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VILD MED HVERDAGEN

– også når du ikke har tid




Denne bog er til dig, der har toptravlt og egentlig ikke har tid til at lave mad.

Der er masser af grunde til at lave ordentlig mad i hverdagen. Og der er mange undskyldninger for ikke at gøre det: lange arbejdsdage, trætte børn og manglende overskud.

I VILD MED HVERDAGEN kan du finde retter, der ikke kræver mere end 6 minutters køkkenindsats, fra du starter, til I skal spise – enkel, hjemmelavet, hurtig mad baseret på gode råvarer. Så nu er det slut med dårlig samvittighed, hurtige ostemadder og kedelig fastfood.

Til de dage, hvor du har mere tid til at gå i køkkenet, kan du kaste dig ud i retter, som er ret-så-hurtige. Og når overskuddet er helt i top, kan du køre husmoderstilen og lave mad til 2 dage på én gang eller forkæle familien med en braiseret slow-ret, som jo i virkeligheden passer sig selv det meste af tiden.

I mit eget køkken er der plads til sunde dage, nemme dage, spring over hvor gærdet er lavestdage, syndige dage og dage, hvor det bare handler om at være sammen om at lave mad – i lang tid!

Jeg håber, at du finder inspiration til alle dine dage i min bog. Uanset hvad: spis ordentligt i hverdagen – så bliver det hele så meget smukkere. HEP!
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SPAGHETTI med hvidløg og spinat




Simpel til 2




Simpelt, sundt og så hurtigt, at du dårligt nok kan nå at sige takeaway.

Det er vigtigt, at hvidløgene lige tager farve, det giver en dejlig smag til denne ultra enkle ret.





	400 g babyspinat

	4 fed hvidløg

	salt

	150-200 g spaghetti

	lidt olivenolie til stegning

	peber

	parmesan, revet






TILBEHØR


	blandet salat med lidt olie/eddike og tynde skiver af løg







	Kog 1-1½ liter vand op i din elkedel.

	Skyl spinaten, og skær hvidløgene i tynde skiver.

	Hæld det kogende vand i en gryde, tilsæt salt, og kog spaghettien, til den er al dente (tjek emballagen for præcis kogetid).

	Rist hvidløgene i olivenolie i en stor gryde eller dyb pande. De skal gerne tage lidt farve.

	Kom spinaten i panden sammen med den kogte, afdryppede spaghetti, og lad spinaten akkurat falde sammen. Smag til med salt og peber, og servér straks med rigelig parmesan og gerne en blandet salat til.



TIP

Hvis du har lavet en olivenolie med smag, f.eks. med hvidløg og citron som på side 135, er den oplagt at bruge til denne pastaret.
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HALLOUMI MED TOMATER OG MYNTE

Vegetarisk til 2




Halloumiost er en fast ost, der kan købes i supermarkeder eller hos velassorterede grønthandlere. Den er meget salt og kan tåle varme. Smid den på en varm pande i lidt smør, eller giv den en tur på grillen. Uanset er den super i både konsistens og smag – og dejlig som en del af et lynhurtigt aftensmåltid.
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	200 g grønne bønner

	salt

	250 g halloumiost

	lidt smør og olie til stegning

	350 tomater, gerne blandede

	1 lille bundt mynte







	1 spsk. flydende honning

	2 spsk. æbleeddike

	2 spsk. olivenolie



TILBEHØR


	groft brød







	Kog 4-5 dl vand i en elkedel. Nip enderne af bønnerne, og kom dem i en gryde med kogende, saltet vand. Lad dem dampe i 3-4 minutter, og skyl dem kort i koldt vand. Lad dem dryppe af.

	Skær osten i skiver, og rist den i lidt smør og olie på en varm pande, eller grill den på en grillpande, til den bliver gylden og sprød udenpå. Den skal bare have 1 -2 minutter på hver side.

	Skær imens tomaterne i mundrette stykker, og pluk mynten.

	Rør honning, eddike og olie sammen, og smag til med salt.

	Vend tomat, mynte og de lune bønner med dressingen, og smag til igen.

	Anret den varme ost med tomatsalat, og servér straks.



TIP

Salaten er også velegnet som tilbehør – meget gerne til retter med lam.
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ÆGGEKAGE

MED SPICY ASPARGESSALAT Sund til 2




Denne æggekage er også skøn til morgenmad. Serverer du den med rugbrød, rækker den til 3-4 personer som morgenmåltid.





	5-6 æg

	salt

	2 spsk. koldt vand

	en smule smør til stegning

	en smule olie til stegning



ENDVIDERE


	3 spsk. fiskesauce

	2 tsk. sukker







	2 spsk. limesaft

	1 rød chili

	1 lille bundt asparges (ca. 250 g)

	3 tomater

	1 lille bundt koriander

	1 spsk. ingefær, i julienne (tynde strimler)



TILBEHØR


	rugbrød







	Slå æggene ud, og pisk dem sammen med salt og en smule koldt vand.

	Smelt smør og olie i en lille pande, og hæld æggene på. Lad æggekagen stege ved medium varme, til den er gennemstegt. Du kan med fordel lægge et stort låg på panden, så bliver æggekagen hurtigt tilberedt.

	Rør imens fiskesauce, sukker og lime sammen til en dressing.

	Skær chilien i tynde skiver, kassér evt. nogle af frøene, hvis du ikke vil have aspargessalaten FOR spicy.

	Knæk den nederste træede ende af aspargesene, og kassér den. Skær aspargesene i skrå skiver, og tomaterne i tern.

	Pluk korianderen, og vend chili, asparges, tomater, ingefær og koriander sammen med dressingen. Smag til med sukker, fiskesauce og lime.

	Servér æggekagen toppet med spicy aspargessalat, og giv rugbrød til.



TIP

Uden for aspargessæsonen kan salaten laves med tomater alene, eller med f.eks. sukkerærter eller blancherede, grønne bønner.
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SALAT MED TALLEGIO

Top-hurtig til 2




En lynhurtig vegetarisk salat, der er helt fantastisk, hvad enten du bruger den som aftensmad eller frokost. Hvis du gerne vil have kød, kan du komme lidt ristet kylling eller en rest steg i tynde skiver i salaten. Men den står også stærkt, som den er! Bitre salater kan være raddichio, frisée og julesalat – eller prøv en let pebret salat som rucola.





	2 tsk. flydende honning

	2 spsk. æbleeddike

	2 spsk. olivenolie

	salt

	1 lille bananskalotteløg

	50 g valnødder



ENDVIDERE


	100 g blandet salat, gerne let bitter

	100 g tallegio (eller anden mild rødkitost)

	3 grillede peberfrugter i olie (se tip)



TILBEHØR


	groft brød







	Rør honning, eddike og olie sammen, og smag til med salt.

	Hak løg og valnødder, og vend begge dele i dressingen.

	Skær osten i mundrette stykker, og peberfrugterne i tykke strimler.

	Vend salaten med dressingen, og anret den med peberfrugter og ost. Servér straks med groft brød til.
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TIP

Giv dig selv lidt ekstra luksus i hverdagen, og lav dine egne syltede peberfrugter – se side 140.
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