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LINDHARDT OG RINGHOF

 	
Sund mad let at lave

Interessen for at spise sund mad er stigende, men der findes mange holdninger til og meninger om, hvad sund mad egentlig er. Sund mad – let at lave tager udgangspunkt i de otte officielle kostråd og viser, hvordan man kan omsætte dem til almindelig mad.

Hverdagens sunde mad skal være overkommelig at lave, se indbydende ud og smage godt, ellers er det ikke sikkert, at den bliver spist. Hvis en ret kan få et kulinarisk løft ved, at man bruger lidt fløde – ja, så bliver der brugt fløde. En varieret og sund kost må ikke blive asketisk mad, som de færreste orker at lave eller sætte tænderne i.

Sund mad skal ikke være en større videnskab med ingredienser, der ikke er til at få fat på, eller indviklede opskrifter, som ødelægger lysten til at lave varieret mad. Derfor indeholder Sund mad – let at lave opskrifter, variationer og gode råd til, hvordan den sunde mad på en enkel måde kan blive en del af hverdagen uden unødig besvær i køkkenet.

Sund mad – let at lave er klassisk og ny på én gang. Den har som grundkogebogen God mad – ªlet at lave krav til råvarernes kvalitet, tilberedning og variationer. I opskrifterne er der taget hensyn til en praktisk arbejdsgang i køkkenet, rimelig økonomi, smag og selvfølgelig sundheden. Der er gode råd til planlægning og indkøb, så den sunde mad kan komme på bordet eller i madpakken, uden man bruger alt for megen tid.

Sund mad – let at lave er skrevet af ernærings- og husholdningsøkonomerne Kirsten Høgh Fogt og Marianne Kastberg, som bl.a. står bag God mad – let at lave oprindelig udgivet af Husholdningslærerforeningen (Formidlerne). I dag er denne forening fusioneret med Danmarks Larerforening, som udgiver kogebogerne sammen med Lindhardt og Ringhof

Danmarks Lærerforening slår et slag for den sunde mad, hvor bl.a. frugt, grønt og fisk fylder mere end tilfældet er i dag. Foreningen vil bidrage til madlavning som kreativt håndværk i skolernes undervisning. Med pædagogiske vinkler kan man fokusere på fx måltider, maddannelse og madkultur, samtidig med at eleverne lærer at lave mad. Viden om sund mad, færdigheder i et køkken og holdninger til maden hører sig til, når man skal tage hånd om egen sundhed og madlavning.

Bogen er en gevinst i det private køkken, men er også egnet til undervisningsbrug.

Ulla Maria Mortensen
Ernærings- og husholdningsøkonom
Danmarks Lærerforening


For smagens og sundhedens skyld

Vi danskere spiser i dag mere kød, mere lyst brød og flere lette grøntsager end før i tiden – fordi vi har fået råd til det, og fordi det er nemt at smide et par stykker kød på panden, koge pasta og snitte lidt icebergsalat. Til gengæld spiser vi færre af de traditionelle fødevarer som rodfrugter, kål, fisk, rugbrød, bælgfrugter, frugt, krydderurter og krydderier end tidligere. Den udvikling har fået alvorlige konsekvenser for vores sundhed og er medvirkende årsag til, at vi i dag trækkes med svært helbredelige sygdomme som fedme, sukkersyge, hjertekarsygdomme og kræft.

Denne bogs madfilosofi er, at vi bliver mindst lige så fede og syge af alt det, vi ikke spiser, som af det, vi spiser. Så i stedet for at fokusere på at spare og skære ned på fedt og sukker har vi i bogen valgt at vise, hvordan man i hverdagen kan spise god mad med flere grove grøntsager og frugter, flere fisk og flere grove kornsorter.

Det er nu lige så meget for smagens som for sundhedens skyld, at der er grund til at slå et slag for alle de gode sager – grove grøntsager, frugt og bær, krydderier og krydderurter giver maden farve, karakter og smag.

Der er ikke noget mystisk ved sund mad – det er almindelig mad, der kan laves af helt almindelige mennesker.

I bogen kan man finde elskede klassikere som frikadeller, hakkebøffer, kødboller, gullasch, forskellige typer lasagne og pizzaer – med flere grove grøntsager i og til. Og fiskeretter, som er hurtige og nemme at lave. Vi synes også, det er oplagt at lade sig inspirere af asiatisk mad, der er fulde af grøntsager, farver og smag – derfor er der en del wokretter.

Velkommen i det sunde køkken!

 		Kirsten Høgh Fogt og Marianne Kastberg


Brug af bogen


	Alle opskrifter i bogen er til 4 personer, medmindre andet er nævnt.

		Ovnen: Her vi brugt varmluft. Vær miljøbevidst: Det er ikke nødvendigt at tænde for varmluftovnovnen, før retten sættes ind. Bruger man almindelig ovn, skal temperaturen være ca. 20 grader højere, end der står i opskriften, og pladen skal placeres på midterste ribbe i ovnen, medmindre andet er nævnt.

		Salt og peber: Salt er groft salt; Peber er friskkværnet sort peber, medmindre der står andet.

		Ægstørrelse: Vi har brugt store æg (L).

		Grøntsagernes størrelse: Vi har brugt grøntsager af mellem størrelse i retterne. Hvis grøntsagerne er små, så brug flere.

		Markering med stjerne ved retter, som er godkendt af kræsne børn.
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		VÆRD AT
VIDE OM
SUND MAD

	KONSTRÅD OG SUNDE VANER
De 8 kostråd er danske ernæringseksperters bedste bud på, hvordan man skal spise, hvis man vil spise sundt. Rådene er ikke den endegyldige sandhed – de bliver justeret løbende i takt med ny viden og nye spisevaner.

	Spis frugt og grønt – 6 om dagen.

	Spis fisk og fiskepålæg -flere gange om ugen.

	Spis kartofler, ris eller pasta og groft brød – hver dag.

	Spar på sukker – især fra sodavand, slik og kager.

	Spis mindre fedt – især fra mejeriprodukter og kød.

	Spis varieret – og bevar normalvægten.

	Sluk tørsten i vand.

	Vær fysisk aktiv – mindst 30 minutter om dagen.


Hovedparten af den danske befolkning kan med fordel leve efter kostrådene. Undtagelser er børn under 3 år, småtspisende ældre og personer, der har en sygdom, der stiller andre krav til maden. Der findes desuden specielle kostråd for gravide og ammende.
Læs mere på  www.altomkost.dk.


6 OM DAGEN

Fødevarestyrelsen anbefaler, at voksne spiser 6 stykker frugt og grønt om dagen. Alle frugter og grøntsager tæller med (minus kartofler), også når de indgår i en gryderet, en lasagne eller en pizza. Og de forarbejdede produkter tæller med, fx dåsetomater og frosne grøntsager og bær. Juice kan være én af 6 om dagen, men kan højst tælle med som 1 af dagens 6, uanset hvor meget man drikker.

GØR FRUGT OG GRØNT TILGÆNGELIGT

Analyser viser, at både børn og voksne spiser dobbelt så meget frugt og grønt, hvis de får det tilbudt til alle måltider – også mellemmåltider. Det er nemt at snuppe et æble eller en banan i forbifarten, men da halvdelen af de 600 g helst skal være grøntsager, er det en god idé at gøre friskskårne grøntsager til en vane – også til mellemmåltiderne. Læs mere på www.food.dtu.dk. Her er et forslag til, hvordan man kan lade de 6 stykker frugt og grønt indgå som en del af dagens hovedmåltider:


	I morgenmaden: 1 banan og 1 glas appelsinjuice.

	I frokosten: 1 tomat og 1 avocado.

	I middagsmåltidet: Lasagne med laks og spinat og spidskålssalat.
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SPIS FRUGT OG GRØNT – 6 OM DAGEN
Fødevarestyrelsen anbefaler, at voksne og børn over 10 år spiser 600 g frugt og grønt om dagen, mens børn fra 4-10 år bør spise 300-500 g – afhængigt af alderen. I gennemsnit svarer én frugt eller grøntsag til 100 g.
Grøntsager og frugter er vigtige kilder til bl.a. C-vitamin, betacaroten, E-vitamin, B6-vitamin, folat, magnesium, jern og kalium. 600 g frugt eller grønt om dagen nedsætter risikoen for kræft og hjerte-kar-sygdomme.
Men indholdet af vitaminer og mineraler varierer meget fra den ene type frugt eller grøntsag til den anden. Ud over vitaminer og mineraler indeholder frugt og grøntsager i tusindvis af forskellige stoffer, som har betydning. Bl.a. findes der mere end 4000 flavonoider, dvs. stoffer, der giver grøntsager og bær deres farve – de gør den røde grapefrugt rød og farver citronen gul. Andre flavonoider er smagsstoffer og giver enten en skarp eller en bitter smag i vores fødevarer.
Det er vigtigt, at man både spiser frugt og grønt og veksler mellem forskellige slags frugter og grøntsager. Man kan nemlig ikke udpege enkelte typer frugt eller grønt som særligt sunde, og man ved ikke, præcis hvad det er i den enkelte type frugt eller grønt, der giver den gavnlige effekt på helbredet. Sandsynligvis er der tale om et samspil mellem mange faktorer.
Læs mere på www.6omdagen.dk
SPIS FISK OG FISKEPÅLÆG
Fisk er så værdifulde ernæringsmæssigt, at Fødevarestyrelsen anbefaler, at man spiser 200-300 g fisk om ugen og veksler mellem fede og magre fisk og de forskellige fiskearter. Dette kan fx gøres ved at spise fisk til middag 1-2 gange om ugen og til frokost sætte produkter som marinerede sild, tun og makrel på bordet.
Den sygdomsforebyggende effekt af at spise fisk er sandsynligvis en kombination af flere faktorer, men fiskens indhold af de specielle fedtsyrer, de såkaldte omega-3-fedtsyrer, spiller formodentlig en stor rolle. Disse fedtsyrer anses nemlig for at have gavnlige effekter som blodtrykssænkende virkning, mindre sammenklumpning af blodplader og mindre risiko for uregelmæssig hjerterytme i tilfælde af blodprop. Dvs. fisk forebygger hjertesygdomme.
Fedtsyrerne i fisk er også en vigtig byggesten i hjernen: Fra sidste tredjedel af fosterlivet til slutningen af det andet leveår vokser børns hjerne meget stærkt. Mangel på omega-3-fedtsyrer kan gå ud over hjernens udvikling og funktion. Læs mere i afsnittet om fedt (s. 15).
Ud over de specielle fedtsyrer indeholder fisk D-vitamin, jod og selen – det er alt sammen stoffer, vi får for lidt af i den danske kost. I de senere år er især D-vitamin kommet i fokus. D-vitamin er vigtigt for at opbygge og styrke knoglerne samt beskytte mod den knogleskørhed (osteoporose), der især rammer kvinder efter overgangsalderen. Ny forskning viser, at D-vitamin nedsætter risikoen for en række alvorlige sygdomme, bl.a. leddegigt, kræft i bryst, tyktarm og prostata, forhøjet blodtryk samt sklerose. Desuden øger det vores modstandskraft mod infektioner. Ud over fede fisk får vi D-vitamin fra solen.
Det er bedst at spise forskellige fiskearter, både de fede som laks, sild, makrel og ål, og de magre fisk som skrubber, rødspætter og torsk. De forskellige fisk rummer forskellige mængder af de sunde stoffer.
Frosne fisk er lige så sunde som friske. Kapsler med fiskeolie har ikke samme sundhedsmæssige effekt som fisk.
Læs mere på www.2gangeomugen.dk.
SPIS FLERE GROVE KULHYDRATER
Kartofler, ris, pasta og brød er gode kilder til kulhydrater. Kulhydrater kan groft inddeles i stivelse, kostfibre og sukker, og man er nødt til at skelne mellem kulhydrater af god og ringe kvalitet. Kulhydrater af god kvalitet indeholder foruden stivelse også kostfibre, mens kulhydrater af ringe kvalitet kun indeholder stivelse og/eller sukker. I lyst brød, polerede ris og almindelig pasta er de fiberholdige og næringsrige skaldele fjernet – i rugbrød, brune ris og fuldkornspasta er de med – det er derfor, man helst skal spise de grove af slagsen. Også bælg- og rodfrugter hører til de lødige kulhydrater.
Grove kulhydrater øger madens volumen og fylder godt i maven. Samtidig forsyner de hjerne og muskler med brændstof, så det er muligt at opretholde en aktiv livsstil. Og ved at holde blodsukkeret stabilt holder de den søde tand stangen.
De gode kulhydratkilder indeholder samtidig værdifulde vitaminer og mineraler -de har typisk et højt indhold af magnesium, jern, zink og kobber, samt B-vitaminerne thiamin, riboflavin, niacin, pantothensyre, pyridoxin, biotin og folat og vitamin E. Alle disse mikronæringsstoffer finder man fx i korn. Og korn er samtidig en vigtig kilde til kostfibre. Men vælg fuldkornsprodukter – det er i skallen, at kostfibrene og vitaminerne sidder.

Hvad er fuldkorn?

Fuldkorn kan både være hele og forarbejdede kerner – fx knækkede, skårne eller malet til fuldkornsmel. Det vigtige er, at alle dele af kornet er taget med – også de ydre skaldele og kimen. Det er nemlig her, at alle vitaminerne og mineralerne sidder. Når man maler hele kernen til mel, har man altså fuldkornsmel – fx grahamsmel, groft speltmel og rugmel er fuldkornsmel.

I hvidt mel, der bruges til lyst brød, er skaldene fjernet – her er kun frøhviden tilbage. Det er ren stivelse, der stort set kun giver energi, dvs. kalorier. Hvide ris og almindelig pasta er andre eksempler på produkter, der mangler de værdifulde skaldele.

Der skelnes mellem fuldkorn og fuldkornsprodukter. Mel og gryn skal bestå af 100% fuldkorn for at kunne kaldes et fuldkornsprodukt, mens “fuldkornsprodukter” bruges om fødevarer, der også indeholder andet end fuldkorn – fx brød, morgenmadsprodukter, pasta og nudler. Fødevarer, hvor der er tilsat andre ingredienser end fuldkorn, skal indeholde et vist minimum af fuldkorn, for at de må kalde sig et fuldkornsprodukt og få fuldkornsmær-ket. Læs mere på www.fuldkorn.dk.
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Hjernemad. Råvarer, der er rige på omega-3-fedtsyrer, er vigtige for hjernens funktion.


SPAR PÅ SUKKER
– især fra sodavand, slik og kager. Sukker kaldes for tomme kalorier, fordi det ikke indeholder nogen former for vitaminer eller mineraler, som ellers findes i frugter og andre søde madvarer. Sukker indeholder kun kalorier!
Hvis maden indeholder mange tomme kalorier, optager det pladsen for sunde madvarer, og der er risiko for, at man ikke får dækket sit behov for vitaminer og mineraler. Flere undersøgelser peger på, at sukker, der er opløst, fx i sodavand og saftevand, feder voldsomt.
I en sund kost udgør tilsat sukker maks. 10% af kostens energiindhold. Det svarer til maks. 30 g sukker om dagen for et børnehavebarn, for et skolebarn 45-55 g, for en voksen kvinde maks. 55 g og for en mand maks. 70 g sukker. Vi får hovedsagelig sukker fra sodavand, saft, slik, chokolade, kager m.m. Især børnene får alt for meget sukker – 8 ud af 10 børn i Danmark får mere end 10% af deres energi fra sukker. En medvirkende årsag er, at børnene drikker for meget sodavand og saft. Fødevarestyrlesen anbefaler at drikke maks. ½ I sodavand eller saft om ugen.
Læs mere på www.maksenhalvliter.dk.
Den enkleste måde at reducere indtaget af sukker på er at lade være med at have sodavand, slik og kager i huset. Sørg i stedet for altid at have lødige sunde sager på lager – dvs. frisk og tørret frugt og nødder.
Sukker er i orden i de tilfælde, hvor det er med til at fremme indtaget af sunde madvarer, fx et tyndt lag sukker på havregrynene, i frugtgrøden eller på rå bær.
SPIS MINDRE FEDT
— især fra mejeriprodukter og kød. Fedt er en effektiv energikilde – 1 g fedt indeholder nemlig dobbelt så meget energi som 1 g protein eller 1 g kulhydrat. Fed mad øger derfor muligheden for, at man tager på.
Fedt er opbygget af fedtsyrer, som man inddeler i mættede, monoumættede og polyumættede – alt efter hvordan de er sammensat kemisk. Kroppen har brug for at få alle typer fedtsyrer i forskellige mængder – nogle af dem får vi rigeligt af, og andre får vi for lidt af. Forenklet skelner man mellem dellefedt og cellefedt – vi får rigeligt med dellefedt – mens det kniber mere med cellefedtet.
Når kostundersøgelser viser, at vi spiser for meget fedt, er det primært det mættede fedt, der er problemet. For meget mættet fedt giver nemlig blodpropper, sukkersyge og andre livsstilssygdomme. Mættet fedt findes i produkter, der stammer fra dyr, dvs. i kød, mælk, ost, smør og stegemargarine. Samt i fastfood, billig chokolade, chips og kiks.
OEBPS/images/cover.jpg
LINDHARDT 06 RINGHOF






OEBPS/images/Bild_07.jpg





OEBPS/images/Bild_06.jpg





OEBPS/images/Bild_05.jpg





OEBPS/images/Bild_04.jpg
0T, %
o
Z
=
&






