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Denne bog er tilegnet de fantastiske mænd og kvinder, som har lært mig, at mad er medicin, at bevidsthed er alt, at en ren krop gør dig glad, og at det er måden, du forholder dig til problemet på, som gør hele forskellen! – til Dr. Habib Sadeghi, Dr. Alejandro Junger, Michio Kushi, John Kenyon, Janet Reibstein, Vicky Vlachonis og Lee & Darleen Gross.

...

Til Chris, Apple og Moses.

Til Whistler.

– Gwyneth




	
[image: image]


	
[image: image]


Indhold






	8

	FORORD AF DR. HABIB SADEGHI




	10

	INDLEDNING OM MADLAVNING, ANGSTANFALD OG SOMATISERING AF GWYNETH PALTROW




	 

	MIN VEJ TIL DET BEDSTE AF JULIA TURSHEN




	16

	OM SYMBOLERNE: SÅDAN BRUGER DU BOGEN




	18

	I SPISEKAMMERET




	28

	MORGENSTUND




	54

	SALATER OG EN STRIBE FANTASTISKE DRESSINGER




	76

	SUPPER




	94

	FJERKRÆ OG LIDT KØD




	126

	FISK




	150

	GRØNTSAGER




	176

	KORN, KERNER OG FRØ




	204

	SHAKES, JUICER OG SMOOTHIES




	222

	BØRNEMENUER




	248

	DEN SØDE TAND




	270

	GRUNDOPSKRIFTER




	290

	UGENTLIGE MADPLANER

En bodybuilder-uge

En detox-uge

En familievenlig uge

En vegansk uge

Helt igennem fantastisk og sund hverdagsmad





	295

	TAK




	296

	REGISTER








	



Forord

Af Dr. Habib Sadeghi

Osteopat Be Hive of Healing Center for Integrative Medicine Los Angeles, Californien




Mad er mange ting. Den er på en gang nødvendig, nærende og helbredende. Med få undtagelser er mad også det emne, som medierne har kørt flest misledende og sensationsprægede historier på. Vi kan dårligt tænde for nyhederne uden at høre om en bestemt fødevare, som før blev udråbt som værende 'dårlig' for os af en 'ekspert', men som nu prises for sine sunde egenskaber.

Vi mennesker er passionerede omkring mad, og det bør vi også være. For hvad er mere vigtigt end kvaliteten af den mad, som giver os liv, sundhed og styrke? Men i stedet for at bruge passionen til at nyde maden, så gør vi, som vi plejer med mange andre ting i livet. Vi komplicerer det. Vi blæser det op. Vi bekymrer os om, hvorvidt en bestemt madvare er god for os, eller om den kan give os sundhedsmæssige problemer. Vi har gjort mad til et intellektuelt projekt, selvom det ikke er en mental øvelse. Mad er en sanseoplevelse. Mad kommer fra jorden, ligesom os. Madens smag, tekstur, duft og farver minder os om vores instinktive forbindelse til jordens essentielle livskraft. Den minder os også om, at vi er en del af en proces, som er meget større end os selv. Maden giver sin livskraft videre til os. Vi betaler tilbage ved at passe på jorden for at sikre, at livscyklussen føres videre på en sund og vital måde. Vi styrker og nærer jorden og omvendt.

Mad er enkelt. Mad er spirituelt. At forstå det kræver blot, at vi ser på den proces, hvorigennem vi optager energi fra vores føde, nemlig fordøjelsen eller på latin 'digesta'. Di betyder 'to' og gesta betyder "at bære". Mad tjener os altså to formål. Den har to funktioner. Vi forstår alle, hvordan maden opbygger og styrker kroppen. Når vi bevæger os væk fra vores instinkter og intellektualiserer mad med al for megen videnskab, så glem-mer vi, at mad også skal nære sjælen. Mad opbygger vores krop gennem næring og plejer vores sjæl gennem vores sanser.

Mad er guddommeligt. Dens dobbelte funktion var anerkendt af vores forfædre, og derfor var mad en integreret del af deres spirituelle ceremonier. Høstsæsonen blev fejret, og forskellig føde indgik ofte i frugtbarhedsritualerne. I tusinder af år har Ayurveda, et ældgammelt behandlingssystem fra Hinduismen, anvendt energierne i forskellige former for føde til at aktivere forbindelsen mellem kroppen og sjælen og fremskynde helingen. Mad er ikke et livløst objekt. Den er en del af os. Den mest intime måde vi bliver et med jorden på er, når vi indtager jordens ressourcer i form af føde. Det er en åndelig forenelighed, som er knyttet til både vores guddommelighed som spirituelle væsner og vores menneskelige oplevelse gennem sundhed og vitalitet.

Mad med fantastisk konsistens, dybde og smag samt fristende aromaer begejstrer os og gør os glade. Den tænder os og min-der os om, hvordan det føles at nyde noget på et åndeligt plan. Og oplevelsen bliver endnu større, når vi deler den mad, vi elsker, med vores familie og venner. Den bringer os sammen  
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og styrker de spirituelle bånd mellem os. Vi nærer vores krop med mad, men vi nærer vores sjæl gennem det, der gør os lykkelige, gennem nydelse. Fordi vi nyder mad, så meget som vi gør, er den nødvendig for både vores fysiske og mentale velbefindende.

Rigtig mange tror, at den gode smag er en senere tilføjelse til begrebet 'sund' mad, men faktum er, at hvis vi skal få fuld næring fra det, vi spiser, så skal det smage godt. Mad skal være en nydelsesfyldt spirituel oplevelse. Gud gav os jo ikke smagsløg for ingenting! Dyr, som jævnligt får en næringsrig kost, men uden nogen som helst smag, vil til sidst dø af underernæring*. Det er tydeligt, at der er en psykologisk sammenhæng mellem smag og sundhed. Hvis vi ikke kan lide den mad, vi spiser, uanset om det er broccoli eller brownie, så optager vi færre af næringsstofferne. For at få det fulde udbytte af næringsstofferne i maden, skal vi altså nyde det, vi spiser.

Jeg tror ikke, det er tilfældigt, at min dejlige veninde Gwyneth fejrer sin 40-års fødselsdag med udgivelsen af denne smukke kogebog. Tallet 40 har stor betydning i alle traditionelle trosretninger og esoteriske filosofier. Tallet symboliserer en forandringsproces, hvor man gennem anstrengelse kommer ud på den anden side mere oplyst på grund af de erfaringer, man gør sig. Det er overgangen til det spirituelle voksenliv. Traditionelt var det forbudt for alle under 40 år at studere den mystiske, jødiske kabbala-filosofi, fordi man mente, at man ikke havde nok livserfaring til at fatte den. At fylde 40 år er en glædelig milepæl. Det er der, hvor man fejrer fødslen af det nye jeg, som har udviklet sig indeni. Det er tid til at glæde sig ved fødslen af kroppen og genfødslen af sjælen!

Når vi tænker på lækker mad, så kender vi alle en, der kan komme hjem fra arbejde og lige smække et lækkert måltid sammen af det, der lige var i køleskabet – selleri, et æg, havsalt og tre andre ingredienser, som umuligt kan gå godt i spænd. Af disse enkelte ingredienser kan der komme et vidunderligt måltid, som giver god mening og smager godt. Mad er spirituel, fordi det kan være en metafor for liv. Når livet synes helt skørt, og listen over problemer løber løbsk, så kan vi træde et skridt tilbage og på afstand se, hvordan det hele falder i hak. Vi kan se, hvordan ingredienserne komplementerer hinanden og knytter sig sammen til en dybere og rigere oplevelse. Der er ingen dårlige ingredienser i opskriften på livet. Alting giver krydderi til slutproduktet og hjælper os med at optage det, jeg kalder psykologisk-spirituel næring. Vi kan fordøje alle ingredienserne i vores liv og se, at alting har forenet sig i en højere menneskelig oplevelse. I mad og i livet, er der alt det bedste.

Dr. Habib Sadeghi

Los Angeles

2012

*David, Marc. Nourishing Wisdom: A Mind-Body Approach to Nutri-tion and Well-Being. New York: Crown Publishing Group, 1994.
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Indledning

Om madlavning, angstanfald og somatisering*

På en solskinsdag i London i foråret 2011 troede jeg – uden at lyde alt for dramatisk – at jeg skulle dø. Jeg havde lige serveret frokost i haven derhjemme. Jeg havde haft det skidt, mens jeg gik og lavede mad, men jeg kunne ikke rigtig sætte en finger på, hvad det var. Jeg havde en svag følelse af, at jeg skulle besvime, og jeg kunne ikke tænke klart. Jeg var ret stille, mens vi spiste. Hele familien havde venner på besøg, og det var en smuk og varm søndag, men jeg registrerede det ikke rigtigt, for jeg var bekymret. Da jeg rejste mig for at rydde af bordet, ville min højre hånd pludselig ikke adlyde, og så svimlede det hele. Jeg mærkede en skarp smerte i hovedet, jeg kunne ikke tale, og det føltes som om, jeg ikke kunne trække vejret. Jeg troede, det var et slagtilfælde.

Min veninde holdt mig i hånden og fik mig beroliget. Det viste sig, at det jeg oplevede, var et voldsomt migræne- og angstanfald. Det tog mig flere timer at genvinde balancen. Da jeg lagde mig for at prøve at sove det væk, kunne jeg høre mine børn i haven, og med ét ramte frygten mig; at mit helbred kunne adskille mig fra dem – også selvom det kun var én eftermiddag. I ugen efter besøgte jeg flere læger for at få foretaget alle tænkelige undersøgelser. Jeg fik at vide, at jeg havde en godartet cyste på den ene æggestok, som skulle fjernes omgående, at jeg havde en lille knude på biskjoldbruskkirtlen, som gjorde mig meget træt, at min skjoldbruskkirtel ikke fungerede optimalt, og at min hormonbalance skulle rettes op med flere hormoner. Det så ikke godt ud.

Jeg havde haft et meget spændende og travlt år, og jeg vidste, jeg var udmattet af de mange flyrejser, adrenalinen og stressniveauet. Men hvad jeg ikke indså var, hvordan denne intense periode med speederen i bund på mit allerede udkørte system og rigeligt med pomfritter og vin, havde fået mig ned med nakken. Og så var der jo også lige de fysiske stresssymptomer, som jo lød ret alvorlige. Jeg var nødt til at gøre noget. Det var tid til en gennemgribende forandring.

* Den negative mekanisme, hvor undertrykte følelser giver sig udslag i fysiske symptomer.
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Jeg havde altid gået op i sundheds- og udrensningskure og var i det hele taget optaget af det at "være sund", men jeg var som regel også god til at flette rigelige mængder af selvforkælelse ind. Og det var tydeligt, at jeg var kommet ud af balance. Jeg besluttede mig for at gøre noget for at opbygge mig selv igen, og derfor besøgte jeg min læge og gode ven Dr. Alejandro Junger. Han tog en masse blodprøver, og da han ringede et par dage efter med resultatet, lød han overrasket. Oveni hvad man havde fundet i London, så led jeg også af svær blodmangel, jeg manglede D-vitamin, min lever var meget opsvulmet, mit stressniveau var skyhøjt (noget med binyrerne), der var en del inflammation i kroppen, og mit hormontal var helt skævt.

Dr. Junger sagde, at jeg skulle på en udelukkelsesdiæt for at rense mit system, læge min mave og genopbygge min krop med gode næringsstoffer. Det betød ingen kaffe, ingen alkohol, ingen mælkeprodukter, ingen æg, ingen sukker, ingen skaldyr, ingen dybvandsfisk, ingen kartofler, ingen tomater, ingen peberfrugt, ingen aubergine, ingen korn, ingen hvede, ingen soja, intet forarbejdet overhovedet – svære ord at sluge for en madglad. Selvom det var hårdt, og jeg ofte var helt blank, når jeg skulle finde på mad, så fulgte jeg diæten til punkt og prikke, og tre uger efter var jeg et andet menneske ifølge mine blodprøver. Jeg var fuldstændig i ekstase over, at jeg havde fuldendt missionen, og jeg spurgte derfor Dr. Junger, hvornår jeg kunne stoppe den strenge diæt. "Det er ikke let for mig at fortælle dig det, for jeg følger det jo ikke selv hele tiden," sagde han, "men det er den måde, du bør forsøge at leve på resten af livet."

Resten af livet? Uden parmesanost og stegte courgetter og pasta og brød og rødvin? For en kort periode måske, men altid? Jeg kunne ligeså godt indse, at det ikke ville komme til at ske. Men kunne det være mit udgangspunkt? Kunne jeg følge det de fleste dage med en snydedag hist og pist? Kunne jeg lægge mig mere op ad det? Jo, det kunne jeg godt. I hvert fald kunne jeg forsøge. Og i de sidste par år har jeg tilstræbt at spise på den måde, og det er den diæt, jeg vender tilbage til og følger slavisk, når jeg har skejet for meget ud og har brug for at genopbygge eller udrense.

Det forår i London (da mit helbred og velbefindende pludselig kom i fokus) blev tiden i køkkenet skelsættende for min families sundhed. I takt med at jeg begyndte at spise en meget ren, meget sund (næsten asketisk) kost, spekulerede jeg på, om det mon var muligt at lave retter efter mine nye retningslinjer, som smagte, duftede og lignede den mad, jeg plejede at lave. Glædesvækkende ’comfort food’ med et meget sundt twist. Ekstremt sund mad der ikke gav mig følelsen af afsavn (måske lige bortset fra et glas vin!). Det var på tide at ringe til min gode gamle veninde Julia Turshen.

Jeg lærte Julia at kende under indspilningen af en dokumentarserie om mad, som jeg lavede sammen med Mario Batali i 2007 med titlen Spain ... On the Road Again. Julia var et stort smil og krøller, og hun sprudlede af madentusiasme, og allerede inden vi var færdige med optagelserne, var vi perleveninder. Jeg spurgte hende, hvad hun lavede, når hun ikke var på farten, og hun fortalte, at hun lavede mad for en familie i New York. I løbet af de næste måneder tilbragte jeg en uge i New York City med min familie, hvor jeg arbejdede hårdt og ikke kunne lave mad til os. Jeg fik en idé: Jeg ville spørge Julia, om hun kunne træde til. Det blev begyndelsen på et smukt venskab og et  
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helt ubeskriveligt samarbejde. Vi fandt ud af, at vi elskede at lave mad sammen, og at vi sammen kunne udrette store ting. Jeg fortalte hende om en idé, jeg havde puslet med i lang tid, nemlig en kogebog, My Father’s Daughter. Julia blev min assistent i mit køkken, og resten er historie. Hun var min største støtte, mens jeg skabte hver en opskrift til min bog My Father’s Daughter. Hun kiggede mig over skulderen, tog noter, beregnede mål og var det bedst tænkelige selskab gennem hele projektet.

Da jeg skulle til at tænke på min næste bog, vidste jeg, at jeg ville samarbejde med Julia, men denne gang ikke kun som min assistent, men også som min medforfatter. Denne gang besluttede vi at udvikle alle opskrifterne sammen, så vi kunne vride det ypperste ud af magien af vores fælles kræfter, og så samtidig have det sk..... sjovt. Når vi skulle finde på opskrifter til supersund 'comfort food', viste det sig, at inspiration og samarbejde var vigtigere end aldrig før. Vi blev et rigtigt makkerpar i kulinarisk opfindsomhed, og venskabet er et af de mest givende, jeg nogensinde har haft.

I denne periode henviste Dr. Junger mig til Dr. Habib Sadeghi, en læge, som har forandret (og stadig forandrer) mit liv. Dr. Sadeghi er læge i almen medicin, som også praktiserer andre integrative behandlingsformer. Han har fordybet sig i videnskaben om ernæring og manuel medicin (osteopati) og anvender teknikker fra Ayurveda, tibetansk medicin, antroposofisk medicin, akupunktur og energiterapi. Kort sagt den type læge, som jeg havde ledt efter. Jeg vidste forinden godt, hvad mad og udrensning kan udrette, men jeg havde aldrig rigtigt overvejet den følelsesmæssige betydning af det, vi putter i munden og hvorfor.

Dr. Sadeghi løftede min behandling til et helt andet niveau. Han spurgte mig, om hvilke ikke-udtrykte følelser, der kunne bidrage til min stress, og han kørte en stribe tests, der bl.a. afslørede et højt niveau af metal i kroppen og en blodparasit – ting der ofte overses og har en udpræget negativ indvirkning på vores velbefindende. Hele min familie blev testet for fødevareoverfølsomhed og fødevareallergi (hvilket jeg vil anbefale alle, der ønsker at få det bedre, tabe sig, osv.), og resultaterne gjorde os en del klogere. Ingen i huset kunne tåle gluten, mælkeprodukter og hønseæg plus en masse andre overraskende madvarer, som jeg altid havde troet, var sunde. Og hvad giver man så børn, der ikke kan tåle gluten, når pasta og brød er deres yndlingsmad? Hvad giver du et barn til dessert, som er allergisk over for komælk?

Jeg besluttede mig for, at jeg måtte lave denne bog, ikke kun for min families skyld, men også for andre, der kæmper med at finde på lækker mad til familien, når der skal tages sundhedsmæssige hensyn. Så uanset om du følger Dr. Jungers Clean Program, der tager afsæt i udelukkelsesdiæten, en slankekur baseret på mager protein, en fødevareallergiplan, der styrer dig uden om gluten og mælkeprodukter, eller om du bare vil fokusere lidt mere på ernæringsrig kost, så er der opskrifter og ugentlige madplaner for dig her i bogen. Og vigtigst af alt: Ligegyldigt om det er lyst eller nødvendighed, der driver dig til at skære noget væk i kosten, så skal måltider altid vække glæde og ikke føles som en straf. Hvis der er én ting, jeg har lært, så er det, at det hele er en vedvarende proces. Der er ingen grund til at skælde dig selv ud, hvis du 'falder i’ – det er en del af processen. Det tager tid at skabe disse forandringer. Det her er alt det bedste. – Gwyneth Paltrow
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Min vej til alt det bedste




Det forandrede mit liv at lave denne bog sammen med Gwyneth. Jeg lærte at elske og tro på, at ingredienserne i bogens opskrifter var årsagen til, at jeg kunne forvandle ikke kun min krop, men også mit forhold til mad og mig selv. Mens jeg har lært om sund mad og sund livsstil – hvilket jeg er min skønne lyshårede veninde evigt taknemmelig for – er jeg blevet mindre, og min verden er blevet større.

For at du virkelig kan forstå omfanget af min forandring, så må jeg først erkende, at jeg nedstammer fra en familie af trøstespisere. I min familie er mad ikke kun et brændstof, det er den måde, vi siger "jeg elsker dig" på. Det er måden, vi belønner og straffer os selv på, måden vi finder sammen på, og endda måden vi sørger på. Min mors forældre, som immigrerede til Amerika for næsten hundrede år siden, drev et bageri i Brooklyn. Min fars bedstefar byggede og drev en kornmølle i Connecticut. Jeg har med andre ord hvidt mel i blodet.

Jeg har altid været buttet som barn, men det var ikke før teenageårene, at min vægt løb løbsk. Og selv på det tidspunkt var jeg god til at skjule det. Jeg opbyggede en garderobe af behagelige løse herreskjorter og en stak mørke (slankende) jeans, og med spandevis af social og akademisk selvtillid kunne jeg camouflere en dybereliggende personlig og fysisk usikkerhed. I sport var jeg målmand og griber, så jeg slap for at løbe, men stadig kunne vinde kampen. Jeg var formand for de studerende, men blev væk fra studentergildet.

Da jeg startede på college, besluttede jeg mig for at få styr på tingene. Jeg begyndte hos Vægtvogterne, hvor jeg gik til møder i den lokale kirke med en gruppe kvinder, som var noget nær tredive år ældre end mig. Jeg blev opmærksom på portionsstørrelserne og konfronterede følelsesmæssige udløsere, og jeg begyndte at tro mere på grøntsager og droppede sodavand. Jeg var sikker på, at jeg havde knækket koden, så selvfølgelig stoppede jeg med at gå til møderne.

Efter college var min vægt på sit højeste nogensinde. Mit forhold til mad svingede mellem at være forholdsvis stabilt til fuldstændig ude af kontrol. Jeg mærkede ikke efter, om jeg var sulten eller mæt. Jeg var ikke klar over, at der var forskel på det, min krop tørstede efter, og det min følelsesmæssige tilstand tørstede efter. Jeg kan huske, at jeg så slankeprogrammer i fjernsynet og indså, at jeg vejede mere end deltagerne. Jeg voksede ud af mine yndlingsbluser og købte nye og rev mærket ud, så ingen kunne se størrelsen. Jeg følte mig afskåret fra min krop og blev ligeglad med, hvordan jeg behandlede den. Da min vægt var på sit allerhøjeste, var jeg på mit allerlaveste.

Dr. Habib Sadeghi, Gwyneths læge, som har skrevet forordet, siger, at vejen til varigt vægttab handler om 'kærlighed – og ikke mad'. Jeg ville ønske, at jeg kunne have læst hans bog, dengang jeg var på mit allerlaveste (han havde ikke skrevet den endnu). Alligevel besluttede jeg dengang, at min krop ikke var en lejlighed, jeg havde lejet, men et hus, som jeg skulle bo i altid. Det vendepunkt – øjeblikket hvor noget faldt på plads – skete ikke på grund af en bestemt begivenhed. Jeg kan ikke engang huske tidspunktet, dagen eller måneden, da det skete. Det var en gradvis forandring, som havde overraskende lidt at gøre med min krop, men derimod alt at gøre med den generelle følelse af selvkærlighed, som Dr. Sadeghi udtrykker det. I virkeligheden handlede det om at forstå, at min krops forandring skete som følge af, at jeg blev en mere glad og selvbevidst person og ikke omvendt.

Et 'quick fix' var ikke en mulighed for mig. Jeg ønskede ikke et lynhurtigt, adrenalinfyldt vægttab uden en samtidig dybere følelsesmæssig forandring. Jeg ville have mere end bare et plaster på såret. Jeg ville arbejde på at få et sundere og mere kærlighedsfyldt forhold til mad. Jeg ville respektere maden, da det jo nu engang var drivkraften i hele mit liv – tingen, der har fyldt min karriere og givet mig alle mine særlige øjeblikke. Jeg ville ikke leve et liv i vrede  
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på det, jeg altid tænker på og arbejder med.

Eftersom jeg skulle tage afsked med 25 kg (på en god dag!) – som resultat af at jeg fik et bedre forhold til mad og mig selv – måtte jeg gå langsomt frem. Rent bogstaveligt måtte jeg tage små skridt. Jeg skulle kæmpe mig op fra at kunne gå en tur rundt om blokken til at løbe et par kilometer. Jeg skulle grave rigtig dybt for at adskille mit eget vægtproblem fra dem, jeg havde arvet det fra. Jeg måtte løse gamle misforståelser med de mennesker, jeg holder af. Jeg skulle begynde at tro på mig selv, ligeså meget som personerne omkring mig gjorde det. Jeg skulle lære ikke at glide af på komplimenter og tage imod hjælp. Jeg skulle være mere flink mod mig selv. Jeg skulle slå mig løs. Jeg skulle være åben for spontanitet, stole på mine instinkter og træffe mine egne beslutninger. Jeg skulle give slip. Jeg skulle ændre på min madlavning og mine spisevaner, skulle finde elegance gennem tilbageholdenhed, finde umådelig skønhed i enkelthed, lære nye ingredienser at kende og forelske mig i dem.

Opskrifterne i denne bog er direkte afledt af dette nærende, positive forhold til mad – et forhold som Gwyneth har hjulpet mig med at styrke. Vi har i de sidste par år tilberedt og nydt hundredvis af måltider sammen, og denne samling, som er skabt med enorm kærlighed, repræsenterer den mad, som vi begge tror fuldt og fast på. Opskrifterne fokuserer først og fremmest på den følelsesmæssige indvirkning, som mad har på os – og så er de faktisk også utroligt gode for dig. De tilfredsstiller vores næsten pinlige og totalt nørdede kærlighed til fantastisk kogekunst, og så plejer de vores krop. De vækker nostalgi. De viser, hvordan vi for det meste laver mad, og de er fyldt med de ingredienser, vi sværger til. Og så er de også fyldt med minder. At lave denne bog med Gwyneth, som elsker mad mere end nogen anden, jeg kender, var ikke alene fysisk og psykisk forandrede, det var også helt vildt sjovt. Disse sider emmer af en helt fantastisk glæde.

– Julia Turshen




[image: image]



[image: image]



Øverst: Julia før. Nederst: Julia i dag
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Om symbolerne: Sådan bruger du bogen




Uanset hvilken kostplan du følger, så passer opskrifterne i denne bog godt til dig. Måske spiser du efter din blodtype eller følger Zonediæten eller Paleo-principperne. Måske er du makrobiotiker eller følger Dr. Jungers 21-dages Clean Program. Eller måske søger du bare råd og vejledning. Vi har læst på lektien og sat os ind i alle disse kostplaner, detox- og udrensningskure og har også selv prøvet mange af dem. Vi har fundet ud af, at de alle følger de samme grundprincipper: Spis uforarbejdede fødevarer, særligt grøntsager, mager protein og korn, kerner og frø. Undgå hvidt mel, sukker og overdrevne mængder af mælkeprodukter. Skær ned på koffein og spiritus, hvis du har et for højt forbrug.

Der er ikke noget sukker i nogen af opskrifterne. Der er knap nok et strejf af gluten i bogen, og de opskrifter, som indeholder gluten, beskriver også glutenfri varianter, der er ligeså gode. Bortset fra en lille håndfuld opskrifter, som indeholder gede- eller fåremælksyoghurt, der er letfordøjelige probiotiske mælkeprodukter, er der ingen mælkeprodukter i bogen. Ja, du læste rigtigt – ingen smør, ost eller fløde. Ikke en eneste af opskrifterne kræver ingredienser, som er for forarbejdede. Denne bog er fyldt med helt igennem sunde fødevarer – opskrifter, som vil få dig til at føle dig lettere og fuld af energi og ikke nedtynget. Og så er det vanvittigt lækkert alt sammen – det er 'comfort food', som tilmed følger de samme principper fra andre sunde kostplaner.

Vi har ved opskrifterne anvendt nedenstående symboler, så du let kan finde opskrifter, som passer i forskellige situationer.




U Udelukkelsesdiæt

V Vegansk

P Proteinrig




Inden du starter på en kostplan eller diæt, så spørg din læge, hvad der er bedst for dig. Vi anbefaler kraftigt, at man bliver testet for fødevareallergier og overfølsomheder osv. Du vil blive overrasket over, hvor mange uønskede ting, vi bliver eksponeret for gennem maden. For eksempel har man fundet arsenik i ris, skimmelsvamp i korn – for ikke at tale om tungmetaller og andre giftige stoffer, som vi møder i vores omgivelser dagligt. Den gode nyhed er, at når vi er opmærksomme på det og spiser en god kost, så kan vi både kurere og forebygge mange mulige problemer. Tal med din læge om tests for fødevareallergier og overfølsomheder – jo  




mere du ved om din krop, jo lettere vil det være for dig at få det fantastisk.

Og ...

Fordi jeg knoklede for at gøre visse opskrifter helt perfekte til kapitlet om spisekammeret i min første kogebog, My Father’s Daughter, har vi taget nogle af dem med her. Fonderne og saucerne er basis i mange af opskrifterne og er vigtige for at opbygge smag (altafgørende for at lave sund mad). Vi har også medtaget andre supersunde perler fra My Father’s Daughter samt en håndfuld opskrifter fra min hjemmeside, GOOP.com, hvor vi hele tiden forsøger at finde på opskrifter til seriøse ’sundhedselskere’ uden at gå på kompromis med smagen:

Boghvede- og bananpandekager

Lees snittede vietnamesiske salat

Gulerod-ingefærdressing

Balsamico-limevinaigrette

Broccoli- og rucolasuppe (eller 'hvilken-som-helst-grøntsag'-suppe)

Misosuppe med brøndkarse

Kold avocado- og agurkesuppe

Teriyakikylling

Lees braiserede daikon

Den bedste grøntsagsjuice

Rødbede-gulerod-æble-ingefærjuice

Agurk-basilikum-limejuice

Tacos med sorte bønner og guacamole

Grønkålschips

Brownieopskriften der bestod

Hønsefond

Grøntsagsfond

Den perfekte tomatsauce

Lees Sriracha

Lees hoisinsauce

Nemme sorte bønner

Lees ponzu
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I spisekammeret




Julia her. Engang efter en lang arbejdsdag på farten befandt Gwyneth og jeg os sent om aftenen med en lille gruppe sultne mennesker i et køkken, der ikke havde været brugt i måneder. Vi var temmelig langt ude på landet, og alle butikker havde lukket. Der var sennep i køleskabet og en pakke andebacon i fryseren. Der var olie, eddike og lidt kikærtemel i skabet. Og som sendt fra himlen trak Gwyneth en perfekt modnet avocado op af sin håndbagage. Væbnet med en lommelygte gik jeg på jagt i køkkenhaven. Det var juni måned, så det grønne var lige begyndt at skyde op, og jeg samlede nogle håndfulde rucola, et bundt purløg og rosmarin. Vi gik i gang. Vi satte en bradepande af støbejern i ovnen for at varme den op og rørte kikærtemel med vand, salt og olivenolie. Vi hældte dejen i den varme bradepande, dryssede med frisk rosmarin og satte det tilbage i ovnen. Mens baconen stegte, rørte Gwyneth en enkel vinaigrette og kom hakket purløg i. Jeg skyllede det grønne og skar avocadoen i tern, og Gwyneth vendte det hele i dressingen og smuldrede det salte, sprøde andebacon i. Vi hang alle ved køkkenbordet og guffede i os af salaten, mens vi skar stykker af vores 'kikærte-pandekage-frittata-polenta'-agtige værk. Ud af tilsyneladende ingenting var måltidet et synligt bevis på de mirakler, selv et beskedent spisekammer kan udrette. Med blot en håndfuld ingredienser kan man lave et dejligt, sundt måltid fuld af substans uanset tid og sted. Alle opskrifterne i denne bog bruger kun gode ingredienser. Uanset om du har plads til alle krydderier, korn og kerner eller kun nogle få, så er gode basisvarer det første skridt til at lave god mad derhjemme. På de følgende sider finder du de ingredienser, som vi sætter størst lid til. Undervejs har vi spurgt Dr. Alejandro Junger til råds, når vi havde spørgsmål til bestemte varer i spisekammeret. Han har givet sit besyv med, der hvor der er markeret med 'Alejandro siger'.
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I KØLESKABET

Frisk frugt og grønt!

Bær, mørke bladgrøntsager, porrer, forårsløg, gulerødder, agurker, frisk chili og ingefær, rigeligt med friske krydderurter, asparges og meget mere ... Vores liv ville være kedeligt og vores kroppe svage uden masser af frisk frugt og grønt.

I GLAS OG FLASKER

Vegenaise (vegansk mayonnaise): Vi kan ganske enkelt ikke leve uden vores Vegenaise – det er faktisk lidt ude af kontrol. Vi foretrækker den frem for almindelig mayonnaise, og vi slæber den med, hvis vi skal hen et sted, hvor man ikke kan købe den. Vi smører den på stort set alt (se Avocadotoast på side 34). Vi kommer den i bagværk i stedet for olie (se Brownieopskriften der bestod på side 252). Vi rører den i dressinger (se Cremet persilledressing på side 61 og Mexi-grøn gudindedressing på side 57), og vi gemmer glassene til salatdressinger og syltede grøntsager.

Ahornsirup af god kvalitet: Vi bruger ahornsirup til meget andet end pandekager og vafler (som selvfølgelig også glider ned!). Det er et af vores yndlingssødemidler, og så er ahornsirup rig på antioxidanter og zink. Det siges, at den er god for fordøjelsen og til at restituere musklerne, og vi bruger den til at søde dressinger, saucer og bagværk.

Sennep: Dijonsennep af høj kvalitet og grov sennep har fundet vej til mange af vores dressinger.

Pickles og kimchi: Om det er pickles fra Bubbies eller krydret kimchi-kål, så bruger vi fermenterede grøntsager som smagsindsprøjtninger i vores retter eller som tilbehør. Og så skader det jo ikke, at fermenterede grøntsager siges at sænke kolesteroltallet og understøtte fordøjelsen og er et gevaldigt boost for immunsystemet. Faktisk siges det, at kimchi er kræftbekæmpende. Kimchi kan købes i asiatiske forretninger, på Hmart.com, og hos Whole Foods, og det er ved at finde vej til hylderne i større supermarkeder.




Misopasta: Misopasta har de samme sunde egenskaber som pickles og kimchi og er lavet af fermenterede sojabønner. Smagen giver et pift i mange af vores dressinger og saucer (tjek vores Gulerod-ingefærdressing på side 65 og Lees hoisinsauce på side 275). Vi bruger som regel sød, hvid eller rød miso fra sojabønner, men miso fra brune ris eller byg smager også rigtig godt. Du kan roligt eksperimentere dig frem til den, du bedst kan lide, for den kan holde sig i køleskabet i uendelig lang tid.

Særligt om miso: Hvorfor er miso godt for kroppen?

Alejandro siger ...

"Miso er en fermenteret fødevare, og derfor er den særlig god for helbredet. Den har fx et højt indhold af letoptagelige B-vitaminer, pre- og probiotiske bakterier og mineraler. Du skal altid vælge en miso, som er GMO-fri (altså miso uden nogen form for genmodificerede organismer) og allerhelst økologisk."

Rå kokosvand: Kokosvand er naturens sportsdrik. Der er mere kalium i én portion rå kokosvand end i én banan, og så er det fuld af elektrolytter. Det smager godt alene, fx før eller efter træning, men vi kan også godt lide at komme det i smoothies og endda i andre retter som Sorte ris med frisk kokos (se side 183). Hvis du har adgang til friske grønne kokosnødder og er frygtløs med en kniv, så er det bare om at gå til den. Hvis du er til den lette løsning og mindre rod, så er vores favorit til enhver tid kokosvand af mærket Harmless Harvest, som kan fås hos Whole Foods.

Mandelmælk: Næsten alle vores shakes og smoothies ville være kedelige uden mandelmælk, som er vores foretrukne alternativ til komælk. Vi bruger den også i adskillige af vores bageopskrifter. Når tiden tillader det, så elsker vi at lave vores egen (se side 220). Men det er absolut ingen skam at købe en. Kig altid efter almindelig usødet mandelmælk (medmindre du laver Bernardos græskartærte-shake på side 209, som kræver usødet vanilje-mandelmælk).
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Mælkeprodukter

Vi har stort set holdt os fra mælkeprodukter i denne bog (... og vi ville virkelig blive fristet, hvis du viftede en moden, saftig, stinkende ost foran os). Indimellem vil du finde opskrifter i bogen, som kræver fåre- eller gedemælksyoghurt (som vi har kunnet finde i Whole Foods og helsekostforretninger). Fåre- eller gedemælksyoghurt er meget lettere at fordøje og ikke nær så allergifremkaldende som komælksvarianter, og så er den fuld af proteiner, sunde bakterier og probiotiske kulturer. Hvis du kan finde yoghurten i en uforarbejdet form, så er det endnu bedre. Hvis du ønsker det, kan du erstatte med almindelig komælksyoghurt.

Proteiner

Æg: Vi bruger kun økologiske æg fra høns, ænder eller endda vagtler, og helst købt lokalt.

Fisk: Uanset hvor vi er, så leder vi efter fisk, der er fanget så tæt på vores køkken som muligt. Vi foretrækker vildlaks og filet fra små fladfisk, som rødspætter, skrubber og tunge. I nogle af opskrifterne vil du også støde på stribet bars. Det er fordi, den findes i vandet tæt på Gwyneths sommerhus, hvor vi ofte laver mad. Tøv ikke med at erstatte med den fisk, som er bedst, hvor du bor, og bliv gode venner med din lokale fiskehandler – han eller hun vil vise dig, hvad der er friskest.

Særligt om skaldyr: Hvorfor skal man undgå skaldyr, når man prøver at følge clean eating-principperne?

Alejandro siger ...

"Skaldyr er på min liste over madvarer, man bør undgå, men for det meste kun i de 21 dage Clean-programmet varer. Det er der to årsager til. De giver ofte anledning til fødevareallergier og overfølsomheder, og så har undersøgelser vist, at de indeholder kviksølv. Indholdet af kviksølv er dog langt mindre i skaldyr end i store fisk som fx tun. Hvis en test viser, at du ikke har et forhøjet indhold af kviksølv i kroppen, så kan du roligt spise skaldyr. Skaldyr er en god kilde til mager protein og gode umættede fedtsyrer og jod, som er meget vigtig for hormonproduktionen og et optimalt stofskifte.”




Fjerkræ: I vores køleskab har vi økologisk kylling, kalkun og and i alle afskygninger – hele fugle, hakkekød, friske pølser og endda bacon.

Rødt kød: Gwyneth spiser aldrig rødt kød, og Julia spiser lidt indimellem, men vi tilbereder det ofte til andre mennesker i vores liv (oftest mænd ...).

Særligt om soja og tofu: Hvad er din mening om soja og særligt tofu? Er det okay at spise det i moderate mængder?

Alejandro siger ...

"Ikke alle sojaprodukter laves på samme måde. Eksempelvis kan sojabønnerne selv stamme fra genmodificerede planter (GMO’er). GMO’er er planter, hvis gener man har ændret, og mere og mere dokumentation viser, at det kan være sundhedsskadeligt for mennesker. En måde hvorpå man genmodificerer planter, er ved at indsætte gener i cellens kerne, som gør den til et pesticid i sig selv. Når insekter spiser af sådan en type GMO, så dør de. Min sunde fornuft siger mig, at det heller ikke kan være sundt at spise for mennesker."

"Tilsætningen af konserveringsmidler, farvestoffer, duftstoffer, konsistensgivende midler og andre kemikalier kan forvandle ethvert produkt til en langsomtvirkende gift. Så vær derfor sikker på, at du vælger naturligt fremstillede produkter, der ikke indeholder disse kemikalier."

"Et andet problem med soja og dets afledte produkter er, at de indeholder planteøstrogener. Disse molekyler kan efterligne virkningen af østrogen i kroppen ved at bindes til østrogenreceptorerne, og det kan forstyrre hormonbalancen. Jeg ser det normalt ved, at man har svært ved at blive gravid. Jeg har set mange kvinder, der hurtigt blev gravide, efter de skar alle former for sojaprodukter væk. Det menes at soja-isoflavoner hæmmer skjoldbruskkirtlens optagelse af jod, og nogle studier har vist, at nedsat funktion i skjoldbruskkirtlen rettede sig, efter at soja blev taget ud af kosten. Det er vigtigt, at man tænker over dette, hvis man vælger at give sojaprodukter til sine børn i deres første leveår. Hvis skjoldbruskkirtlens funktion er nedsat, kan det nemlig hæmme normal vækst
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og udvikling. Selv undgår jeg næsten alle sojaprodukter til mine børn, og jeg anbefaler ikke sojabaseret modermælkserstatning til spædbørn."

"Men soja-isoflavoner har også nogle positive virkninger. For eksempel kan de nedsætte forekomsten af hormonafhængig kræft og kan lindre symptomer i kvinders overgangsalder såsom hedeture, som jo kendetegner denne fase."

"En anden positiv egenskab ved soja er det høje indhold af ALS (alfa-linolensyre) i sojaens olie, hvilket kan være en af årsagerne til, at japanerne er det folkefærd med færrest tilfælde af hjertekarsygdom. Sammen med sojas høje fiberindhold kan netop det høje indhold af alfalinolensyre forebygge hjertesygdomme.”

"Det kan virke ret forvirrende alt sammen, så med ganske få ord vil jeg sige: Vær mådeholden med brugen af sojaprodukter og tjek ingredienserne for at sikre, at produktet ikke kommer fra genmodificeret soja og ikke indeholder giftige kemikalier."




I FRYSEREN

Glutenfrit brød: Vi elsker hirsebrød og risbrød fra Food For Life, og til dage med en lille smule gluten Ezekiels 4:9-brød af spiret korn. Kom det i fryseren, så har du det til ristet brød eller sandwich.

Ærter: Vi bruger frosne ærter konstant, særligt når vi skal give lidt farvespil til risretter som Risotto med ærter og grønt (se side 180), Paella med kylling og kalkunpølse (side 184) og Mexicanske tomatris (side 183).




PÅ KRYDDERIHYLDEN

Maldon havsalt: Altid inden for rækkevidde og efter vores mening det bedste salt i hele verden.

Friskkværnet sort peber: Det gør en kæmpe forskel, at du bruger friskkværnet peber i stedet for stødt peber.

Tørret rød chili: Vi bruger knivspidse af traditionelle røde chiliflager (som dem i pizzeriaerne) i et hav af retter, ofte i en hed stegepande med hvidløg og olivenolie, lige inden vi kommer mørke grøntsager som rapini på panden (se Rapini med hvidløg og rød chili side 154). Gochugaru, grove koreanske chiliflager, er også gode at have ved hånden til at drysse på fx Grillede majskolber 'Korean Style' (side 158) og Avocadotoast (side 34). Du kan købe dem i mange asiatiske forretninger eller på Hmart.com.

Pimentón: Denne røgede paprika fra Spanien hører til vores yndlingsingredienser, fordi den hurtigt giver maden en stærk karakter og smag, så man skulle tro, det havde kogt i timevis. Den fås i en mild (dulce) og en stærk (picante) variant. Vi kan lide begge. Brug den milde, hvis du ikke er til så stærk mad, og den stærke, hvis du synes, det skal have lidt mere bid.

Kinesisk 5-spice-krydderi: En krydderiblanding af stødt ingefær, kryddernellike, sort peber, kanel og fennikel (blandingen varierer), som vi elsker at bruge i mange af vores retter, særligt dem med sød kartoffel (se Muffins med sød kartoffel og 5-spice-krydderi på side 41 og En helt almindelig sød bagt kartoffel på side 152).

Old Bay-seasoning: Hovedingredienserne i Old Bay er sellerifrø og paprika, og vi elsker den allermest til retter med sprød fisk (se De bedste glutenfri fiskefingre på side 234).

Vege-Sal: En gammeldags blanding af salt og malede, tørrede grøntsager. Vi elsker den – især på Avocadotoast (se side 34) eller på Et hårdkogt æg (se side 278).
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PÅ KØKKENBORDET

Frisk frugt og grønt: Citroner, lime, hvidløg, skalotteløg, løg, søde kartofler, æbler og avocadoer ... vi kan ikke få nok.

Særligt om natskyggefamilien: Hvad er der galt med natskyggefamilien?

Alejandro siger ...

"Der er ikke noget galt med frugt og grønt fra natskyggefamilien – faktisk har de fortræffelige helbredsmæssige egenskaber og fordele. Den eneste grund til at jeg ikke har dem med i udelukkelsesdiæten i Clean-programmet er, at nogle mennesker kan være overfølsomme over for solanin, som er et alkaloid, der findes hos medlemmer af natskyggefamilien, og som kan forårsage inflammation især i leddene. Når man har gennemført 21-dages-udrensningskuren, anbefaler jeg, at man introducerer medlemmer af natskyggefamilien på den rigtige måde (ved at følge genintroduktionen korrekt) og på den måde finde ud af, om man reagerer på solanin. Nogle mennesker er følsomme og kan have gavn af at begrænse eller stoppe deres indtag helt og holdent, men langt de fleste har ingen problemer, og de vil have stor gavn af at spise disse fortræffelige grøntsager."




I SKABET

Til bagning

Almindeligt glutenfrit mel: Vi er virkelig glade for Cup4Cup, som er en blanding lavet af Thomas Keller. Den sælges i Williams-Sonoma. Det er den glutenfri blanding, som også bruges i Thomas Kellers kendte restaurant 'the French Laundry', og som navnet lyder, kan du erstatte den kop-for-kop med helt almindeligt mel. Vi anbefaler også All-Purpose Baking Flour fra Bob’s Red Mill, som du kan få på Bob’s Red Mills hjemmeside eller i Whole Foods og de fleste velassorterede helsekostforretninger. I England laver Doves Farm fantastisk mel, og deres glutenfri brødmel er en drøm. Uanset hvilket mærke du vælger, så husk at tjekke, om der er xanthangummi i (et bindemiddel som giver en god struktur i glutenbrød). Hvis det ikke er i, så har vi haft stort held med at tilsætte ½ teske xanthangummi for hver 2½ dl almindelig glutenfri mel.




Mandelmel: Mandelmel er i al sin enkelhed lavet af malede mandler, og det er en fantastisk erstatning for mel. Mandelmel kommer rigtig til sin ret i en knasende topping som fx vores Altmulig crumble uden mel på side 259. Vi elsker den fra Bob’s Red Mill, men du kan også lave din egen ved at male smuttede mandler i en stærk blender.

Quinoaflager: Quinoaflager er glutenfri og proteinrige og en ideel erstatning for havre.

Sødestoffer

Xylitol: Xylitol er et naturligt sødemiddel udvundet af frugt- og grøntsagsfibre. Selvom navnet lyder ret medicinsk og videnskabeligt, er det faktisk et utroligt sundt alternativ til sukker. Det er forbløffende godt for dine tænder, og så er det ganske godt i bagværk.

Særligt om xylitol: Hvad er din mening om xylitol?

Alejandro siger ...

"Xylitol smager meget bedre end nogen af de andre sødemidler, som ikke er sukker. Det ligner sukker, det føles som sukker, og det blander sig lige så let som sukker med andre ingredienser uden at have det samme høje glykæmiske indeks. Det kan af og til give ondt i maven. Derfor skal den enkelte prøve sig frem med det."

Manuka-honning: Det siges om manuka-honning, at den har helbredende, antibakterielle og virushæmmende egenskaber, hvilket gør den til en såkaldt superfood. Den kommer fra honningbier, som har samlet nektar fra buskene i New Zealand. Rent kulinarisk har den en kraftig smag, og derfor bruger vi den sparsomt. Vi køber den i Whole Foods og i lokale helsekostforretninger. Du kan også købe den på nettet.
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Rå honning: Rå honning har en meget mildere smag end manuka-honning, så den bruger vi, når vi skal søde en ret uden at give for meget smagskarakter. Vi foretrækker rå honning frem for almindelig honning, fordi den er helt og aldeles uforarbejdet og upasteuriseret, og så er det en basedannende fødevare, der er god for fordøjelsen. Ligesom manuka-honning kan du købe den hos Whole Foods, i helsekostforretninger, på nettet og fra lokale gårdbutikker.

Om hvorfor agave ikke er så godt endda: Hvad er din mening om agave? Hvorfor er det ikke det mirakelsødemiddel, vi alle troede det var?

Alejandro siger ...

"Agave er ikke det naturlige sødemiddel, som producenterne gerne vil gøre det til. Den laves gennem en betydelig raffineringsproces, og slutproduktet indeholder mere fruktose end glukosesirup med højt fruktoseindhold. Og så ser jeg alt for ofte, at den giver anledning til fordøjelsesproblemer som fx oppustet mave, kramper og luft i maven."

Brun rissirup: Den bedste erstatning for glukosesirup. Vi bruger brun rissirup i opskrifter, som kræver en lille smule binding fra sødestoffer (for eksempel vores Bummer bars på side 254).

Dadler: Vi elsker at snacke tørrede dadler, og vi bruger dem flittigt som et naturligt sødestof i bagværk (se vores Muffins med banan og dadler på side 46) og i vores shakes og smoothies (se fx Smoothie med mandel og grønkål på side 207).

Korn, kerner og frø samt bønner og bælgplanter

I et sundt spisekammer er korn, kerner, frø, bønner og bælgplanter uundværlige. Vi har forskelligt liggende, bl.a. masser af quinoa (både almindelig og rød quinoa samt spiret quinoa), brune ris, (både korte og lange sorter), linser, Bomba-ris til paella (fås hos La Tienda, www.tienda.com), Arborio-ris til risotto, sorte bønner og kidneybønner, kikærter og meget mere.




Flasker og glas

God ekstra jomfruolivenolie: Uden olivenolie ville vi virkelig være på den. Som vores ven Mario Batali ynder at sige, så er olivenolie lige så meget værd for os som guld.

Smagsneutral olie: Når vi skal bruge en lille smule fedtstof uden for meget smag, så bruger vi raps-, vindruekerne- eller tidselolie af god kvalitet.

Koldpresset kokosolie: En sikker vinder i vegansk bagning. Vi kan også godt lide at bruge kokosolie i retter, når vi gerne vil have den lette, søde nøddesmag. Og så fungerer den faktisk udmærket som en fugtgivende lotion.

Ansjoser: Vores forkærlighed for ansjoser grænser til det vanvittige. Ansjoser er rige på kalcium, kalium, omega-3 fedtsyrer og A-vitaminer, og så har de også et meget lavt indhold af kviksølv.

Gochujang: En koreansk rød chilipasta, som er lavet af chilipeber og rismel. Det er en fantastisk smagsbombe, som vi er kommet til at elske. Tjek vores Koreanske kyllingetacos (side 116). Annie Chun’s laver en forrygende gochujang, som kan fås i mange supermarkeder, bl.a. i Whole Foods, men tjek også Hmart.com. Se efter, at den ikke indeholder monosodiumglutamat, MSG.

Harissa og syltede citroner: To klassikere fra det nordafrikanske køkken: Harissa er en rød chilipasta, der har en forunderlig sød, frugtagtig, krydret smag. Syltede citroner kan man lave ved at lade citroner trække i salt i lang tid, til de næsten er blevet til marmelade og har fået en fyldig saltet citrussmag. Vi bruger disse to ingredienser i Kylling harissa i dobbeltbradepande med syltede citroner og grønne oliven (se side 112). Hvis du ikke kan finde disse ingredienser hos Whole Foods (ikke alle butikker fører dem), så prøv Williams-Sonomas butikker eller deres hjemmeside.

Chipotle: Røgede jalapeño-chilier i adobosauce. Vi bruger chipotle til alt, der skal have et røget twist.
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Fiskesauce: Fiskesauce er lavet af fermenteret fisk, og vi bruger den som vores skarpe, salte hemmelige ingrediens i mange opskrifter, som har et strejf af Sydøstasien. Har du aldrig brugt fiskesauce før, skal du ikke lade dig skræmme af dens specielle karakteristiske duft – den rækker langt, og smagen kan ikke erstattes af noget andet.

Særligt om fiskesauce: Er fiskesauce tilladt i udelukkelsesdiæten?

Alejandro siger ...

"Ikke al fiskesauce laves på samme måde. Hvis bare den er uden giftige kemikalier, så burde der ikke være noget i vejen med fiskesauce. Men mange af de varianter, du finder på markedet, er ret forarbejdede og fulde af kemikalier. Nogle indeholder måske endda MSG. Læs derfor altid deklarationen grundigt, inden du bruger fiskesauce."

Eddike: Vi bruger eddike hele tiden og især i dressinger. Hvidvins-, rødvins-, sherry-, æblecidereddike, rød og almindelig riseddike er dem, du ser mest i vores køkken.

Sojasauce: Sojasauce er lavet af fermenterede sojabønner og kan få næsten alt til at smage bedre. Der er hvede i næsten alle typer sojasauce, så hvis du reagerer på gluten, så husk at kigge efter en naturligt fermenteret, glutenfri variant (de fås mange steder).

Bragg Liquid Aminos: Et salt og glutenfrit flydende proteinkoncentrat. Vi bruger Braggs i alt som erstatning for sojasauce (den er også lavet på sojabønner).

Ristet sesamolie med eller uden chili:

Vi elsker den robuste nøddesmag fra ristet sesamolie – både den almindelige og den stærke variant, hvor der er rød chili i.

Mandelsmør: På ristet brød, en brun riskage eller et æble er mandelsmør en fortræffelig snack. Men det er også en vidunderlig ingrediens, især i shakes som vores Smoothie med mandel og grønkål på side 207 og i saucer som Misomandelsauce på side 162.




Dåsetomater: Hovedingrediensen i Den perfekte tomatsauce (side 273), Chiligryde med kylling og hvide bønner (side 102), og Chiligryde med kalkun, sorte bønner og søde kartofler (side 106). Vi elsker at bruge dåsetomater, da de er flået på forhånd og klar til brug, og fordi de giver god smag.

Tørrede svampe: Når tørrede svampe opblødes i kogt vand, så får man en hurtig og velsmagende vegansk bouillon med en kraftig smag (se fx Multisvampesuppe på side 81 og Polenta med shiitakesvampe og stegte porrer på side 188).

Et par køkkenredskaber vi ikke kan undvære

Rivejern fra Microplane: Vi sværger til disse superskarpe rivejern, især til fintsnittet ingefær og hvidløg og til at rive skallen af citroner og lime.

Vitamix-blender: Den er alle pengene værd. Vitamixblenderen er den stærkeste blender på markedet, og det er den, der sørger for vores cremede shakes, smoothies og dressinger og vores fyldige, flødefri luksuriøse supper. Så når vi kalder det den 'stærkeste blender', så er det lige præcis det, vi hentyder til.
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MORGENSTUND

En bagel, en stabel pandekager, en bunke ristet brød for ikke at glemme muffins, scones, og gavmilde portioner af billige cornflakesprodukter. Det frister os alle, og morgenmåltidet kan hurtigt blive til et smørmekka af tomme kulhydrater og gluten. Men selv uden hvede, mælkeprodukter og sukker er det lykkedes os at bevare nostalgi og hygge i hele kapitlet – der er opskrifter på 'kærnemælks'- vafler, bananmuffins, fabelagtig mysli og meget mere. Opskrifterne på de næste sider er den måde, jeg elsker at starte en sund dag på og komme rigtigt fra start.
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QUINOA-MYSLI MED OLIVENOLIE OG AHORNSIRUP

Jeg kan ikke tåle havre, så denne morgenmysli (som du også kan spise en håndfuld af om aftenen) er en sund måde at starte dagen på. Server den med lidt frisk frugt og fåremælksyoghurt eller eventuelt mandelmælk.

Giver 1½ l

V Vegansk P Proteinrig


	1¼ dl ekstra jomfruolivenolie

	1¼ dl ahornsirup af god kvalitet

	7½ dl quinoaflager

	groft havsalt

	3 dl grofthakkede rå valnødder

	3 dl grofthakkede rå græskarkerner

	2 dl grofthakkede tørrede figner (uden stilk)

	2 dl grofthakkede stenfri svesker






Tænd ovnen på 200°.

Pisk olivenolie og ahornsirup sammen i en stor skål og rør quinoaflagerne i, indtil det hele har samlet sig godt. Fordel quinoablandingen på et stykke bagepapir og drys med en knivspids salt. Sæt blandingen i ovnen og bag i ca. 25 minutter, indtil flagerne er knasende sprøde og dejligt gyldenbrune. Rør indimellem. Lad quinoablandingen afkøle helt, før du blander den med resten af ingredienserne. Kan opbevares i glas i op til 2 uger.
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QUINOARESTER PÅ TO MÅDER

Det er altid godt at have kogt quinoa til rådighed, især om morgenen.

GODT KRYDRET

Giver 1 portion

P Proteinrig


	2 spsk ekstra jomfruolivenolie

	1 fed hvidløg, finthakket

	2 store grønkålsblade (uden stilk) i fine strimler

	1¼ dl Perfekt kogt quinoa (se side 178)

	groft havsalt

	friskkværnet sort peber

	Et pocheret æg (se side 278) eller Spejlæg stegt i olivenolie (se side 278)

	1 forårsløg, kun den hvide og lyse del, i fine skiver



Steg olie og hvidløg i en lille stegepande over middel varme i kun 1 minut, indtil hvidløget begynder at blive blødt. Kom grønkålen i og steg videre i 2-3 minutter, indtil kålen er faldet sammen. Rør indimellem. Kom quinoa i og steg videre under omrøring i 2 minutter mere, indtil det er blevet varmet igennem. Smag til med salt og peber. Anret blandingen i en lav skål eller tallerken, kom ægget på toppen og drys med forårsløg. Krydr med friskkværnet peber efter smag.




LIDT SØD

Giver 1 portion

UUdelukkelsesdiæt V Vegansk P Proteinrig


	2 dl Perfekt kogt quinoa (se side 178)

	1¼ dl usødet mandelmælk

	Topping: ristede mandelflager, et skvæt ahornsirup, en hakket daddel, bananskiver, hakkede tørrede figner, ristede valnødder, friske blåbær, usødet revet kokosnød etc.



Bland quinoa og mandelmælk i en lille kasserolle over middel varme og kog under omrøring i 2-3 minutter, indtil det er gennemvarmet. Kom blandingen i en dyb tallerken og top med det, du bedst kan lide.
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POWER HAVRE

Denne havregrød forvandler den traditionelle grød til et morgenmåltid, der – udover at være pakket med flere lag smag og tekstur – også tilfører magnesium fra boghveden, omega-3 fedtsyrer fra hørfrøene og overraskende mængder kobber fra sesamfrøene (et vitalt grundstof som er særligt godt for dig, hvis du har leddegigt).

Giver 4 portioner

V Vegansk


	1¼ dl havregryn

	1¼ dl boghvede

	3¾ dl usødet mandelmælk

	3¾ dl vand

	1 knivspids havsalt

	¾ dl knuste hørfrø

	1 spsk ristede sesamfrø



Rør havregryn, boghvede, mandelmælk, vand og salt sammen i en tykbundet kasserolle over høj varme. Lad det koge op og skru derefter ned på svag varme. Lad havregrøden simre uden låg i 20-25 minutter, indtil den er blevet meget blød. Rør i gryden en gang imellem. Rør hørfrøene og sesamfrøene i og server.




AVOCADOTOAST

V Vegansk

Det her er ’opskriften’, som både Julia og jeg laver og spiser alleroftest! Og så er det ikke engang en opskrift. Rist en skive af dit sundeste brød, gerne glutenfri. Smør rigeligt med Vegenaise på og læg et par skiver moden avocado på ved ganske let at presse avocadoen ned i brødet. Drys med lidt Maldon salt eller Vege-Sal og krydr med friskkværnet sort peber. Mere skal der ikke til. Nogen gange presser vi en lille smule citron hen over eller giver den et pift med frugtagtige røde chiliflager (fx aleppo chili eller gochugaru, grove koreanske chiliflager). Men det er i virkeligheden den hellige treenighed af Vegenaise, avocado og salt, der gør den lige så pålidelig som et par yndlingsjeans. Den slår nemlig aldrig fejl, er legende let og er altid lige det, du kunne tænke dig.
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Avocadotoast (side 34)




	



POCHERET ÆG MED HVIDLØGSSPINAT OG SPRØD KALKUNBACON

Opskriften her skal du blot gange med antal personer. Vi synes 2 æg, 2 skiver bacon og en bunke spinat passer til én person.

P Proteinrig

Endnu en til morgenbordet, der ikke er en opskrift, men som er med, fordi jeg er helt vild med kombinationen. Du kommer til at vaske mange pander af, men i weekenden er det det hele værd. Til hver portion skal du blot sautere et fed hvidløg i skiver i ca. 2 spsk olivenolie. Tilsæt nogle håndfulde babyspinat, rør rundt for at samle og læg mærke til, hvordan spinaten bliver så blød, at den næsten forsvinder. Smag til med salt og server med to pocherede æg (se Et pocheret æg, side 278) og et par skiver sprød kalkunbacon. I det øjeblik hvor smagen af æggeblomme blander sig med hvidløg, grønt og det sprøde bacon, er du helt solgt.




'KÆRNEMÆLKS'-VAFLER

Disse vafler uden gluten, mælkeprodukter og sukker giver en følelse af hjemlig hygge. Du ved ikke, hvad du går glip af. Du kan også lave fantastiske pandekager af dejen – så skal du bare tilsætte 1¼ dl sojamælk og stege dem som helt almindelige pandekager.

Giver 4 portioner (8 vafler)

V Vegansk


	7½ dl sojamælk

	2 spsk friskpresset citronsaft

	2 tsk ren vaniljeekstrakt

	2 spsk ahornsirup af god kvalitet plus lidt mere til servering

	2½ dl almindelig glutenfri mel (hvis der ikke er xanthangummi i, tilsæt da ½ tsk)

	2½ dl brun rismel

	1½ tsk bagepulver

	1 stor knivspids havsalt

	raps- eller vindruekerneolie i sprayflaske til dit vaffeljern



Rør sojamælk og citronsaft sammen i en skål og lad det trække i 10 minutter, eller indtil blandingen begynder at tykne. Pisk vaniljen og ahornsiruppen i. Bland mel, bagepulver og salt sammen i en anden skål. Rør væsken i melblandingen og pas på med at piske for meget.

Varm vaffeljernet op efter anvisningen. Smør vaffeljernet med en smule olie og bag vaflerne, indtil de er dejligt gyldne på begge sider (4-7 minutter afhængig af dit vaffeljern). Server med ahornsirup.
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MUFFINS MED SØD KARTOFFEL OG 5-SPICE-KRYDDERI

Glutenfri bagning er ikke for sarte sjæle. Da vi testede denne opskrift første gang, fik vi kreeret nogle tunge muffins med en mærkværdig tekstur, men til sidst ramte vi plet med den rigtige sammensætning af ingredienser. De her muffins er ekstremt velsmagende, og de vækker altid vild jubel hjemme hos mig.

Giver 12 muffins

V Vegansk


	1 stor sød kartoffel

	1¼ dl ekstra jomfruolivenolie

	1¼ dl usødet mandelmælk

	2 dl ahornsirup af god kvalitet eller xylitol, plus 2 spsk ekstra til pensling

	1 tsk ren vaniljeekstrakt

	5 dl glutenfri mel (hvis der ikke er xanthangummi i, tilsæt da 1 tsk)

	2 tsk bagepulver

	2 tsk natron

	1½ spsk kinesisk 5-spice-krydderi

	½ tsk fint havsalt






Tænd ovnen på 200°. Prik kartoflen nogle gange med en urtekniv eller en gaffel. Bag kartoflen i ca. 1 time, indtil den er mør (når du kan stikke i den med en urtekniv uden modstand). Sæt kartoflen til side og lad den køle helt af.

Skræl kartoflen, smid skrællen væk og mos kartoflen i en røreskål med en gaffel. Pisk olivenolie, mandelmælk, ahornsirup (eller xylitol) og vanilje sammen med den mosede kartoffel. Tag en anden skål og rør mel, bagepulver, natron, 5-spice-krydderi og salt sammen. Vend de tørre ingredienser i de våde.

Kom papirmuffinforme i en muffinform med 12 huller og fordel dejen jævnt i formene.

Sæt det i ovnen og bag i 20 til 25 minutter, eller indtil en tandstik kan trækkes ud, uden dejen hænger ved. Pensl med den ekstra ahornsirup i de sidste 5 minutter af bagetiden. Lad de bagte muffins køle af inden servering.
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BOGHVEDE- OG BANANPANDEKAGER

Denne kombination af nøddeagtig boghvede og sød, klistret banan er en drøm. Prøv også at drysse hakkede valnødder på, mens de bager på panden, så får du en fantastisk bananbrødsagtig pandekage. Man kan ikke smage det, men pandekagerne er faktisk veganske, og fordi der er boghvedemel i, er de rige på næringsstoffer som kalcium, jern, B-vitaminer og proteiner, og så er de glutenfri.

Giver 4 portioner (12 pandekager på 10 cm)

V Vegansk


	3 dl sojamælk eller rismælk

	1 spsk friskpresset citronsaft

	1 spsk vegetabilsk olie

	1 spsk ahornsirup af god kvalitet, plus lidt mere til servering

	1¼ dl boghvedemel

	1¼ dl speltmel, hvis du kan tåle en smule gluten, eller 1¼ dl almindelig glutenfri mel, hvis du ikke kan

	1 tsk natron

	½ tsk havsalt

	kokosolie eller en anden smagsneutral olie (fx raps-, vindruekerne- eller tidselolie) til stegning

	2 bananer i tynde skiver
 





Pisk sojamælk (eller rismælk), citronsaft, vegetabilsk olie og ahornsirup i en lille skål. Bland mel, natron og salt i en lidt større skål. Bland de våde ingredienser i de tørre og rør rundt, indtil det lige nøjagtig har samlet sig.

Varm en stor slip let-pande eller en stegeplade på middel til høj varme. Kom lidt olie på panden og hæld dejen på i klatter til det antal pandekager, der kan være på panden. Læg et par bananskiver på toppen af hver pandekage. Steg pandekagerne i ca. 1½ minut på den ene side, indtil overfladen begynder at boble, og undersiden er gylden. Vend pandekagerne og steg den anden side i ca. 1 minut. Gentag, indtil der ikke er mere dej tilbage. Server pandekagerne oven på hinanden med rigelig ahornsirup.
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MUFFINS MED HIRSE OG FIGEN

De her muffins er ikke alt for søde, men de er fulde af uforarbejdede ingredienser, bl.a. hirse som giver dem en fantastisk konsistens, og hørfrø som er meget fiberrige. Sammen med en pikant olivenolie er det ikke kun en vidunderlig morgenmad, det er også en skøn snack efter en lang skoledag eller træning.

Giver 12 muffins

V Vegansk


	5 dl glutenfri mel (hvis der ikke er xanthangummi i, tilsæt da 1 tsk)

	1¼ dl rå hirse

	2 tsk bagepulver

	2 tsk natron

	1 stor knivspids fint havsalt

	1 tsk stødt ingefær

	¾ dl knuste hørfrø

	1¾ dl ahornsirup af god kvalitet

	1¾ dl usødet mandelmælk

	1¾ dl ekstra jomfruolivenolie

	2½ dl hakkede tørrede figner






Tænd ovnen på 200° og kom papirmuffinforme i en muffinform med 12 huller.

Bland mel, hirse, bagepulver, natron, salt, ingefær og hørfrø sammen i en stor skål. Pisk ahornsirup, mandelmælk og olivenolie i en anden skål. Tag en lille skål og vend de hakkede figner i en skefuld af de tørre ingredienser (det forhindrer, at fignerne synker til bunds i dejen). Vend de våde ingredienser i de tørre, indtil det har samlet sig, og vend til sidst fignerne i.

Fordel dejen i muffinformene og bag dem i ovnen i 20-25 minutter, indtil de er gyldne og en tandstik kan trækkes ud, uden dejen hænger ved.
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I kurven: Muffins med sød kartoffel og 5-spice-krydderi (side 41). På øverste tallerken: 'Kærnemælks'-vafler (side 38), og længst til højre: Momos særlige kalkunbacon (side 224)
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MUFFINS MED BANAN OG DADLER

Disse muffins vækker dejlige minder hos dem, der elsker bananbrød (hvilket lader til at være alle). Vi har hverken gået på kompromis med sundhed, smag eller konsistens, men har proppet disse muffins med søde dadler og kommet knasende græskarkerner på toppen. Det er den allerbedste måde at bruge overmodne bananer på.

Giver 12 muffins

V Vegansk


	5 dl glutenfri mel plus 1 spsk (hvis der ikke er xanthangummi i, tilsæt da 1 tsk)

	2 tsk bagepulver

	2 tsk natron

	1 knivspids havsalt

	2 overmodne, mosede bananer

	1¼ dl ekstra jomfruolivenolie

	1¾ dl ahornsirup af god kvalitet

	1¾ dl usødet mandelmælk

	2 tsk ren vaniljeekstrakt

	1¼ dl stenfri hakkede, tørrede dadler (ca. 6 store dadler)

	½ dl grofthakkede græskarkerner, plus 3 spsk til at drysse på toppen






Tænd ovnen på 200°. Kom papirmuffinforme i en muffinform med 12 huller.

Bland de 5 dl mel, bagepulver, natron og salt sammen i en skål. Rør bananer, olivenolie, ahornsirup, mandelmælk og vanilje sammen i en anden skål. Bland de tørre og våde ingredienser grundigt sammen. Vend dadlerne og de hakkede græskarkerner i den ekstra spiseskefuld mel (det forhindrer, at de synker til bunds i dejen) og vend dem dernæst i dejen med en dejskraber. Fordel dejen i muffinformene og drys hver muffin med de ekstra græskarkerner.

Bag dem i ovnen i 20-25 minutter, indtil de er gyldne og en tandstik kan trækkes ud, uden dejen hænger ved.
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SCRAMBLED TOFU

Jeg elsker scrambled tofu som en del af et fyldigt morgenmåltid på en tallerken med Nemme sorte bønner (se side 275), Syltede jalapeños (se side 280) og avocado i skiver, men det fungerer også godt som vegetarfyld til tacos.

Giver 4 portioner

V Vegansk P Proteinrig


	3 spsk ekstra jomfruolivenolie

	2 fed hvidløg, finthakket

	1 tsk spidskommen

	400 g fast tofu, drænet og smuldret

	groft havsalt

	friskkværnet sort peber






Varm olivenolien i en stor slip let-pande over stærk varme og steg under omrøring i mindre end 1 minut, indtil det dufter. Tilsæt tofu, skru ned på middel varme og steg i ca. 5 minutter, indtil det lige begynder at brune. Rør rundt en gang imellem. Smag til med salt og peber før servering.
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Forskellige typer tofu
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Scrambled tofu (side 47) på en tallerken med avocado, Syltede jalapeños (side 280) og Nemme sorte bønner (side 275)




	



EN VIRKELIG GOD ÆGGEHVIDEOMELET PÅ TO MÅDER

Hvis din kæreste er bodybuilder, eller du bare vil have ham til at ligne én, så er det lige præcis det her, du skal servere som morgenmad. Idéen med kun delvist at piske æggehviderne fik vi fra en opskrift af Jean- Georges Vongerichten, og det er hemmeligheden bag den tiltalende konsistens.

Hver version giver 1 portion

P Proteinrig (begge versioner)

HUEVOS RANCHEROS-VERSION


	4 hønseæg eller andeæg

	groft havsalt

	friskkværnet sort peber

	3 spsk grofthakket koriander

	stegespray

	1¼ dl varme Nemme sorte bønner (se side 275)

	1 lime

	Cholula Hot Sauce

	syltede jalapeños (se side 280) og avocado i skiver til servering som eventuelt tilbehør






Skil æggehviderne fra æggeblommerne (gem blommerne til anden brug). Pisk æggehviderne i en skål med en knivspids salt og et par vrid fra peberkværnen, indtil hviderne er skummende. Rør halvdelen af korianderen i.

Spray en lille slip let-pande med stegespray og sæt den over middel varme. Hæld æggehvidemassen på panden og steg i 1 minut, indtil massen netop begynder at stivne i bunden. Steg videre under låg i ca. 1 minut, eller indtil toppen af æggehviderne er stive og mælkehvide. Fold den ene halvdel over den anden til en halvmåne og læg den på en tallerken sammen med sorte bønner. Riv en smule af skallen fra limen og drys det på toppen af omeletten, top med resten af korianderen og kom et par dråber Cholula på. Server eventuelt med syltede jalapeños og avocado i skiver.
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SPINAT-SVAMPE-VERSION


	1 spsk ekstra jomfruolivenolie

	1 fed hvidløg, hakket

	12 hvide eller brune champignoner i tynde skiver

	¼ zittauerløg i meget tynde skiver

	2 håndfulde babyspinat

	groft havsalt

	friskkværnet sort peber

	4 hønseæg eller andeæg

	stegespray



Varm olivenolien op i en slip let-pande over middel varme. Kom hvidløg på panden og steg under omrøring i ca. 1 minut, indtil det dufter. Tilsæt champignonerne og steg videre i yderligere 1 minut, indtil de begynder at blive bløde. Tilsæt løget og steg videre i ca. 10 minutter, indtil alle grøntsagerne er bløde og lige begynder at brune. Tilsæt babyspinaten og rør rundt i ca. 1 minut, indtil det er faldet sammen. Smag til med salt og peber. Sæt blandingen til side.




Skil i mellemtiden æggehviderne fra æggeblommerne (gem blommerne til anden brug). Pisk æggehviderne i en skål med en knivspids salt og et par vrid fra peberkværnen, indtil hviderne er skummende.

Spray en lille slip let-pande med stegespray og sæt den over middel varme. Hæld æggehvidemassen på panden og steg i ca. 1 minut, indtil massen netop begynder at stivne i bunden. Steg videre under låg i ca. 1 minut, eller indtil toppen af æggehviderne er stive og mælkehvide. Drys den ene halvdel af omeletten med blandingen af spinat og champignon fra før. Fold den anden halvdel over til en halvmåne og server straks omeletten på en tallerken.
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 			Indhold

  			Forord: Af Dr. Habib Sadeghi

 			Indledning
		   
 			Om madlavning, angstanfald og somatisering af Gwyneth Paltrow

 			Min vej til det bedste af Julia Turshen



 			Om symbolerne: Sådan bruger du bogen

 			I spisekammeret
		   
 			I køleskabet

 			I glas og flasker

 			I fryseren

 			På krydderihylden

 			På køkkenbordet

 			I skabet



 			Morgenstund
		   
 			Quinoa-mysli med olivenolie og ahornsirup

 			Quinoarester på to måder

 			Power havre

 			Avocadotoast

 			Pocheret æg med hvidløgsspinat og sprød kalkunbacon

 			'Kærnemælks'-vafler

 			Muffins med sød kartoffel og 5-spice-krydderi

 			Boghvede- og bananpandekager

 			Muffins med hirse og figen

 			Muffins med banan og dadler

 			Scrambled tofu

 			En virkelig god æggehvideomelet på to måder
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