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Forord




Jeg elsker at lave mad! Med
denne bog i dit køkken håber jeg, at du
vil få masser af inspiration til at fylde din
dagligdag med god og sund mad – og det
behøver ikke være svært at lave.

Opskrifterne i bogen er et bredt udvalg af
mine egne yndlingsretter, og der er masser
at vælge imellem. Fra sund morgenmad til
en lille, hyggelig madkasseoverraskelse,
gode familiefrokoster, picnicer og store
gæstemiddage.

Desværre lever vi i en tid, hvor færdigret-
ter er meget brugt, og tiden til at sidde
sammen som familie omkring et måltid
mad ikke længere er en daglig foreteelse.
Sund mad og godt familiesamvær er noget
af det vigtigste for os alle. I særdeleshed
for vores børn. Ved at lære dem at spise
sundt og godt i rare omgivelser kan vi
være med til at styrke deres udvikling
både fysisk og mentalt. Trygt og kærligt
samvær giver lykkelige og selvsikre børn.
Det er mit håb, at denne bog kan være




med til at gøre jeres travle hverdag bare en
smule mindre kaotisk, og at alle både store
og små kan få glæde af opskrifterne.

Jeg er selv mor til to børn, og jeg ved, hvor
presset man kan være til tider, når dagen
har mange gøremål. Derfor er mange af
mine opskrifter hurtige og nemme at gå
til – uden at du behøver gå på kompromis
med hverken smag eller sundhed. Alle op-
skrifterne er blevet godkendt af mine dej-
lige børn, som har givet dem et kritisk blåt
stempel.

Som barn oplevede jeg selv mange gode
stunder i min families livlige køkken, og
det har inspireret mig til selv at elske at
lave mad. Jeg håber meget, at opskrifterne
i denne bog også kan være med til at skabe
gode minder i din familie.




Caroline Fleming
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Brug af bogen

Alle opskrifter i bogen er beregnet
til 4 personer, hvor ikke andet er nævnt.
Mange gange er portionerne tænkt som en
del af et helt måltid bestående af mange
forskellige små retter. Fx et morgenmåltid,
hvor du serverer en smoothie, en lille portion
havregrød og amerikanske pandekager.
Serverer du retten som et fuldt måltid,
uden andet tilbehør eller andre retter til,
skal du selvfølgelig beregne
en større portion.
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Havregrød med blåbær og banan




2 dl havregryn
3 dl vand
1 drys salt
1 bakke blåbær
1 banan
1 spsk. honning




Hæld væske og havregryn op i en gryde.
Bring grøden i kog under konstant om-
røring. Lad grøden koge godt igennem
i ca. 1 minut, mens du fortsat rører i den.
Sluk for varmen, og smag til med salt.
Tilsæt blendede blåbær, banan og lidt
honning, og server grøden varm med
lidt ekstra blåbær på toppen.




Tip!
En god start på dagen.
Jeg synes, havregrød er den
bedste vintermorgenmad,
fordi den mætter så dejligt.




[image: image]



10




Morgenmad




[image: image]



	
[image: image]


	
[image: image]


Tip!
Server myslien
med youghurt, gerne
i portionsglas pyntet
med frisk frugt.
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Hjemmelavet mysli




4 dl akaciehonning
2½ dl gylden sirup
2½ dl solsikkeolie
2 spsk. vaniljesukker
400 g havregryn
50 g bran flakes
75 g sesamfrø
75 g solsikkekerner
75 g græskarkerner
100 g mandelflager
100 g hasselnøder,
knuses i en morter
100 g paranødder,
knuses i en morter
40 g kokos
200 g rosiner
100 g tranebær




Tænd ovnen på 180 grader.

Smelt honning, sirup, olie og vanilje-
sukker i en gryde. Bland med havregryn,
bran flakes og alle kerner.

Spred blandingen ud på et stykke bage-
papir, og sæt det i ovnen i 15 minutter.
Bland nødder og kokos i, og bag det i 15
minutter mere – vend rundt i blandingen
halvvejs igennem.

Bland rosiner og tranebær i, og bag det
hele yderligere i ca. 8 minutter.

Tag det ud af ovnen, og lad det køle af.
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French toast




2 æg
4 spsk. mælk
2 skiver brød
Lidt honning og kanel




Pisk æg og mælk sammen i en skål eller
dyb tallerken. Skær skorperne af brødet.
Vend det hurtigt i blandingen af mælk og
æg, og steg det efterfølgende på panden,
til det er gyldent.

Server med honning og kanel.




Tip!
Et hit for ungerne
– og en god måde, at få
dem til at spise æg på.




[image: image]



[image: image]



14




Morgenmad




	
[image: image]


	



Frisk frugtsalat




Frisk frugt, fx jordbær, æbler,
vindruer, eller hvad der er sæson for
Saften af 1 appelsin
Evt. 1 håndfuld mynteblade




Skær frugter i små stykker, og hæld
friskpresset appelsinsaft over. Anret på
en tallerken eller i en skål.
 



Tip!
Man kan altid spise
frugtsalat, og bliver der
ikke spist op, kan man
lave en lækker juice af
resterne.
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Tip!
Du kan evt. lægge lidt
strimlet mynte hen over
frugtsalaten.
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Røræg med røget laks og purløg




4 æggehvider
1 æggeblomme
100 g røget laks, i strimler
2 tomater, i tern
Purløg, klippet
1 tsk. thaichili, finthakket
(kan evt. undlades)
2 skiver ristet rugbrød
Salt og peber




Pisk æggehviderne stive, vend ægge-
blommen i. Bland laksen og tomaterne
i æggemassen.

Steg blandingen på panden, til æggene
har den rigtige konsistens. Smag til med
salt og peber.

Anret sammen med ristet rugbrød.
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Blåbærpandekager




3 æg
115 g mel (gerne spelt)
1 stor tsk. bagepulver
1½ dl mælk
Salt
1 bakke blåbær
Smør til stegning
2 spsk. ahornsirup




Slå æggene ud, så æggehviderne kommer
i én skål og blommerne i en anden.

Bland mel, bagepulver, mælk og salt med
blommerne.

Pisk æggehviderne, til de er stive, og vend
hviderne sammen med melblandingen.
Varm en pande op med lidt smør, hæld
dejen på, og tilsæt blårbær. Pandekagerne
steges, til de er gyldne på begge sider.
Hæld ahornsirup over inden servering.
 



Morgenmad
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