel. Portionen skal selvfølgelig gøres mindre:


	1½ dl vand

	5 g gær

	1 tsk olie

	½ tsk salt

	½ tsk kommensfrø (kan udelades)

	30 g grahamsmel

	200 g hvedemel



Afmål vandet og opløs gæren deri. Tilsæt olie, salt, kommensfrø og grahamsmel. Rør rundt og lad det stå et par minutter. Tilsæt derefter hvedemel lidt efter lidt, til dejen er til at håndtere og ælte. Stil dejen til hævning i ca. 1 time. Slå dejen ned og form et brød, der kan være inde i din bordovn. Lad brødet hæve igen i ½ time. Sæt brødet i ovnen og tænd for den. Hold øje med brødet – vend det efter 15 minutter. I min ovn tager det ca. 22 minutter at bage brødet.

Man kan selvfølgelig 3-doble portionen og bage brødet i en normal ovn.
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Italiensk festbrød

15 stk.





 Skal du have en italiensk middag vil disse brød pynte og fuldende den italienske stemning.


	6 dl vand

	25 g gær

	1½ tsk salt

	1 spsk olie

	100 g sigtemel

	100 g durummel

	700 g hvedemel

	30 g soltørrede tomater i olie

	30 g spegeskinke

	50 g sorte oliven uden sten

	rosmarin



Opløs gæren i vandet. Tilsæt salt, olie, sigtemel og durummel, og ælt derefter hvedemelet i, til konsistensen er tilpas. Ælt grundigt og lad dejen hæve til dobbelt størrelse. Rul dejen ud til ca. 40 x 40 cm. Tomater med olie, spegeskinke og oliven blendes med en stavblender og smøres ud over dejen i et tyndt lag. Rul dejen og skær den derefter i skiver, ligesom når man bager snegle. Drys knust rosmarin på skiverne og lad dem hæve 20 minutter igen. Bages ved 205° i ca. 22 minutter.
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Baguettes

4 stk.


	4 dl koldt vand

	10 g gær

	1 spsk olie

	1 tsk honning

	1 tsk salt

	300 g hvedemel

	300 g durummel



Opløs gæren i vandet, tilsæt olie, honning, salt og mel. Ælt dejen smidig og sæt den i køleskabet i mindst 24 timer. Når der skal bages, skrabes dejen ud på et meldrysset bord. Del dejen i 2 dele, som derefter deles igen, så der fremkommer 4 ’både’ af dejkuglen. Tag lidt mel på hænderne og træk dejen ud til 4 baguettes. Hæver igen, mens ovnen opvarmes de næste 20 minutter til 250°. Pensles med vand og bages i ca. 18 minutter.
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Burritos

4 stk.


	20 g smør

	150 g hvedemel

	75 g majsmel

	180 g fromage frais

	½ tsk salt

	olie til stegning

	evt. revet ost



Dejen er næsten magen til pirogdejen. Rul dejen ud i 4 skiver, så tynde som muligt. Steg dem i olie på en pande. Når de er bagt, kan man bruge dem til at rulle om en rest. Riv evt. noget ost over og sæt dem i ovnen ved 200° i ca. 20 minutter, til osten er smeltet. En rigtig mexicansk fattigrøvsret. Husk at spise nogle grønsager som tilbehør.
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Femdages-brød





 For den enlige eller for den lille husholdning kan det godt være et problem at få spist brødet, mens det er friskt. Man kan sagtens lade en dej langtidshæve i køleskabet i op til 5 dage. Hver morgen tages en klump dej fra og sættes i en bordovn. Så er der friskt morgenbrød. Jeg vil ikke udelukke, at man kan fortsætte ud over 5.-dagen, men for hver dag bliver brødet mere sejt, krummen mere storhullet og fugtig og smagen kraftigere.


	½ liter koldt vand

	1 dl kærnemælk

	1 tsk salt

	1 tsk honning

	10 g gær

	150 g knækket hvede

	50 g havregryn

	50 rugmel

	700 g hvedemel



Vand, kærnemælk, salt, honning og gær røres sammen. Tilsæt havregryn, kerner, rugmel. Hvedemelet tilsættes, til dejen lige akkurat kan håndteres. Æltes med våde hænder og lægges derefter i en stor skål. Læg husholdningsfilm over, så dejen ikke tørrer ud i køleskabet. Efter 6 timer og de næste 5 dage kan man bage boller af portionen. Jeg tager en ske og tager portioner ud til bagning. Dejen er meget klistret. Bages hele portionen på en gang, rækker opskriften til 25 pænt store boller. Bages i ca. 20 minutter ved 200°.
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Forretter & supper


Bagte kastanjer





 Ægte kastanje er i familie med vores bøgetræ, og nogle år smider træerne rigelige mængder af kastanjer. Forveksl dem ikke med hestekastanjer, som man kan lave tændstikdyr af. I Helsingør ved jeg, hvor der er nogle velvoksne træer i parker og skove, og høsten foregår i begyndelsen af oktober måned. Jeg har prøvet at bruge dem til lidt af hvert. Koge dem, pille dem, glasere dem, putte dem i brød osv. Jeg synes, de er bedst bagte, og de kan bruges i stedet for chips eller saltstænger. Kastanjer indeholder i modsætning til andre nødder næsten intet fedt. Om det er godt eller skidt, afhænger af, hvilken trosretning man tilhører. De smager i hvert fald sødt og godt.


	5-10 kastanjer/person

	salt



Skær et dybt kryds i toppen af hver kastanje. Tag et ildfast fad og læg et 1 cm lag salt i bunden, så kastanjerne ikke vælter. Sæt kastanjerne ned i saltet med krydset opad. Bag kastanjerne ved 200° i ca. 30 minutter. Pil skallen og helst også hinden af og spis dem, som de er.
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Pærer med ingefær og peanuts

2 personer


	1 pære

	1 dl fromage frais

	20 g saltede peanuts

	salt

	peber

	1 tsk finthakket ingefær



Pæren deles i 2 halvdele. Kernehuset skæres ud. Læg pæren med snitfladen opad og helst vandret i et ildfast fad. Understøt evt. med lidt sammenkrøllet stanniol. Bland fromage frais med hakkede peanuts, lidt salt, peber og lidt hakket ingefær. Gratiner pærerne i en ovn ved 205° i ca. 20 minutter. Er pærerne meget hårde, kan man forlænge gratineringstiden.

Serveres som en let og frisk forret.
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Champignonsuppe med paprika

2 personer





 Denne suppe bliver især god, hvis du har en rigtig kyllingefond, men mindre kan også gøre det.


	1 lille løg

	1 tsk olie

	2 tynde skiver pølse – f.eks. chorizo

	½ liter vand med bouillonterning eller kyllingefond

	1 spsk mild paprika

	2 dl mælk

	1-2 spsk mel

	200 g champignoner

	1 tsk olie

	200 g savojkål

	evt. 50 g kogt kyllingekød

	salt

	peber

	citronsaft



Løget pilles og hakkes fint og steges gyldent i olie. Pølsen skæres i fine tern og steger med. Hæld vand eller kyllingefond på og bring suppen i kog. Tilsæt paprika og jævn med mælk blandet med mel, til suppen er en lille smule tykkere. Champignonerne renses og skæres i tern. Steges i olie, til de har fået lidt farve og afgivet lidt vand. Skær savojkålen i tynde korte strimler og gør ligeså med kyllingekødet. Smid champignoner, savojkål og kyllingekød ned i den kogende suppe. Smag til med salt, peber og citronsaft og server den umiddelbart derefter. Suppen kan gøres lidt stærk med lidt rosenpaprika også.
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Asparges med yoghurt og fennikel

2 personer


	500 g grønne asparges

	1 dl græsk yoghurt (10 % fedt)

	salt

	peber

	fennikelfrø



Aspargesene skæres i 4 cm lange stykker. Evt. træede stykker smides ud. Kog dem i 1 dl vand tilsat salt i ca. 2 minutter. Afkøl let. Rør yoghurten i aspargesene sammen med ca. halvdelen af kogevandet og smag til med lidt peber og stødt fennikelfrø.


Stærk hvidkålssuppe

2 personer





 Af og til koger jeg en svineskank eller en kylling for at bruge kødet til en velsmagende ret. Se andre steder i kogebogen. Skulle der stadig være suppevand fra skanken eller kyllingen tilbage, kan man lave en klar suppe med hvidkål.


	½ liter suppe

	1 cm frisk ingefær

	1 fed hvidløg

	200 g hvidkål

	salt

	hvid peber

	evt. ½ peberfrugt



Bring suppevandet i kog. Skræl ingefæren og snit den i bittesmå tern. Gør det samme med hvidløget. Tilsæt både ingefær og hvidløg til suppen. Snit hvidkålen i så fine strimler du kan, og hæld strimlerne i den kogende suppe. Smag til med salt og peber. Pynt med lidt små tern af rød eller grøn peberfrugt.


Krydret rejesuppe med æble

2 personer


	½ porre

	2 gulerødder (200 g)

	50 g spidskål

	1 rød peberfrugt

	1 fed hvidløg

	1 cm ingefær

	1 spsk olie

	½ tsk rød karrypasta

	½ l kyllingesuppe, evt. vand med bouillonterning

	salt

	peber

	1 æble

	100 g rejer



Porren renses og skæres i tynde ringe. Gulerødderne skrælles og skæres i fine tændstikker. Spidskålen skæres i fine strimler. Peberfrugten renses og skæres i fine tern. Hvidløg og ingefær henholdsvis pilles og skrælles og hakkes derefter fint. Varm en gryde godt op og tilsæt olie og karrypasta og kort efter de fintsnittede grønsager. Efter et par minutters hård varme tilsættes suppen. Bring suppen i kog. Smag til med salt og peber. Lige inden servering tilsættes finthakket æble og rejerne.
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Grønsagssuppe

2 personer


	½ porre

	2 gulerødder (200 g)

	100 g spidskål

	1 rød peberfrugt

	1 fed hvidløg

	1 spsk olie

	½ l kyllingesuppe, evt. vand med bouillonterning

	1 tomat

	salt

	peber

	evt. timian



Porren skæres i tynde strimler. Gulerødderne skrælles og skæres i tynde tændstikker. Spidskålen skæres i tynde strimler. Peberfrugten skæres i små tern. Varm olien op i en sauterpande eller gryde og tilsæt 1 fed knust hvidløg. Steg grønsagerne kort i olien. Tilsæt derefter suppen og bring den i kog. Læg tomaten ned i den kogende suppe i ca. 1 minut. Tag tomaten op og flå ‘huden’ af. Skær tomaten i tern og tilsæt den til suppen igen. Krydr med salt og peber og evt. lidt timian.


Broccolisuppe

2 personer


	3 kartofler porre

	1 lille løg

	½ broccoli (ca. 250 g)

	½ l vand med bouillonterning eller kyllingefond

	salt

	peber



Kartoflerne skrælles og skæres i tern. Porren vaskes og skæres i skiver. Løget pilles og hakkes. Broccolien skæres i mindre stykker. Tag et par pæne små buketter fra. Kog alle grønsagerne i lidt vand med låg på gryden. Når grønsagerne er møre, blendes de, og konsistensen justeres med suppe eller vand tilsat en bouillonterning.

Broccolibuketterne, der er taget fra, hakkes fint og koges i 1 minut i 1 dl vand. Hæld den blendede suppe ovenpå og varm igennem. Smag til med salt og lidt peber.
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Æggekage med asparges og fisk

2 personer


	300 g grønne asparges

	100 g lys sej (kan undværes eller erstattes med anden fisk eller rejer)

	1 spsk vand

	1 spsk smør

	200 g gul squash

	1 lille rød peberfrugt

	olivenolie

	5 æg

	1 spsk græsk yoghurt

	salt

	peber

	estragon



Aspargesene skæres i korte stykker. Evt. træede stykker smides ud. Damp aspargesene i en blanding af smør og vand i 2 minutter. Læg små stykker fisk ovenpå det sidste minut. Lad gryden stå med låg på og trække i 5 minutter.

Squashen rives, og peberfrugten skæres i tynde strimler. Steg begge dele hårdt i olivenolie. Tilsæt salt, peber og estragon. De stegte grønsager gemmes til senere. Panden er nu klar til at modtage æggemassen. Køl evt. panden lidt ned først.

Æggemassen laves ved at røre æggene med yoghurt og krydre med lidt salt og peber. Hæld æggemassen på panden og sæt varmen på middel. Efter nogle minutter tilsættes først de stegte grønsager og derefter asparges og fisk uden evt. væde fra smørret og vandet. Steg æggekagen færdig, stille og roligt.

Blandingen af smør og vand fra smørdampningen af asparges og fisk kan inddampes lidt. Kog noget pasta og vend pastaen i den inddampede kraft.
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Grønsagsterrine

4 personer


	2 gulerødder (200 g)

	200 g broccoli

	100 g ærter

	1 tsk smør

	3 æg

	2 dl mælk

	salt

	peber

	muskatnød



Gulerødderne skrælles og skæres i stænger. Broccolien deles i små buketter. Kog gulerødderne og broccolien i ca. 2-3 minutter. Læg grønsagerne i et lille rundt smurt fad eller i en lille brødform. Pisk æg og mælk sammen og krydr med salt, peber og revet muskatnød. Hæld æggemassen over og sæt fadet ned i en stor gryde med vand. Kog varsomt i ca. 15 minutter.

Man kan også bage terrinen i vandbad i ovnen. Dæk med bagepapir og regn med ca. 30 minutter ved 200°.

Blomkål, grønne bønner eller spinat er også velegnede i denne ret. Terrinen kan efter afkøling bruges som pålæg eller som forret. Skær den i skiver.


Chili gør maden sjovere, øger din forbrænding og får dig til at føle dig tilfreds.
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