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Kære salatelsker

Vær ikke bange – denne bog er rent faktisk en salatbog, sådan som titlen lover. Jeg eeeelsker nemlig salater. Også til morgenmad – men jeg spiser selvfølgelig også alt muligt mærkeligt om morgenen, så salater skal da ikke være nogen undtagelse.

Her er salater til morgen, til middag, til aften, til madpakken, til dessert og til mellem- måltid, så du – kære salatelsker – skulle have nok til et par dage.

Savner du alligevel flere salatopskrifter, må du blande og mikse og bruge dressinger med nyt grønt – så er der til endnu flere salatdage.

Kære salathader

Vær ikke bange, hvis en eller anden, der tilsyneladende kender dig utrolig dårligt (eller utrolig godt, og ønsker, at du spiser mere salat), har givet dig denne bog, der er spækket med salater fra start til slut – og du ikke kan fordrage stadset! Tag en dyb indånding – her er nemlig også salater for sådan nogle som dig.

Her er syndige salater, der godt nok ofte indeholder salat og grønt, men samtidig gemmer på lækre, syndige, snaskede sager, der får dig til at glemme, at det rent fak- tisk er en salat, du spiser.

Og er det alligevel ikke nok, så må du prøve nogle af salaterne uden salat – det må da overbevise dig!?

Ellers kan jeg kun beklage og sige: Giv bogen til en salatelsker.

NB: Alle opskrifter i bogen er til 4 personer. Og vær kritisk med dine råvarer, det er
tilladt at have nykker, når du vælger, hvad du vil putte i munden.
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DE SIMPLE



[image: image]



[image: image]

TILBEHØR

Denne salat udmærker sig ved de store mængder af krydderurter. Undlad nogle af dem,
hvis der er nogle, du ikke bryder dig om – og skru til gengæld op for mængden af dem,
du holder af.
 
SALAT
2 hovedsalater
3 avokadoer, modne
1 lille bundt dild, plukket
1 lille bundt mynte, plukket
1 lille bundt kørvel, plukket
1 lille bundt basilikum, plukket
1 bundt purløg

VINAIGRETTE
1 tsk. sukker
2 spsk. citronsaft
2 spsk. koldpresset rapsolie
salt og peber
 
Pluk salaterne, og skyl dem grundigt. Tør dem på et rent viskestykke, eller slyng dem i en salatslynge. Skræl avokadoerne, og skær dem i terninger.

Hak krydderurterne groft, og vend salat, krydderurter og avokado. Bland alle ingredi-enserne til vinaigretten, og vend den med salaten.

Smag til med salt og peber, og servér straks.

Salaten egner sig også som forret, gerne med et par skiver røget hellefisk i.
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Appelsin-
og fennikelsalat

TILBEHØR

En rigtig vintersalat – helt enkel og spækket med vitaminer. Brug den til ristet eller dampet
fisk.

SALAT

DRESSING

4 appelsiner
1 rødløg
1 fennikel

½ tsk. fennikelfrø
½ fed hvidløg
2 tsk. rørsukker
2 spsk. ekstrajomfruolivenolie
1 spsk. æblecidereddike
salt og peber

Skær skallen af appelsinerne, også den hvide hinde, og skær appelsinerne i skiver.
Skær rødløget i tynde skiver, og skær fenniklen i ultratynde skiver, gerne på et
mandolinjern (s. 183). Læg fenniklen i koldt vand indtil brug.

Knus fennikelfrø, hvidløg og sukker i en morter. Bland olie og eddike i, og smag til
med salt og peber.

Dræn vandet fra fenniklen, og dryp den godt af.

Bland fennikel, appelsiner og rødløg med dressingen, og servér.

tip

Gem de små, grønne toppe på fenniklen, og kom dem i salaten lige inden servering. De
smager godt og ser pæne ud.
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GULERODSSALAT

med lime og peanuts

Tilbehør

Brug salaten som tilbehør til fisk eller fjerkræ, eller brug den i madpakken. Fjern kernerne fra chilien, hvis salaten ikke skal være for stærk.

4 mellemstore gulerødder
½ dl limesaft
3 spsk. ahornsirup
1 spsk. fiskesauce
100 g saltede peanuts, grofthakkede
1 rød chili, i tynde skiver

Skræl gulerødderne, og lav tynde strimler med en tyndskræller eller med en julienne-
skræller.

Bland limesaft, ahornsirup og fiskesauce, og vend dressingen med gulerødderne.

Anret salaten, og drys med peanuts og chili.

Hvis du ønsker en vegetarisk salat, kan du erstatte fiskesaucen med en smule salt.

15
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GRØN SALAT

MED HINDBÆR OG BIRKES

Tilbehør

Mere enkelt bliver det ikke - brug salaten til det
hele, men især til fisk.

Pluk salaterne fra hinanden, og skyl dem. Tør dem
på et rent viskestykke. Skyl forsigtigt hindbær-
rene, hvis det er nødvendigt.

Bland alle ingredienserne til dressingen, og vend
salaten med dressingen.

Anret med hindbær, og servér straks.

2 hjertesalater
125 g hindbær

BIRKESDRESSING
1 spsk. flydende honning
½ dl limesaft
1 spsk. koldpresset rapsolie
1 spsk. blå birkes
salt

Hvis du vil bruge salaten som forret, kan du grille nogle store kammuslinger og lægge dem
på salaten – servér brød til.
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RUCOLA MED SYLTEDE LØG

Tilbehør

En salat, der er rigtig god til rødt kød – eller til ristet, fed fisk.

SYLTEDE LØG
3 bananskalotteløg
2 økologiske lime
2 spsk. sukker

DESUDEN
75 g mandler
2 granny smith-æbler,
i tynde både
200 g rucola
1 spsk. god olivenolie
salt og peber

Skær løgene i tynde skiver. Skræl den yderste skal af limen med en tyndskræller, og skær skrællen i tynde strimler.

Kom løg, limeskal fra den ene lime, limesaft fra begge lime og sukker i en kasserolle, og lad det småsimre i 5 minutter. Tag det af varmen, og lad det køle helt af.

Rist mandlerne i ovnen ved 180 grader i 5-7 minutter, eller til de er let ristede. Lad dem køle helt af, og hak dem derefter groft.

Vend æbler og rucola med olivenolie og en smule af syltelagen fra løgene. Smag til med salt og peber. Anret salaten på et fad, og top med syltede løg og mandler.

De syltede løg kan laves i god tid – de holder et par dage i køleskabet. Brug dem også
gerne i en sandwich eller på en bøf.
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URTESALAT

Tilbehør

En rigtig efterårs- og vintersalat, der passer godt til vildt og svinekød.
 
SENNEPSDRESSING
1 tsk. dijonsennep
1 spsk. grov sennep
1½ spsk. flydende honning
1 spsk. balsamicoeddike
½ spsk. valnøddeolie
1 spsk. ekstrajomfruolivenolie
salt og peber

URTESALAT
2 gulerødder
2 persillerødder
1 pastinak
50 g valnødder, grofthakkede
1 lille bundt kørvel

Bland alle ingredienserne til dressingen, og smag til med salt og peber.

Skræl gulerødder, persillerødder og pastinak, og lav strimler af dem med en tyndskræller eller
med en gulerodsskræller.

Vend urterne med dressing, valnødder og kørvel, og servér straks.
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BOK CHOI MED INGEFÆR

Tilbehør

Denne simple ”salat” af bok choi passer godt til ris og fisk. Køb bok choi hos din asiatiske købmand, eller brug bladbede i stedet – de har dog en lidt længere til- beredningstid.

4 bok choi (s. 182)
1 tsk. jordnøddeolie
2 fed hvidløg, i tynde skiver
1 spsk. ingefær, i tynde strimler
1 tsk. sukker
½ dl østerssauce

Del bok choiene i halve. Varm en wok, og kom lidt olie i. Lad olien blive godt varm. Kom bok choi i, og lad dem stege i ½ minut.

Tilsæt hvidløg, ingefær, sukker og østerssauce, og steg i yderligere ½-1 minut.

Servér straks de varme bok choi.
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Lun radicchiosalat
med æbler

Tilbehør

Radicchio er en bitter salat, der bliver lidt mildere i smagen af at få lidt varme.
De søde æbler og den bitre salat passer godt til fx fasan eller and. I det hele taget er
det en salat, der smager af efterår og vinter.

1 bananskalotteløg, finthakket
2 fed hvidløg, i tynde skiver
1 æble, i tynde både
1 spsk. smør
1 radicchiosalat, i strimler
1 dl æblecider
75 g valnødder, hakkede
salt og peber

Sautér løg, hvidløg og æbler i smør i en varm sautérpande.

Kom radicchio på panden, og lad den varme med et øjeblik. Smag til med salt og pe-
ber, og tag panden af varmen.

Drys med valnødder, og servér straks.

Giv ikke radicchioen for meget varme, så bliver den brunlig i farven.

tip
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BLOMKÅLSSALAT

med kapers og dild

TILBEHØR

Blomkålen virker ikke rå, når den har trukket med dressingen. Brug salaten til kylling
eller fisk eller, som den er, i madpakken.

DRESSING
3 spsk. grov sennep
2 spsk. dijonsennep
4 spsk. flydende honning
3 spsk. dl hvidvinseddike
3 spsk. olivenolie

DESUDEN
1 blomkål
2 store bundter dild
½ dl kapers
salt og peber

Bland alle ingredienserne til dressingen. Pluk blomkålen i små buketter, og vend dem
med dressingen. Lad det trække i ½ time.

Pluk dilden, og hak den groft.

Vend blomkål med dild og kapers, og smag til med salt og peber, og server.
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TØSESLAW

TILBEHØR

Pink, sprød og spicy. Servér salaten til vildt, bøffer eller til ristet kylling.
 
DRESSING
2 dl drænet yoghurt 10%
1 tsk. dijonsennep
2 spsk. revet peberrod
1 tsk. sukker
2 spsk. citronsaft
salt og peber

FYLD
2 rødbeder
1 persillerod, skrællet
1 pastinak, skrællet
½ dl estragon, plukket
og hakket
75 g valnødder, hakkede
salt og peber

DESUDEN
lidt hakkede valnødder
lidt plukket estragon
 
Bland ingredienserne til dressingen, og smag den til med salt og peber.

Kog rødbederne i 10 minutter – de skal ikke være færdige, men stadig være rå.

Skræl rødbeder, pastinak og persillerod, og skær alle grøntsagerne i julienne (tynde
strimler). Bland dem i dressingen med valnødder og estragon, og smag salaten til igen.

Anret salaten, og pynt med valnødder og estragon. Servér straks.

I stedet for yoghurt kan du også bruge skyr – til tøse-tøserne.

29
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ASPARGESSALAT

MED RØGEDE MANDLER

Tilbehør eller forret

En nem og sommerlig salat, der kan laves inde eller ude.

CITRONDRESSING
1 økologisk citron, skal og saft
1½ spsk. flydende honning
1 spsk. koldpresset rapsolie

DESUDEN
1 stort bundt hvide asparges (500 g)
2 bundter forårsløg
1 spsk. olie til stegning
flagesalt
100 g røgede mandler, grofthakkede

Skræl den yderste, gule skal af citronen med en tyndskræller, og skær den i tynde strimler. Kom citronsaft, citronskal og honning i en kasserolle, og lad det simre i 2-3 minutter. Tag det af varmen, og lad det køle en smule, inden du kommer rapsolie i.

Skræl aspargesene, og knæk den nederste, træede del af, og kassér den. Skær rød- derne af forårsløgene, og trim det øverste af toppen.

Pensl asparges og forårsløg med lidt olie, og grill dem på en varm grill eller grillpande, til de har fået pæne striber, men stadig er sprøde. Skær aspargesene i skrå skiver, og vend løg, asparges og citrondressingen.

Anret salaten med en smule salt og hakkede, røgede mandler.
 
Køb dine røgede mandler færdige i større supermarkeder, eller se under Fakta & fiduser,
hvordan du kan lave dem selv (s. 185).
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LUN RØDBEDESALAT

MED GEDEOST

Tilbehør

Brug salaten til næsten det hele – fx til en klassisk hakkebøf.
 
SALAT
4 store rødbeder, ca. 500 g
2 spsk. god olivenolie
2 spsk. vand
1 spsk. flydende honning
salt og peber

DESUDEN
75 g hasselnødder
2 spsk. balsamicoeddike
150 g blød gedeost

Skræl rødbederne, og skær dem i grove både. Vend dem med olie, vand, honning, salt og peber, og bag dem ved 180 grader i 45-50 minutter, eller til de er næsten møre. Vend balsamico med rødbederne, og sæt dem tilbage i ovnen i 5 minutter.

Rist samtidig hasselnødderne, til de er gyldne – det tager ca. 5 minutter – ved 180 grader. Lad dem køle lidt, og hak dem groft.

Anret de varme rødbeder med hakkede hasselnødder og smuldret gedeost.

Servér straks.

Du kan også bruge en god feta i stedet for gedeost, hvis det er det, du har i køleskabet.
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Bulgur

med grillede grøntsager

Tilbehør

Faktisk kan denne salat godt bruges som en vegetarisk hovedret. Vælger du det, rækker
opskriften til 2 personer.

SALAT
½ dl bulgur (s. 182)
2 røde peberfrugter
1 squash
1 aubergine
rapsolie

DRESSING
1 fed hvidløg
4 spsk. olivenolie
2 spsk. balsamicoeddike
2 spsk. flydende honning
1 lille rødløg, finthakket
salt og peber

Kog bulguren efter anvisning på pakken.

Skær peberfrugterne i grove både, og fjern kernerne. Skær squash og aubergine i skiver.
Pensl grøntsagerne med olie, og grill dem på en varm grill eller grillpande.

Riv hvidløget fint, og bland det med resten af ingredienserne til dressingen. Smag til med
salt og peber.

Vend bulgur og dressing, og vend de varme grøntsager i.

Smag igen til med salt og peber, og servér straks.

Kog bulgur og lav dressing i forvejen, og tag grøntsagerne med ud til grillen, så kan du lave
salaten sammen med dine gæster – steg evt. en bøf til.

tip
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COUSCOUS
med nødder og mynte
Tilbehør
Salaten egner sig rigtig godt til stegt kød – især lam. Brug den som tilbehør i stedet for ris eller brød.
SALAT
2 dl couscous (s. 182)
30 g valnødder
30 g hasselnødder, ristede
30 g mandler, ristede
30 g pistaciekerner, ristede og saltede
50 g tørrede dadler, uden sten
50 g tørrede figner
DRESSING
2 spsk. flydende honning
saft af 2 citroner
½ fed hvidløg, presset
3 spsk. ekstrajomfruolivenolie
1 dl plukkede mynteblade, hakkede
salt og peber
Tilbered couscousen efter anvisningen på pakken.
Hak nødder og tørrede frugter groft.
Bland alle ingredienserne til dressingen, og vend den med couscous, nødder og tørret frugt.
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